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研究成果の概要（和文）：看護師の離職理由の１つにストレスが原因となっていることが報告されている。看護
協会では対策としてセルフケアが行われ，その一つであるマインドフルネスでは，自覚的ストレスや睡眠状況な
どの主観的評価が多く，客観的指標を用いた研究は皆無である。本研究では，看護師の職場の違いよる自覚的ス
トレスと睡眠の比較を行った。そして，抑うつ傾向者および睡眠不良傾向者を抽出し，マインドフルネスを１ヶ
月間介入し，自覚的ストレスや睡眠状況の変容，ストレス関連バイオマーカーを経時的に検討した。マインドフ
ルネスの介入によって，抑うつや睡眠不良傾向の改善が認められ，セロトニンとメラトニン濃度の高値が認めら
れた。

研究成果の概要（英文）：It has been reported that stress is one of the reasons for nurses' turnover.
 The Nursing Association of Japan has been working on self-care as a countermeasure for stress. 
Mindfulness has been recommended as one of the stress countermeasures, but its evaluation is mostly 
subjective, and there are no studies using objective indices. In this study, we compared the 
subjective stress and sleep of nurses in different workplaces. In addition, we selected those who 
tended to be depressed and those who tended to have poor sleep, and intervened with mindfulness for 
a period of one month. Changes in subjective stress, sleep status and stress-related biomarkerswere 
examined over time in these subjects. The mindfulness intervention improved depression and poor 
sleep tendencies, and higher levels of serotonin and melatonin were observed.

研究分野：応用健康科学

キーワード： マインドフルネス　セロトニン　メラトニン　看護師　睡眠　ストレス

  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究内容は，これまで看護師の交代勤務や勤務時のみの調査を休日まで行い，ストレスの持続を新規的に明ら
かにした。また，マインドフルネスの介入によって，抑うつや睡眠の改善が認められ，セロトニンとメラトニン
濃度がマインドフルネスの効果指標として有効であることを明らかにした。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属します。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
 
１．研究開始当初の背景 
平成 30年度「過労死等の労災補償状況」（厚生労働省：令和元年 6月 28日公表）において，
仕事による強いストレスが原因で精神障害を発症し労災請求をした業種のトップは，「医療，福
祉」で請求件数全体の 17.6％の 320件であった。すなわち，保健医療福祉職が日常的に強いス
トレスにさらされている状況が改めて浮き彫りになった。また，保健医療職の一つである看護師
は，心理的ストレスが高いと報告され[一ノ瀬ら，保健学研究 2007]，その要因として仕事量の
負担度やコントロール，適性などの職業性ストレッサー関与のほか[臼井ら，心身健康科学 
2014]，他の職種の女性と比較しても仕事量負荷や役割葛藤などのストレスが高く，最も抑うつ
度が高い職種とされる[Christiansen et al, Scand J Work Environ Health 2008]。 
これらの要因の一つとして，急速な高齢化の進展に伴い，医療制度改革による病院機能化，そ
れに伴う在院日数の短縮化や地域包括ケアの推進など，保健医療を取り巻く環境の変化が進ん
でいる。このような社会的背景の影響により，看護師の業務量は増え，業務内容は複雑化・多様
化してきていることが考えられる。これらの要因によって，睡眠の時間を意図的に変える必要が
ある勤務形態により，慢性的な疲労や心理的ストレスを抱え[Kolstad，Scand J Work Environ 
Health 2008]，発がんリスクが高く，うつ病など精神保健上の問題を引き起こしやすいと考え
られる[Lai et al, J Clin Nurs 2008]。このように，看護師は職業性ストレスが高い職業であり，
ストレスが離職選択における最も重要な因子である[瓜崎貴男ら，大阪医科大学看護研究雑誌 
2015]ともいわれていることから，看護師に対するストレスマネジメントは喫緊の課題であると
考えられる。 
そこで，日本看護協会では，心の健康づくりとして労働者自身がストレスに気付き，これに対
処するセルフケアの重要であるとして，これらの啓蒙活動に力を入れている。セルフケアの一つ
として有用であると考えるマインドフルネスは，意図的に反応せず （non-reactive），評価をせ
ず（non-judgment），変化する状況について，瞬間意識をするという作業であるとしている[春
木ら，The Japanese Journal of Health Psychology 2008]。すなわち「現在に注意を向け，価値
判断せずに瞬間，瞬間の経験を明らかにしてゆくことによって得られる意識」がマインドフルネ
スである。言い換えるならば，次々に変化する内的，外的の状況をただ観察することであるとい
える。ストレスが及ぼす心身の様々な反応を知り，適切な対処行動をとることが，職業生活を継
続できる方法の一つであると考えられる。 
 
２．研究の目的 
看護師は，職業性ストレスが高い職種の一つである。離職理由の１つに強いストレスが原因と
なっていることが報告されているが，勤務時のみの調査である。看護協会ではこれらの対策とし
てセルフケアが行われ，その一つであるマインドフルネスでは，自覚的ストレスや睡眠状況など
の主観的評価が多く，客観的指標を用いた研究は皆無である。そこで，本研究では，看護師の職
場の違いよる自覚的ストレスと睡眠の質と量の比較を，勤務時と休日時に分けて行った。そして，
抑うつ傾向者および睡眠不良傾向者を抽出し，マインドフルネスを１ヶ月間介入し，自覚的スト
レス，睡眠状況の変容の有無，さらにはストレス関連バイオマーカーを関連づけて経時的に検討
した。 
 
３．研究の方法 
(1)看護師の職場の違いよる自覚的ストレスと睡眠の質と量の比較 
(1)-1 対象者 
 対象は，広島県内の訪問看護ステーションに勤務し日勤のみを行う看護師 14名（年齢 49.0±
4.1 歳）と病院に勤務し日勤のみを行う看護師７名（年齢 49.7 歳±7.9 歳）とした。事前に研究
内容と方法について説明し，同意を得られた 21 名を解析対象とした。なお，本研究はヘルシン
キ宣言に従い，県立広島大学倫理委員会の承認のもとに行われた（承認番号 第 17MH040 号）。 
(1)-2 調査項目 
 心理的ストレス調査は，自己記入式の質問紙票とした。抑うつ尺度として Beck Depression 
Inventory－Ⅱ（BDI－Ⅱ），不安尺度として State-Trait  Anxiety  Inventory(STAI:状態・特
性)を用いた。睡眠の質と量は，The Japanese version of the Pittsburgh sleep Quality 
Index（PSQI-J）を用いた。 
(1)-3 調査期間 
調査期間は，2018 年 5月～2019 年 3月で実施した。心理的ストレスと睡眠の質と量の勤務時と
休日時の比較を行うため，同一週の勤務時と休日時に調査を行った。自己記入式質問紙票の記載
については，条件を一定化するために勤務時，休日時の同一時刻（11：00～13：00）の間に記入
を行った。 
(1)-4 統計解析 
 看護師の自覚的ストレスと睡眠の質と量の勤務時と休日時の比較では Wilcoxon signed rank
検定を用いた。ERI モデル，BDI－Ⅱ，STAI，PSQI-J の正規性は，ヒストグラム及び Shapiro-Wilk 
normality 検定より p=0.05 以下であり正規性は認められなかった。ERI モデル，BDI－Ⅱ，STAI，



PSQI-J は，中央値と四分位を表した。なお，分析には統計ソフト EZR を利用し，有意水準 p< 0.05
とした[Kanda, Bone Marrow Transplant 2013]。 
 
(2) 日勤看護師の自覚的ストレス・睡眠に問題があるものに対するマインドフルネスの効果検
証 
(2)-1 対象者 
 対象は，(1)-1 と同様である広島県内の訪問看護ステーションに勤務する日勤のみを行う看護
師 14名（年齢 49.0±4.1 歳）と病院に勤務する日勤のみを行う看護師７名（年齢 49.7 歳±7.9
歳）の中から，勤務時と休日時で抑うつ傾向が予測される７名（抑うつ傾向者：BDI-Ⅱが 10 点
以上）と，睡眠状況が悪いと予測される９名（睡眠不良傾向者：PSQI-J が６点以上）を抽出し，
マインドフルネス介入前，介入後１ヶ月の比較を行った。また勤務時，休日時ともに昼食前と就
寝前の唾液採取を実施し，保管方法は冷凍保存とした。。なお，本研究はヘルシンキ宣言に従い，
県立広島大学倫理委員会の承認のもとに行われた（承認番号 第 17MH040 号）。 
(2)-2 調査項目 
 調査は 2018 年５月から 2018 年 12 月に実施した。調査期間は，マインドフルネス介入期間と
して，介入前，介入後１ヶ月の２期間とした。 
(1)-2 の調査項目と同様に，心理的ストレス調査は，自己記入式の質問紙票とした。また，唾液
サンプリングは，Salivette Sarstedt Co.， Ltd の製品を用い，昼食前（勤務時と休日時）11：
00～13：00 の時間と， 就寝前（勤務時と休日時）22：00～1：00 の時間に採取した。採取後は，
冷凍保存とした。セロトニンおよびメラトニンの測定用試料は，サリベットを用いて唾液を採取
し，1500rpm で 15 分間の条件で遠心分離を行い，－20℃にて冷凍保存した。セロトニン濃度は，
Serotonin ELISA Fast Track（ImmuSmol(ISM)：Bordeaux， FRANCE）を用いた。メラトニン濃度
は，Direct Saliva MELATONIN ELISA（BÜHLMANN：Schönenbuch，Switzerland）を用いた。1ml 中
の濃度（セロトニン：ng/ml，メラトニン：pg/ml）を求めた。  
(2)-3 マインドフルネスの方法 
 マインドフルネス瞑想を介入する時間帯は，就寝前のおおよそ 15 分間で，座位もしくは座禅
を組み実施した。瞑想中は「今」「ここ」「わたし」に集中をするように意識して行ってもらう旨
を研究説明時に説明を行った。瞑想終了後は，活動レベルを元に戻すため，消去動作として，両
肘の曲げ伸ばしを 2～3回行い，背伸びを行って終了とした。このマインドフルネス瞑想の実践
の回数として，週３回実践を行ったが，曜日指定は設けなかった。なお，これらの方法は，リー
フレットを作成し，マインドフルネス瞑想についての説明，具体的な方法を示した。 
(2)-4 統計解析 
 勤務時， 休日時におけるマインドフルネス前後で BDI－Ⅱ，PSQI-J，セロトニン濃度，メラ
トニン濃度の比較を行った。いずれも対応のある 2 群間のノンパラメトリック検定 Wilcoxon 
signed rank 検定を用いた。BDI－Ⅱ，PSQI-J，セロトニン濃度，メラトニン濃度の正規性は，
ヒストグラム及び Shapiro-Wilk normality 検定より p=0.05 以下であり正規性は認められなか
った。BDI－Ⅱ，PSQI-J，セロトニン濃度，メラトニン濃度は，中央値と四分位を表した。なお，
分析には統計ソフト EZR を利用し，統計学的有意水準は 5％未満とした。 
 
４．研究成果 
(1)看護師の職場の違いよる自覚的ストレスと睡眠の質と量の比較 
訪問看護ステーシ
ョンおよび病院勤
務するすべての看
護師の勤務時と休
日時の自覚的スト
レスと睡眠の質と
量の比較では，心理
的ストレスと睡眠
の質と量のどちら
においても，有意な
差は認められなか
った（図 1）。勤務時
に受ける様々なス
トレスによってス
トレスフリーと考
えられていた休日
時にまで，ストレス
が持続している可
能性がある。 
 

図 1 看護職における勤務時と休日時の自覚的ストレスと睡眠の比較 



 
(2) 看護師の自覚的ストレス・睡眠に問題があるものに対するマインドフルネスの効果検証 
(2)-1 抑うつ傾向者へのマインドフルネス介入前後比較 
勤務時では，BDI－Ⅱ
でマインドフルネス
介入後のほうが有意
に低値となった。（図
2，p=0.022）生理学
的指標であるセロト
ニン濃度は，勤務時
の昼食前において，
境界有意な差を認
め，介入 1 ヶ月後
の方が高値になる
傾向であった（図
3，p=0.078）。メラトニン濃度は，勤務時の昼食前と就寝前でマインドフルネス介入前後で境界
有意な差を認め，介入 1 ヶ月後で高値になる傾向であった（図 4，昼食前：p=0.063，就寝前：
p=0.063）。 
 

 
図 3 抑うつ傾向者のセロトニン濃度の比較 
 

 
図 4 抑うつ傾向者のメラトニン濃度の比較 
 

図 2 抑うつ傾向者マインドフルネス介入前後 勤務時と休日時の比較 



(2)-2 睡眠不良傾向者へのマインドフルネス介入前後比較                                            
勤務時では，PSQI-J
において有意な差は
認められなかった
が，休日時では介入 1
ヶ月後で有意に低値
であった（図 5，
p=0.024）。生理学的
指標であるセロトニ
ン濃度は，勤務時の
就寝前で有意な差
が認められ，介入 1
ヶ月後で有意に高値であった（図 6，p=0.004）。休日時では，有意な差は認められなかった。メ
ラトニンの推移は，勤務時と休日時ともに有意な差は認められなかった(図 7)。 
 

 
図 6 睡眠傾向不良者のセロトニン濃度の比較 
 

 
図 7 睡眠傾向不良者のメラトニン濃度の比較 
(3)考察およびまとめ 
本研究は，これまで看護師の交代勤務や勤務時のみの調査を休日まで行い，ストレスの持続を
新規的に明らかにした。また，マインドフルネスの介入によって，抑うつや睡眠の改善が認めら
れ，セロトニンとメラトニン濃度がマインドフルネスの効果指標として有効であることを明ら
かにした。 

図5 睡眠不良傾向者マインドフルネス介入前後 勤務時と休日時の比較 
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