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研究成果の概要（和文）： 

本研究では、1 年以上の共同生活（平均 17 年間）を営んでいる 225 組の日本人夫婦を対象に、
睡眠のタイミングの比較を行った。さらに、種々の内的要因と外的要因が睡眠のタイミングに
与える影響を評価した。解析により、夫婦両者の睡眠のタイミングは、自身のクロノタイプに
強く規定されていたが、ある程度外的要因からの影響もみられた。この結果から、クロノタイ
プが個人の睡眠のタイミングを規定する最も強い要因であり、個人のクロノタイプを理解する
ことが睡眠をとりまく生活の質を向上させることに有用であることが示唆された。 

 

研究成果の概要（英文）： 

In this study, sleep timing was compared between married Japanese couples (n = 225) who 

had lived together for 1 yr or more (mean 17 yrs). Additionally, the authors evaluated the 

influence of individual traits and environmental factors on an individual’s sleep timing per 

each couple. The results reveal that the sleep timings of a couple are mainly associated 

with the chronotypes of the husband and wife, whereas the sleep timings are significantly 

influenced by certain environmental factors. The findings suggest that chronotype remains 

one of the major determinants of an individual’s sleep onset and wake times. 

Understanding an individual’s chronotype may help improve the quality of life issues 

surrounding sleep. 
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１．研究開始当初の背景 

近年、生活の夜型化や短時間睡眠、自然光リ
ズムに反した人工照明の普及、シフトワーク
の増加等の多様な要因により、生物時計（概
日リズム）の調節障害に悩む生活者が増加し

ている。とりわけ睡眠・覚醒リズム障害は罹
患頻度が高く、就学中の若年者に多いことか
ら、睡眠医療で早急に対処すべき大きな課題
の一つである。また睡眠リズムの異常は気分
障害やアルツハイマー型認知症等の精神・神
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経疾患においても高頻度に併存し、患者の
QOL を低下させるのみならず、医療・介護者
の負担を増大させ、在宅療養や社会復帰の大
きな妨げとなっている。 
生物時計障害の多くは難治性であり、治療効
率を向上させるにはその障害特性を正確に
評価する必要がある。しかし、従来法では、
特殊設備を用いて睡眠覚醒、深部体温、神経
内分泌リズム等を数日〜数週間にわたり連
続計測する必要があり、その煩雑さが一般臨
床でのリズム障害診断の普及を妨げている。 
生物時計機構は振動体によって階層的に制
御されることが明らかとなっている。1) 生
体を構成するほぼ全ての細胞に時計遺伝子
群の転写-翻訳フィードバックループに基づ
く固有の概日リズム発振機能(細胞内末梢時
計)が存在する、2）細胞レベルでの末梢時計
振動が組織・器官レベルで統合され代謝や神
経内分泌などの生理機能リズム(器官末梢時
計)を形成する、3) 最上位の生物時計である
視交叉上核(SCN)から発振される概日シグナ
ルが末梢時計機構の各階層に作用すること
で包括的に位相同調させる。 
末梢細胞にも生物時計機能が備わっている
ことを利用して、皮膚切片から樹立した初代
線維芽培養細胞に生物時計リポーター遺伝
子（時計遺伝子プロモーター＋ルシフェラー
ゼ遺伝子）を導入し、培養細胞におけるルシ
フェラーゼ発光量の変化を経時的に測定す
ることで、発光リズムが観察できることが報
告された。しかしながら、この研究では、末
梢細胞リズムが生理機能リズム表現型との
厳密な相関性は確認されておらず、また健常
被験者を対象とした研究のため各種疾患で
の睡眠障害・リズム障害特性を正しく反映す
るか検証されていない。 
 
２．研究の目的 
日常生活行動に対する時間的な指向性は個
人間で大きな変動がみられる。日周指向性
（クロノタイプ）、いわゆる朝型夜型として
知られる個人特性は、睡眠や内分泌リズムの
個人差を強く反映しており、内的な生物時計
機構に関連していることが示唆されている。 
この生物時計機構によって制御されている
行動的・生理学的機能の日内変動は、生体が
外的環境の変化に適応するために、光や温度、
社会的接触などの外的環境からの時間的手
がかりによって同調が図られる(Takahashi 
et al., 2008)。睡眠－覚醒サイクルもまた、
内的な生物時計機構と外的な環境的要因と
の両者から影響を受ける。現代に生きる我々
の多くは、社会的要求に応じた個人によって
異なる時間帯の生活スケジュールに適応し
ている。この意味で、社会的接触や生活習慣
といった外的要因は、我々の睡眠のタイミン
グを決定する非常に強い要因となりうる。 

内的要因と外的要因との関連を独立に検討
する上で、夫婦は生活習慣を共有しつつ双生
児のように遺伝的・生物学的背景の共通性を
持たないため、対象として最適である。本研
究では、1年以上（平均 17 年）の共同生活を
営んでいる 225 組の日本人夫婦を対象に、入
眠時刻、覚醒時刻、睡眠中央時刻の比較を行
った。さらに、個人要因（年齢、クロノタイ
プ、抑うつ状態）と、環境要因（就労状態、
生活習慣、配偶者の睡眠のタイミング）と、
入眠時刻・覚醒時刻との関連についても評価
した。 
 
３．研究の方法 
225 組の夫婦（夫：22～73 歳、MEAN±SD：
44.39±10.69 歳、妻：21～72 歳、MEAN±SD：
42.12±10.05 歳）を対象とした。共同生活の
期間は 1～48 年（MEAN±SD：17.04±10.72 年）
であった。43 名の夫（19.1%）と 81 名の妻
（36.0%）が週に 1～2 回、12 名の夫（5.3%）
と 22 名の妻（9.8%）が週に 3～4 回、9 名の
夫（4.0%）と 5名の妻（2.2%）が週に 5回以
上の夜勤従事者であった。調査項目への回答
は平日の午前9時〜12時までの3時間に行わ
せた。本研究は倫理委員会の承認を受けて行
われた。各対象者からは書面による同意を得
た。本研究では、各質問紙の日本語版を用い
た。クロノタイプは朝型夜型質問紙(MEQ)を
用いて評価した。クロノタイプは年齢ととも
に変化することが知られるため、年齢調整済
み MEQ 得点を解析に用いた。睡眠の質と抑う
つ状態は Pittsburgh Sleep Quality Index 
(PSQI) と Center for Epidemiological 
Studies Depression Scale (CES-D)を用いて
それぞれ評価した。PSQI 得点では 5.5 以上を
睡眠の質の低下、CES-D 得点では 16 点以上を
抑うつ状態ありとした。 
 
４．研究成果 
夫の入眠時刻は 19:45～04:00（MEAN±SD：
23:00±01:16）、起床時刻は 03:00～10:00
（MEAN±SD：06:21±00:54）、睡眠中央時刻
は 00:05～06:45（02:40±00:57）であった。
妻の入眠時刻は 20:35～02:30（MEAN±SD：
23:08±01:01）、起床時刻は 04:30～11:30
（MEAN±SD：06:01±00:46）、睡眠中央時刻
は 00:43～07:00（02:35±00:42）であった。
各 225 組の夫婦の入眠時刻、起床時刻、睡眠
中央時刻の相関を Fig.1～3 に示す。入眠時
刻（r = .259, p<.001）、起床時刻（r = .285, 
p<.001）、睡眠中央時刻（r=.345, p<.001）
のいずれも夫婦間で有意な相関がみられた
が、年齢調整済 MEQ 得点では有意な相関がみ
られなかった。夫婦間の入眠時刻の差（⊿
SOT）、起床時刻の差（⊿WT）、睡眠中央時刻
の差（⊿MT）は、共同生活の期間との間には
いずれも有意な相関はみられなかった。 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Table.1 に、夫の睡眠のタイミングへの個人
要因・環境要因の関連について示す。夫の入
眠時刻は主に夫自身のクロノタイプと関連
しており、次いで食事（朝昼晩）の 1 週間あ
たりの共有回数であった。夫の年齢、夫の抑
うつ状態、夫婦それぞれの交代制勤務従事、
妻の入眠時刻、妻の起床時刻、寝室の共有、
共同生活の年数に関しては有意な関連がみ
られなかった。同様に、夫の起床時刻は夫自
身のクロノタイプと関連し、また、妻の遅い
起床時刻も起床時刻の後退と正の関連がみ
られた。夫の年齢、夫の睡眠の質、抑うつ状
態、夫婦それぞれの交代制勤務従事、妻の入
眠時刻、寝室の共有、共同生活の年数、食事
の共有回数は有意な関連がみられなかった。
夫の睡眠のタイミングは、自身のクロノタイ
プに最も関連が強くみられた。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Table 3-2 に、妻の睡眠のタイミングへの個
人要因・環境要因の関連について示す。妻の
入眠時刻は主に妻自身のクロノタイプと関
連しており、次いで夫の交代制勤務従事、夫
の入眠時刻と関連していた。妻の年齢、妻の
抑うつ状態、妻の交代制勤務従事、夫の起床
時刻、寝室の共有、共同生活の年数、食事の
共有回数に関しては有意な関連がみられな
かった。同様に、妻の起床時刻は妻自身のク
ロノタイプと関連し、また食事の共有回数、
夫の遅い起床時刻と関連がみられた。妻の年
齢、妻の抑うつ状態、夫婦それぞれの交代制
勤務従事、夫の入眠時刻、寝室の共有、共同
生活の年数は有意な関連がみられなかった。
妻の睡眠のタイミングもまた、自身のクロノ
タイプと同時に夫の睡眠のタイミングに主
に関連がみられた。 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
本研究の結果は既存研究と対照的であるが、
これまで報告されてきた夫婦間の相関は、婚
姻関係の期間を通じた相互作用というより
も同類交配によるものと考えられる(Hur et 
al., 1998, Randler & Kretz, 2011)。これ
らの知見から、本研究の結果は、夫婦の睡眠
のタイミングは共同生活の年数の長さによ
って同調することはなく、「似たもの夫婦」
という言葉は睡眠習慣に限っては成立しな
いであろうことを示唆している。 
環境要因（配偶者の睡眠のタイミング、生活
習慣、就労スケジュールなど）が睡眠－覚醒
サイクルに影響することは、これまでの研究
で示されてきている(Leonhard & Randler, 
2009, Meadows et al., 2009, Wittmann et al., 
2006, Yamazaki et al., 2005)。本研究の結
果でも、配偶者の睡眠のタイミングや配偶者
の交代制勤務従事、食事（朝昼晩）の 1週間
あたりの共有回数が睡眠のタイミングに関
連することが示された。とりわけ、妻の入眠
時刻は配偶者である夫の交代制勤務従事と
夫の入眠時刻に影響を受けていたが、夫の入
眠時刻にはそうした関連が見られなかった。
夫が夜勤従事者である場合、妻は早い時刻に
就床し、夫の入眠時刻が遅い場合、妻の入眠
時刻も後退する。配偶者との共同生活は、妻
の睡眠のタイミングにおいて強い因子とな
る。多くの夫婦では配偶者と寝室を共有し、
一人で寝る際には満足度が低いことが報告
されている(Troxel et al., 2010, Troxel et 
al., 2007)。つまり、夫婦が良好な関係を築
いている場合、同じタイミングで就寝するこ
とを意味する。 
本研究は、クロノタイプが個人の睡眠のタイ
ミングに影響する最も主要な要因であり、次
いで配偶者の睡眠のタイミング、配偶者の就
労状況、食事の共有回数が影響することを明
らかにした。本結果は、環境要因が入眠や覚
醒の時刻に影響することとしても、個人の睡
眠のタイミングが個人の気質とクロノタイ
プに強く規定されていることを示している。
本知見は、個人のクロノタイプを理解するこ

Associated factors β

Husband's sleep onset time Chronotype 0.537

Meal times a week together -0.157

Husband's wake time Chronotype 0.435

Wife’s wake time 0.124
 

Table.1 夫の睡眠のタイミングへの個人要因・環境

要因の関連 

Table.2 妻の睡眠のタイミングへの個人要因・環境
要因の関連 

Associated factors β

Wife’s sleep onset time Chronotype 0.209

Husband’s sleep onset time 0.179

Husband’s shiftwork schedule -0.176

Wife’s wake time Chronotype 0.372

Meal times a week together 0.181

Husband’s wake time 0.173
 

Fig.1 入眠時刻 
    （実時刻） 

Fig.2 起床時刻 
    （実時刻） 

Fig.3 睡眠中央時刻 
    （実時刻） 
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とで、睡眠をとりまく生活の質を向上させ、
身体的・感情的・精神的な安寧を向上させる
ことに有用であることを示唆している。 
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