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研究成果の概要（和文）：本研究では、日本人に広く蔓延する睡眠負債・社会的ジェットラグとリプロダクティ
ブヘルスの関係を明らかにするため (1) 若年女性を対象とした概日リズムと月経周期に関する実態調査、(2) 
月経周期と月の位相の関係に関する検討、(3) 妊娠期における睡眠習慣や睡眠問題の調査を実施した。研究の結
果、(1)社会的ジェットラグは月経随伴症状の重症化と関連すること、 (2)暗期での月経開始は、その後の主観
的な睡眠の質の低下と関連すること、(3) 妊娠中期から後期、産後1週と進むにつれて、睡眠の質が悪くなり、
入眠に時間がかかり、睡眠効率が悪くなり、睡眠困難が頻繁に起こることを明らかにした。

研究成果の概要（英文）：This study aimed to elucidate the relationship between sleep debt, social 
jet lag and reproductive health. We conducted (1) a survey on circadian rhythm and menstrual cycle 
among young women, (2) a study on the relationship between menstrual cycle and phase of the moon, 
(3) a survey on sleep habits and sleep problems during pregnancy. As results, (1) social jet lag was
 associated with more severe menstrual symptoms, (2) the onset of menstruation in the dark phase was
 associated with lower subjective sleep quality and (3) sleep quality became worse as the pregnancy 
progressed, i.e. longer sleep latency, worse sleep efficiency and sleep difficulties.

研究分野：睡眠学
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  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
体内時計と女性の生殖機能との相互作用に関してこれまで多くの経験則が報告される一方、その実態とメカニズ
ムの解明は明らかにされていない。交代勤務や時差など大幅な睡眠相の変動だけでなく、体内時計と社会的制約
による生活時間のずれ（社会的ジェットラグ）が性周期と妊娠率に影響することが動物実験では示されてきた
が、本研究より、ヒトにおいても睡眠負債や社会的ジェットラグがリプロダクティブヘルスに及ぼす影響が示唆
された。

※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。
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１．研究開始当初の背景 
 
体内時計と女性の生殖機能との相互作用に関してこれまで多くの経験則が報告される一方、
その実態とメカニズムの解明は明らかにされていない。交代勤務や時差など大幅な睡眠相の変
動だけでなく、体内時計と社会的制約による生活時間のずれ（社会的ジェットラグ）が性周期と
妊娠率に影響することが動物実験では示されており、ヒトにおいても睡眠負債や社会的ジェッ
トラグがリプロダクティブヘルスに及ぼす影響を明らかにし、対策を立てることが急務である。 
 
２．研究の目的 
 
内因的な体内時計の周期と外環境の乖離が生殖機能の低下を引き起こすことは動物実験で示
されているが、ヒトではまだ明らかでない。本研究の目的は、日本人に広く蔓延する睡眠負債・
社会的ジェットラグと、女性ホルモン分泌動態との関連、月経症状や妊孕性などリプロダクティ
ブヘルスへの影響を明らかにすることである。そこで、(1) 若年女性を対象とした概日リズムと
月経周期に関する実態調査、(2) 月経周期と月の位相の関係に関する検討、(3) 妊娠期における
睡眠習慣や睡眠問題の調査を実施した。 
 
 
３．研究の方法 
 
(1) 若年女性を対象とした概日リズムと月経周期に関する実態調査 
 女子学生 150 名（18.8 [SD: 0.71] 歳）を対象として横断調査を実施した。明治薬科大学研究
倫理委員会の承認を受け、倫理的配慮の上、月経随伴症状日本語版（Moos 1968, Tanaka 2013）、
月経周期、ピッツバーグ睡眠質問票（Buysse 1989, Doi 2000, Pilz 2018）、基礎情報等で構成
した自記式調査を学内のシステムを用いて回答を求めた。 
 
(2) 月経周期と月の位相の
関係に関する検討 
倫理委員会の承認を受けた
上で、同意の得られた 529 名
の女性（25～39 歳）を対象と
して、女性の健康情報サービ
スであるスマートフォンアプ
リ「ルナルナ」に登録されたデ
ータから、直近 6 回の月経開
始日を取得した。さらに、ピッ
ツバーグ睡眠質問票への回答
を求めた。 
Cutler(1980) の手法に倣
い、月の周期を明期と暗期に
分類した。月経開始した人数
を日ごとにカウントし、明期
と暗期の発生比を比較した
（解析対象期間は 2017/5/26-
2017/8/21）。 

  

 

対象者の抽出（月経周期と月の位相の関係に関する検討 



 
(3) 妊娠期における睡眠習
慣や睡眠問題 
 産後を含む妊娠経過に伴
う日本人女性の睡眠呼吸障
害リスクの高さ、睡眠習慣な
どの睡眠問題を調査した。妊
婦 683 名（妊娠中期 223 名，
妊娠後期 453 名），産後（産
後 1 週）386 名を対象に，
Pittsburgh Sleep Quality 
Index（PSQI）および Berlin 
Questionnaire を用いた質問
票調査を実施した。 
 
 
 
 
４．研究成果 
 
(1) 若年女性を対象とした概日リズムと月経周期に関する実態調査 
平日と休日の中央時間の差（社会的ジェットラグ: SJL）が 1時間以上を示した学生の割合は
78.0%であった。SJL1 時間以上の群では、1時間未満の群に比べて、月経随伴症状総得点が有意
に悪く（p=0.025）、下位項目では月経時の痛み、行動の変化、水分貯留に有意な差がみられた（そ
れぞれ p＜0.05）。月経周期は、SJL1 時間以上の群では 32.2 [5.4] 日、SJL1 時間未満の群では
31.2 [5.5] 日で、両群間に有意な差は認められなかった（p=0.43）。ロジスティック回帰分析の
結果、睡眠時間や夜型クロノタイプと独立して、SJL は重症月経随伴症状の関連要因であった。 
社会的ジェットラグは月経随伴症状の重症化と関連することが示唆された。交代制勤務ほど
大幅な概日リズムのずれでなくとも、週末ごとの数時間の睡眠時間帯の乱れが女性の生殖機能
に影響する可能性がある。 
 
(2) 月経周期と月の位相の関係に関する検討 
月経開始日と月の位相との関係を解析した結果、全体としては、月経開始と月の位相に関連性

 

調査参加者の概要（妊娠期における睡眠習慣や睡眠問題） 

 

主観的睡眠感、月の位相、月経周期との関係 



は認められなかった。しかしながら、明期に月経が始まった群では、暗期に月経が開始した群に
比べて good sleeper の割合が有意に高く（z = 2.31, p = 0.02）、暗期に月経が開始した者で
は poor sleeper の割合が有意に高かった（z = 2.66, p = 0.01）。 直近 2回の月経開始日にお
ける月相の組み合わせ（明期、暗期、中立期）で分類すると、「両方とも明期」群で最も good 
sleeper の割合が高く、次いで「明期・中立期」群、「両方とも中立期」群となり、「両方とも暗
期」群と「その他（明期・暗期）」群は最も good sleeper の割合が低かった（χ2 = 12.36, p = 
0.03）。 
本結果から、暗期での月経開始は、その後の主観的な睡眠の質の低下と関連することが示唆さ
れた。暗期に連続して月経が開始した場合や、月の位相が明期・暗期と変化した場合にはより顕
著であった。 
 
(3) 妊娠期における睡眠習慣や睡眠問題 
PSQI 総得点は，妊娠中期で 5.3［2.6］点，妊娠後期で 6.1［2.8］点，産後 1週で 6.8［3.1］
点であった。ベルリン質問票による睡眠呼吸障害の高リスク者の割合は、妊娠中期 11.8％、妊
娠後期 21.3％、産後 1週 19.2％であり、妊娠後期で最も高リスク者の割合が高かった。 
妊娠中期から後期、産後 1週と進むにつれて、睡眠の質が悪くなり、入眠に時間がかかり、睡
眠効率が悪くなり、睡眠困難が頻繁に起こるようになった。しかし、日中機能障害には有意差は
なく、むしろ妊娠中期に日中機能障害を訴える傾向が強かった。妊娠後期と産後 1週で PSQI 総
得点がカットオフ値を超えており、睡眠の悪化が示唆された。妊娠中の身体的およびホルモン的
変化は、いびきや睡眠呼吸障害を一時的に発症、既存の障害を悪化させる可能性がある。これら
の障害は、母体および胎児の有害な転帰と関連することが指摘されており、睡眠障害の認識、管
理および治療は、短期および長期の母体および胎児の健康転帰を改善するために重要である。 
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