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研究成果の概要（和文）：本研究は大学生が適切な睡眠習慣を獲得するための身体活動の役割を検討するため
に、睡眠・覚醒リズムとそれに関連する要因を客観的指標の測定と質問紙調査によって評価した。本研究の結
果、大学生の睡眠習慣はライフスタイルに大きく影響を受けていた。身体活動量などのライフスタイルやメンタ
ルヘルスとの関連性について検討したところ、アルバイトや課外活動などの夜間の身体活動、通学時間などの要
因に影響を受けていたことを明らかにした。また、COVID-19による行動制限は、睡眠とメンタルヘルスの改善と
関連していることが明らかになった。

研究成果の概要（英文）：This study investigated the role of physical activity in acquiring proper 
sleep habits among university students using objective indices and a questionnaire survey to assess 
their sleep-wake rhythms. The results of this study demonstrated that the sleep habits of university
 students were significantly influenced by their lifestyle, particularly physical activities such as
 nighttime part-time jobs and extracurricular activities, as well as the commuting time to the 
university. Interestingly, behavioral restrictions due to the Coronavirus disease 2019 (COVID-19) 
pandemic were also associated with improved sleep and mental health outcomes.

研究分野：運動生理学
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  ２版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
大学生を対象とした客観的指標の評価と質問紙調査によって、睡眠とライフスタイルおよびメンタルヘルスの関
係について、いくつかの有用な知見を得て、データを公表することができた。さらに、本研究で得られたこれら
の知見は、大学生の睡眠改善を促す健康教育において効果的にフィードバックすることのでききる有用なエビデ
ンスであると考えられる。

※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（共通） 
 
 
１．研究開始当初の背景 

 

 現代社会は、スマートフォンによる LINE や twitter およびゲームの普及など夜間の光環境の

変化によって、睡眠・覚醒リズムは乱れやすく、現代人の睡眠は質・量とも低下している。とく

に、大学生は単身生活が始まるなど保護者からの自立の度合いが高くなるのに加え、中高生と比

べて授業時間割の自由度が急に増すなど、ライフスタイルが乱れやすい。 

 最新の NHK 国民生活時間調査（2020 および 2015）によると、短縮し続けてきた日本人の睡眠

時間は、20 代では睡眠時間の減少が下げ止まったことが指摘されているが（2010 年の調査と比

較して、平日の男性で＋9分、女性で＋6分）、諸外国と比べても依然短い。睡眠時間の短縮や睡

眠・覚醒リズムの乱れは、種々の体調不良と関連することが報告されているが、授業中の強い眠

気や疲労が睡眠・覚醒リズム異常の結果と考えられ、学業の劣化に直結する。よって、睡眠教育

を健康教育の一環として授業に取り入れることは逼迫の課題である。さらに、単なる睡眠に関す

る知識のみならず、得られた知見をフィードバックし、身体活動を取り入れた睡眠改善プログラ

ムを構築し、大学生の健康教育に導入することは社会的意義も高い。 

 

２．研究の目的 

 

 本研究では、大学生の睡眠・覚醒リズムを質問紙調査と客観的指標で評価による横断的調査に

よって、大学生の睡眠習慣と身体活動の関係について、検討することを目的とした。大学生の具

体的な身体活動と睡眠・覚醒リズムおよび睡眠の質、昼間の眠気の関係について検討した。最終

的に、大学生にとって質の高い睡眠の得るための身体活動のあり方を検証し、教養科目における

睡眠改善プログラムの構築を目的とした。 

 COVID-19 による行動制限下では、質問紙調査によって、COVID-19 による行動制限と睡眠習慣

およびメンタルヘルスとの関連について検討した。 

 

３．研究の方法 

 

 大学生の睡眠習慣と身体活動の関係について、客観的指標の評価と質問紙調査を用いた横断

的調査によって、大学生の睡眠習慣と身体活動などライフスタイルの関係について検討した。 

 客観的指標の評価： 

睡眠の質は脳波（EEG）検査や終夜睡眠ポリグラフ（PSG）検査を実施することによって判定され

るが、経費も高額なうえ、研究対象者の負担も非常に大きいので、多数例を検討するには適して

いない。本研究では、ありのままでのライフスタイルでの睡眠・覚醒リズムや睡眠の質を調べる

ために、加速度センサーによって収集した連続 2週間の日常身体活動データを睡眠-覚醒リズム

研究専用プログラムを用いて解析した。 

1 日当たりのエネルギー消費量や歩数に加え、総睡眠時間 (TST)・入眠後覚醒時間 (WASO)・中

途覚醒回数・睡眠効率 (SE)などの睡眠変数を指標とし、客観的な睡眠指標と身体活動（運動）

との関連を明らかにした。 

 質問紙調査： 

大学生のプロフィール、体育実技授業、課外活動、アルバイト、通学などの具体的な身体活動、



メンタルヘルスと睡眠・覚醒リズムおよび睡眠の質、昼間の眠気の関係などについて検討した。 

COVID-19 による行動制限下では、自宅から学内ネットワークを利用してオンラインアンケート

に回答した。 

 

４．研究成果 

 

 大学生の昼間の眠気の実態を、質問紙調査によって明らかにし、さらに昼間の眠気とライフス

タイルの各要因との関係について検討した。その結果、JESS（昼間の眠気尺度）によると、強い

眠気を示す大学生は 57％（男子 53％、女子 61％）にもなり、これは諸外国の先行研究と比較し

てもかなり深刻なレベルであった。 

 ロジスティック回帰分析の結果、次の要因が EDS（日中の過度の眠気）と関係していた：性別、

運動習慣、長い通学時間、遅い起床時間、短い睡眠時間であった（表 1）。今後、これらの要因を

考慮した教育プログラムの構築が必要であると考えられた。 

 次に、COVID-19 による行動制限前と制限下の参加者の特徴とアンケート調査の結果を示した

（表 2）。運動習慣のある学生の割合は、行動制限前に比べて制限下は有意に低値を示した。PHQ-

9（メンタルヘルス質問紙）、JESS、PSQI（ピッツバーグ睡眠質問票）の結果は、制限下に有意に

低値を示した。制限下では、就寝時刻と起床時刻は有意に遅くなり、睡眠時間と潜時は有意に長

くなった。 

 男女別にみると、運動習慣のある学生の割合は、両群とも制限下で有意に低値を示した。PHQ-

9 および PSQI は制限下で低かったが、男性でのみ統計学的に有意であった。JESS は男女とも制

限下で有意に低かった。制限下では就寝時間が遅くなったが、統計的に有意なのは男性のみであ

った。睡眠潜時は制限下で男女ともに長かった。制限下では、起床時刻と就寝時刻は男女ともに

統計的に有意遅くなった。 

 多変量線形回帰モデルを用いた COVID-19 による行動制限と PSQI との関連を検討すると、

COVID-19 による行動制限は、睡眠とメンタルヘルスの改善と関連していることが明らかになっ

た。さらに、COVID19 による行動制限とメンタルヘルスの関係は睡眠とは独立していたが、睡眠

との関係はメンタルヘルスの影響を介していた。 
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