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研究成果の概要（和文）：　プレゼンティズム(プレゼンティーイズム)と呼ばれる、莫大な社会的コストをもた
らしている心身の不調による生産性低下に対して、睡眠のどのような側面がどのように大きく影響しているのか
を複数の研究で明らかにしました。具体的には若年者には睡眠時間の確保が、また、全体では睡眠の質の向上と
眠気の予防が重要です。
　さらに、どのような睡眠衛生(睡眠に影響する生活習慣)を改善させることが睡眠に良い影響を与える度合いが
強いかを大規模調査によって明らかにし、この影響の強さをもとにした睡眠衛生指導を個別に行うランダム化比
較試験を実施し、個別化した睡眠衛生指導が睡眠も、そして生産性も、改善させることを明らかにしました。

研究成果の概要（英文）：We have performed many studies that have clarified how different aspects of 
sleep significantly contribute to "presenteeism": a condition resulting in decreased productivity 
due to physical and mental ailments that carry immense social costs. Specifically, it is crucial for
 young people to secure sufficient sleep duration, and for everyone to improve sleep quality and 
prevent sleepiness.
Furthermore, we have determined through a large-scale survey what kind of sleep hygiene (lifestyle 
habits that influence sleep) could affect sleep. Based on these findings, we conducted a randomized 
controlled trial. The tailored sleep hygiene intervention improved not only sleep but also 
productivity.

研究分野：睡眠医学

キーワード： 睡眠

  ２版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
　様々な疾病がもたらす健康上のコストは莫大なものであり、改善が急務です。その中でも、「仕事に従事はし
ているが、心身の不調のために生産性が損なわれる状態」による生産性低下(プレゼンティズム)による損失が最
も大きいこと、そして、その中でも睡眠の問題が多くの額を占めていることが明らかになっています。
　本研究は、社会全体の損失を削減し、また、社会全体に利益をもたらすことができる方法論を開発したという
点で、非常に重要な意義を持っています。さらに睡眠の問題は様々な疾病のリスクとなることが示されており、
潜在的にはこれらの問題も未然に予防することができます。

※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 

 様々な疾病がもたらす健康上のコスト(社会に与える経済的不利益の総称であり、医療費

や保険支出なども含まれる)は莫大なものであり、社会的に改善・解決が求められています。

このコストでは、プレゼンティズム(プレゼンティーイズム)と呼ばれる、「仕事に従事はし

ているが、心身の不調のために生産性が損なわれる状態」による生産性低下による損失が最

も大きいことが既存研究では示されています。その中においても、不眠が顕著にプレゼンテ

ィズムを生じさせ、そしてプレゼンティズムの大きな部分を占めていることもまた明らか

となっています。 

 一方で、不眠症にまで至らないレベルでの睡眠の問題や、睡眠リズムの問題がどの程度プ

レゼンティズムに関わっているのかは明らかではありませんでした。また、不眠あるいは睡

眠の問題がプレゼンティズムと関わっているとして、はたして睡眠の問題を改善させると

生産性が向上するのかどうかについても不明確であるという背景がありました。 

 

２．研究の目的 

 本研究は上記を踏まえて、以下を明らかにすることを目的としました。 

(1)どのような睡眠あるいは睡眠リズムの問題がプレゼンティズムと関連するのか 

(2)睡眠を改善させることでプレゼンティズムが改善するのか 

 これにより、健康関連コストの大部分を占めるプレゼンティーイズムを大きく改善させ

る手かがりを、医学的に明らかにすることができます。 

  

３．研究の方法 

(1)どのような睡眠あるいは睡眠リズムの問題がプレゼンティズムと関連するのか 

 ①本研究室において大規模な質問紙調査を実施し、その中において、様々な心理的指標と

共に、睡眠がプレゼンティズムにどのように影響するのかを分析しました。 

 ②産学連携企業の協力を得て、心理的な負担の程度を把握するための検査(いわゆるスト

レスチェック)に、睡眠健診が付加されたデータを収集し、複数の企業群からなる実質的な

職域コホート※を確保しました。この集団において、横断的あるいは縦断的に、睡眠の問題

や睡眠のパターン、睡眠のリズムと、プレゼンティズムとの関連の分析を行いました。 
※コホート: 語源はローマ兵の構成単位。コホート調査は、集団個人の様々なリスク因子や

睡眠などの生活習慣を把握し、さらに長期に追跡することで、その後の問題や疾病の発症と

の関連を調べる研究手法。 

(2)睡眠を改善させることでプレゼンティズムが改善するのか 

 ①いくつかの企業においてパイロット調査としてオープンラベルでの睡眠衛生指導を主

とした睡眠改善プログラムを実施し、指導法を含む、介入のための仕組みの開発を行いまし

た。 

②前述の産学連携企業の協力のもと、大規模コールセンターにて行われた個別化した睡

眠衛生指導プログラムの小規模なランダム化比較試験の結果を、また、経済産業省の職域内



（ミライの教室）にて行われた個別化した睡眠衛生指導プログラムのランダム化比較試験

の結果を、それぞれ取得し、睡眠の問題と、その改善の度合、そしてそれらがプレゼンティ

ズムの改善に与える影響を調査しました。 

 

４．研究成果 

(1)どのような睡眠の問題が睡眠リズムの問題がプレゼンティズムと関連するのか 

 以下のような様々な新たな知見を得ることができました。 

●睡眠時間や睡眠の問題とプレゼンティズム(Sleep Health 2020) 

 

この研究の結果では、睡眠とプレゼンティズムとの関係において、「とにかく睡眠時間を

とることが大切」という単純なものではないということが分かりました。まず年齢によって

その影響は大きく異なります。若い方(33 歳以下)は睡眠不足に非常に弱く、睡眠時間が減

るほど生産性も低下する一方で、必要睡眠時間が減少するとされる高年齢世代(51 歳以上)

では、睡眠時間が 7時間未満となっても、特に生産性は影響を受けませんでした。 

さらに睡眠をそのコンポーネント(量、質、リズム、日中機能)に分けて詳細に分析した結

果、全ての影響を調整すると(重回帰分析)、睡眠の長さそのものでなく、睡眠の質の影響も

含めて「実際に昼間眠くなってしまうかどうか」が生産性低下に重要な影響を与えているこ

とが明らかになりました。そして、「睡眠に問題がある」と判定される人とそうでない人と

では生産性に少なくとも 2.99%の差が生まれ、これは GDP に換算すると 7.5 兆円に及ぶこと

が分かりました。 

 

●クロノタイプ/睡眠リズムとプレゼンティズム(Sleep Medicine 2022) 

  
 「早起きは三文の徳(得)」という慣用表現がありますが、早く起きることが本当に経済的

利益となるのかどうかの検証は存在しませんでした。ここで、睡眠覚醒スケジュールや体内

Chronotype
(MSFsc)

Sleep disturbance
(PSQI)

Presenteeism
(WLQ)

Direct effect: .014 (n.s.)
Indirect effect: .060 (95%CI: .051-.070)

Total effect: .074 (95%CI: .051-.097)

R2=.181

The standardized path coefficients were shown. ***:p<.001
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時計のタイプ(夜型・朝型傾向:クロノタイプ)とプレゼンティズムとの関係を調査し、「早起

きは特に生産性を向上させず、さらに、夜型人間にとっては早起きは逆に生産性の損失を生

じること」や「朝型人間では遅寝が生産性損失につながること」、そして、朝型夜型傾向は

生産性には何ら直接関係せず、睡眠の問題を介して間接的に影響することが示されました。

個々人のクロノタイプに応じた起床時間、就寝時間が、不調を予防し、生産性を維持するた

めに重要であることが示唆されました。 

 

●仕事のストレスと睡眠、プレゼンティズム(Neuropsychiatric Dis. Treat. 2020) 

 

睡眠の問題は仕事のストレスによって生じる部分はあるも、一部にとどまること

(R2=12.1%)、睡眠がストレス反応に与える影響は仕事のストレッサーを凌駕していること

(パス係数 0.438>0.340)、そして睡眠の問題は直接的に、あるいは心身のストレス反応を介

して間接的にも、生産性低下に影響していることなどを明らかにしました。 

 

(2)睡眠を改善させることでプレゼンティズムが改善するのか 

●生活習慣(睡眠衛生)と睡眠との関連 (Sleep Health 2020) 

 

睡眠の改善を期することが重要であることが示されましたが、一方、「どのようにすれば

睡眠を改善させられるのか」という方法論は発展途上です。さらに、睡眠に問題がある者全

例に対して医学的介入をすることは現実的ではありません。睡眠学会等の発出しているガ



イドラインは、対象者に睡眠の問題がある場合には、まず薬物療法等を行う前に「睡眠衛生

指導」、すなわち、睡眠に影響を及ぼす生活習慣を改善させるよう指導することを求めてい

ます。しかしながら「どの生活習慣が本当に睡眠に強く影響するのか」は定かではありませ

んでした。ここで大規模な質問紙調査を行うことで、従来知られているカフェインの問題、

アルコールの問題(寝酒)等の他に、就寝前のディスプレイ使用、体重増加、食生活の乱れ、

通勤時間の長さ等も睡眠には強く関わっていることが明らかになり、かつ、これらの具体的

な影響の強さの度合いも明らかになりました。この研究をもとに「影響の強いものが優先的

に改善を促す指導をする」ことを可能としました。 

 

●睡眠衛生指導(睡眠に関する生活習慣の指導)は睡眠と生産性を改善しうる (経済産業省

リビングラボ 2021) 

 

経済産業省内での取り組み(リビングラボ/ミライの教室)に産学連携企業と共に協力し、

応募した職員に対して RCT(ランダム化比較試験: 睡眠指導を受ける群と受けない群と無作

為に決定・割付し、その差を比較する)を実施し、個別化した睡眠衛生指導の効果を確認し

ました。その結果、寝つくのにかかる時間、中途覚醒の頻度、睡眠障害の全体的なスコア

(PSQI)は有意に改善し、さらに、プレゼンティズムの指標(WLQ/HPQ)もいずれも有意に改善

しました。 

 睡眠を改善させることが生産性の改善につながることが明らかとなりました。 

 

(以上、複数存在する研究成果から主要なものを抜粋) 
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