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研究成果の概要（和文）：スマートフォン等の電子メディアは、青少年では抑うつや肥満等の心身症状、社会的
問題、入眠障害や中途覚醒等の睡眠障害の影響がいわれている。そこで、不規則な生活を伴う交代制勤務に従事
する看護師において、電子メディアの視聴が睡眠、疲労状態に与える影響を実態調査及び介入研究により検証し
た。交代制勤務の看護師は普段98％が携帯電話・スマートフォンを使用し、就寝前2時間以内でも91.1％が視聴
していた。また、就寝前の電子メディアの視聴の有無は看護師の睡眠、疲労状態への明らかな影響を与えていな
かった。一方、若い者が携帯電話・スマートフォンの1日及び就寝前の視聴時間が長く、寝つきの時間が長い傾
向がみられた。

研究成果の概要（英文）：Electronic media may affect life satisfaction, communication with family, 
obesity, mental problems, social problems such as behavior of smoking, decreasing physical activity,
 and sleep insomnia particularly in adolescence. The aim of this study was to clarify the effect of 
sleep quality and quality of life on using electronic media among shift work nurses. We showed that 
using electronic media within an hour before bedtime was not associated with sleep quality, fatigue,
 and quality of life on shift work nurses in a randomized control trial. In addition, we found that 
younger nurses used a cellphone or smartphone for a long time, which might result in a long time to 
fall asleep among shift work nurses. We suggest that shift work nurses use a cellphone or a 
smartphone for a moderate amount of time. 

研究分野：看護管理，基礎看護
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様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９、ＣＫ－１９（共通） 

１．研究開始当初の背景 
 近年、パソコンや携帯電話、スマートフォ
ン等の電子メディアが急速に普及し、日常生
活に欠かせないものとなっている。その一方、
携帯電話等の電子メディアの使用の割合が
多いほど、中学生から高校生では、頭痛や過
敏性腸症候群、慢性疲労症候群、抑うつ状態
等の心身症状が高い割合でみられ、入眠障害
や中途覚醒といった睡眠障害の症状も生じ
ることがいわれている（増田，2011）。また、
池田ら（2011）は、電子メディアを長時間使
用する高校生では、疲労自覚症状として「気
が散る」、「物事に熱心になれない」、「きちん
としていられない」、「根気がなくなる」、「あ
くびがでる」、「ねむい」の症状が高いと指摘
している。 
交代制勤務に従事する看護師は、概日リズ
ムという生体リズムに逆らって、睡眠をとる
べき夜間に勤務し、明るい日中に睡眠をとる
という昼夜逆転の生活を強いられる。明るい
日中に睡眠をとることは、夜にとるような睡
眠の質を確保できず、疲労の回復も不十分に
なりやすい。細名（2014）は交代制勤務の看
護師の睡眠に関する研究の動向を調査し、交
代制勤務の看護師の夜勤開始時に疲労が夜
勤中の活動への影響を与えることや、外来看
護師よりもエラーが多い、疲労とともに職務
におけるストレスも高い傾向を指摘した。し
たがって、交代制勤務の看護師は電子メディ
アの視聴の仕方によって、看護師が不十分な
睡眠で疲労を回復できず、次の勤務に入って
しまう可能性も否めない。看護師が、勤務中
に眠気を生じ、集中力に欠けると、最悪の場
合医療ミスを生じ、患者の生命に関わる重大
な事態も起こりかねない。 
さらに、看護師のような交代制勤務者に伴
う健康問題が指摘されており、虚血性心疾患
（Boggild, et al.，1999）、消化器疾患（Parkes，
1999）、糖尿病等の発症が増大することがい
われている（東郷，2009）。加えて交代制勤
務に従事する者は、非交代制勤務者と比較し
て自覚的ストレス反応が高いといわれてい
る（大塚ら，2006）ことからも看護師が日頃
から十分な睡眠をとり疲労回復することが
重要と考える。。 
現在の看護師の勤務体制は、二交代制勤務
である病院が多い。休息時間を含め、勤務時
間が 16 時間前後となり、一般的な非交代制
勤務者の労働時間と比較すると長時間労働
である。労働時間は心筋梗塞と関連すること
もいわれ、自律神経機能や、交代制勤務によ
る概日リズムの破綻により冠動脈危険因子
が障害を助長することが指摘されている
（Soejima et al.，1998，Fujino et al.，2006）。 
以上より、交代制勤務に従事する看護師は、
長時間労働からの疲労が高く、さまざまな健
康障害のリスクを抱えている。看護師の心身
の健康、及び医療ミスを防ぎ、医療の質を維
持するためには、看護師のよりよい睡眠と疲
労回復は欠かせない。研究代表者は、健康な

若年女性における睡眠時光環境が作業効率
と心理状態へ与える影響において、睡眠時の
部屋の明るさにより、作業量の持続と気分状
態に違いがあることを示した（細名ら，2013）。
しかし、睡眠に大きく影響を及ぼす可能性が
あり、現代の生活に欠かすことができない電
子メディアの使用が、交代制勤務に従事する
看護師の睡眠と疲労回復にどのような影響
を与えるかについては明らかでない。 
 
２．研究の目的 
本研究では、電子メディアの視聴が交代制
勤務に従事する看護師の、睡眠と疲労回復機
能にどのような影響を与えるかを明らかに
することを目的とした。 

 
３．研究の方法 
【調査 1】 
交代制勤務に従事する看護師と健康な大学
生を対象とした電子メディアの視聴と睡眠、
疲労状態の実態調査 
 
1) 対象者：1特定機能病院の二交代制勤務に
従事する看護師 653名、A大学保健学科看護
学専攻の学生 323名 
2) 研究方法 
(1) 調査方法：アンケート調査 
(2) 調査内容：電子メディア（パソコン、携
帯電話、スマートフォン、タブレット端末、
テレビ等）の使用状況、普段の日と夜勤の日
における就寝・起床時間、睡眠時間、睡眠満
足度(VAS)、睡眠状態（ピッツバーグ睡眠質
問票）、疲労度、普段の飲酒状況、喫煙の有
無、活動状況、食事の状況、身長、体重、ス
トレス状態、QOL の状態（QOL尺度；SF8 
Health Survey） 
(3) 分析 統計ソフト SPSS を用いて統計的
に解析する。学生及び看護師それぞれの実態
を明らかにするとともに、学生と看護師を比
較した。 
 
【調査 2】 
就寝前に電子メディアを視聴が看護師の睡
眠状態と疲労回復機能へ与える影響につい
ての検証 
 
1) 対象者：1特定機能病院で二交代制勤務に
従事する看護師 20名 
2) 研究方法 
(1) 研究デザイン：ランダム化比較試験 
(2) 調査方法 
対象をランダムに 2 群に割り付け、片方の
群を就寝前 1 時間に電子メディアを利用す
る群とし、もう片方の群を就寝前 1 時間に電
子メディアを利用しない群として、両群間に
おける看護師の睡眠状態や疲労回復機能へ
与える影響に相違があるか検証した。 
(3) 調査内容 
①生理学的指標：加速度脈波計により自律神
経機能を測定し疲労状態を評価し、腕時計型



加速度センサーを用いて、睡眠－覚醒リズム、
照度を測定した。  
②心理学的指標：普段の日と夜勤の日の就
寝・起床時間、睡眠時間、睡眠満足度(VAS)、
活動状況、疲労度(VAS)、自覚疲労調査（「自
覚疲労調べ」）、飲酒状況、喫煙の有無、スト
レス（VAS）、気分状態（POMS）、QOL 尺
度（SF8 Health Survey） 
(4)分析方法 
統計ソフト SPSS を用いて統計的に解析す
る。就寝前に電子メディアを使用する群と電
子メディアをしない群との 2 群間で、看護師
の睡眠状態及び疲労回復機能へ与える影響
を生理学的、心理学的指標から明らかにした。 
なお、すべての調査は研究者所属大学保健
学研究科の倫理委員会の承認を得て、個人情
報の保護と研究参加及び辞退の自由を保証
した上で実施した。 
 
４．研究成果 
１）交代制勤務に従事する看護師の電子メデ
ィアの視聴状況の実態と睡眠状況との関連 
回答数は 435 名で回収率は 66.4％であっ
た。そのうち、睡眠薬の使用者 30名を除き、
405名を分析対象とした。電子メディアを普
段使用している者は 386 名(98.0%)で、就寝
前に電子メディアを使用する者は 369 名
(91.1%)であった。電子メディアの視聴時間は
普段 1日の視聴時間及び就寝前 2時間での視
聴時間の共に携帯電話・スマートフォンの視
聴が最も長かった(図 1，図 2)。就寝前に電子
メディアを視聴する者と視聴しない者によ
る比較では、電子メディア視聴者は有意に年
齢が若く(p=0.000)、女性では91.4％を占め、
男性(8.6％) より有意に多かった(p=0.016)。
PSQI の睡眠の質、睡眠時間、睡眠満足度、
現在のストレス、現在の疲労度、夜勤中の疲
労度では、いずれも電子メディアの使用の有
無による有意差はみられなかった。一方、電
子メディアの視聴時間では、普段及び就寝前
の携帯電話やスマートフォンの視聴時間と
年齢には弱い負の相関がみられた(ρ=-0.389, 
p=0.000)。また、普段(ρ=0.240, p=0.000)及
び就寝前(ρ=0.216, p=0.000)の携帯電話や
スマートフォンの視聴時間と寝つくまでの
時間で弱い正の相関がみられた。他の項目や
PSQI スコアとの有意な相関はみられなかっ
た。 
 
 
 
 
 
 

 
図 1 交代制勤務に従事する看護師の普段 1
日の電子メディアの視聴時間 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
図 2 交代制勤務に従事する看護師の就寝前
2時間以内の電子メディアの視聴時間 
 
本調査の結果より交代制勤務に従事する
看護師のほとんどが普段電子メディアを使
用し、年齢が若い程携帯電話、スマートフォ
ンを長く使用していた。また、就寝前に携帯
電話やスマートフォンの視聴時間が長いと
寝付くまでの時間が長くなる傾向がみられ、
良い睡眠のためには、就寝前の携帯電話やス
マートフォンの視聴時間について検討する
必要が示唆された。 

 
２）看護学生の電子メディア視聴による睡眠
状態及び QOLへの影響 
 調査対象の 323名のうち、260名から回答
が得られ、回収率は 80.5％であった。そのう
ち、睡眠薬を使用していた者 11 名を除き、
249名を分析対象とした。 
対象の看護学生は全員普段電子メディア
を視聴し、就寝前 2時間以内においても 95％
の者が視聴していた。看護学生の 1日の電子
メディアの視聴時間では、携帯電話・スマー
トフォンの視聴が最も長く、216.8±155.5分
であった。次に TVで 56.8±73.4分と続いて
いた。就寝前 2時間以内でも、携帯電話・ス
マートフォンが最も長かった。携帯電話・ス
マートフォンの視聴時間を中央値により長
い群と短い群に分けて比較したところ、視聴
が短い群のほうが、長い群より VAS の主観
的健康度は有意に高かった(P=0.023) (図 3)。
また、普段 1日の携帯電話・スマートフォン
の視聴時間が短い群のほうが長い群より
SF-8 の日常役割機能(身体)(RP)が高かった
(P=0.012)(図 4)。 
 
 
 
 

 
図 3 看護学生の普段 1日の携帯電話・スマ
ートフォンの視聴時間の違いによる SF-8 の
比較 
 
 
 
 
 

 
図 4 看護学生の就寝前 2時間の携帯電話・
スマートフォンの視聴時間の違いによる
SF-8の比較 
 



さらに、就寝前の視聴時間が短い群の方が
長い群より全体的健康観(GH) (P=0.032)、心
の健康(MH) (P=0.001)、精神的サマリースコ
ア(MCS) (P=0.010)が有意に高かった。 
本調査の看護学生は、電子メディアのなか
でも携帯電話あるいはスマートフォンを視
聴する機会が多く、平均 3時間以上視聴して
いた。携帯電話やスマートフォンの視聴時間
が短い者のほうが主観的健康度や QOL が高
い傾向がみられたことから、携帯電話やスマ
ートフォンを長時間視聴することが、看護学
生の QOL へ影響する可能性が示唆された。
電子メディアは日常生活における通信手段
やさまざまなアプリを使用し、利便性は高い
が、適度な時間での視聴が望ましいと考えら
れる。したがって、演習、講義や実習などの
授業科目も多い中で、主観的健康度や QOL
を高めていくために、看護学生の普段の携帯
電話及びスマートフォンの適度な使用時間
を促していく必要性が示唆された。 
 
３）電子メディアの使用状況と睡眠及び疲労
への影響における交代制勤務に従事する看
護師と健康な看護学生との比較 
 普段電子メディアを視聴する者は、看護師
では 97.7％、看護学生では 100％であった
(P=0.013)。また、就寝前の 2 時間以内に電
子メディアを視聴している者は、看護師が
92.7％、看護学生では 94.8％であった
(P=0.305) (図 5，図 6)。看護師において一日
の携帯電話及びスマートフォンの視聴時間
が長い群は短い群よりも有意に寝つきの時
間が長かった(P=0.018)。さらに、携帯電話及
びスマートフォンの視聴時間において 1日の
視聴時間及び就寝前の視聴時間で両方とも
中央値より長い群は、寝つきの時間が長かっ
た(P=0.010)。一方、看護学生においては一日
の携帯電話及びスマートフォンの視聴時間
が長い群は健康度が有意に短い群より低く
みられた(P=0.023)。PSQI等の他の項目では
有意な違いはみられなかった。 
 
 
 
 

 
図 5 看護師と看護学生における普段の電子
メディアの視聴時間の比較 
 
 
 
 
 
 
 
図 6 看護師と看護学生における就寝前 2時
間の電子メディア視聴時間の比較 
 
これらの結果から一日及び就寝前に携帯
電話またはスマートフォンの視聴時間が長

い看護師は、寝つきの時間が長くなる可能性
が示唆された。一方、看護学生では携帯電話
の使用度が健康度に影響する可能性が示唆
された。 
 
４）交代制勤務の看護師における就寝前の電
子メディアの視聴が心身へ与える影響 
 ランダム化比較試験により検証した結果、
分析対象者は就寝前の電子メディア視聴を
する群(視聴群)が 10名、電子メディア視聴し
ない群(視聴無群)が 10 名で脱落者はいなか
った。電子メディア視聴群は夜勤前日から夜
勤後にかけて睡眠時間、VAS、POMS、自覚
症しらべのいずれも有意な変化はなかった。
電子メディア視聴無群は、夜勤後の健康度
(p=0.025)(図 7)、POMSの活気(p=0.013)が夜
勤前日より有意に低下した(図 8)。また、自
覚症しらべのねむけ感 (p=0.008)、不快感
(p=0.023)、ぼやけ感(p=0.012)が夜勤後は有
意に高かった（図 9）。夜勤前日から夜勤後の
変化における 2 群間の比較では、睡眠時間、
VAS、POMS、自覚症しらべのいずれも有意
差はなかった。 
 
 
 
 
 
 

 
図 7 電子メディア視聴無群の夜勤前日― 
夜勤後の VASの変化 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
図 8 電子メディア視聴無群の夜勤前日― 
夜勤後の POMSの変化 
 
 
 
 
 
図 9 電子メディア視聴無群の夜勤前日― 
夜勤後の自覚症しらべの変化 
 
これらの結果から電子メディア視聴無群
は健康度や活気が低下し、疲労状態が増大す
る傾向がみられ、日常に欠かせない電子メデ
ィアの視聴をできないことがストレスや疲
労を生じる可能性が考えられた。また、交代
制勤務に従事する看護師は、夜勤前夜や当日
の仮眠の就寝前に電子メディアを視聴する
ことが睡眠、疲労、気分状態などの心身状態



へ与える影響はみられない可能性が示唆さ
れた。 
 
５）交代制勤務看護師の自律神経活動への就
寝前電子メディア視聴の影響 
 ランダム化比較試験により以下の結果が
得られた。分析対象は４）の調査と同じであ
り、電子メディアを視聴する群が 10名(36.7
±9.7歳、男性 2名、女性 8名、視聴しない
群が 10名(33.7±10.7歳、男性 2名、女性 8
名)であった。就寝前に電子メディアを視聴す
る群と視聴しない群の間では、LF、HF、
LF/HF のいずれも有意差はみられなかった。
また LF、HF、LF/HFにおける介入前後での
変化においても有意な変化はみられなかっ
た。介入前後の変化（差）を 2群間で比較し
たところ、LF、HF、LF/HFのいずれも有意
な差はなかった。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
表 1 電子メディアを視聴する群と視聴しな
い群別の介入前後の変化 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
表 2 2 群間における自律神経機能の介入前
後の変化の比較 
 
交代制勤務に従事する看護師では、就寝前
１時間以内の電子メディアの視聴の有無に
よって、夜勤前日から夜勤後にかけての自律
神経活動に影響はみられなく、疲労回復に影
響がみとめられなかった。これは、電子メデ
ィア以外の夜勤前の過ごし方や、夜勤業務内
容による影響も考えられる。本研究では有意
差がみられなかったが、先行研究では電子メ
ディアの視聴が睡眠状態への影響が報告さ
れており、検証を重ねる必要性も考えられる。 
今回は、電子メディアの視聴ということだ
け指定し、ゲーム、メール、動画視聴など自
由としていたことから、精神面へ大きく影響
を及ぼす視聴方法や内容によって、自律神経
活動への影響に違いが生じる可能性がある。

また、本研究では、就寝前の電子メディアの
視聴として、携帯電話、スマートフォン、PC、
ゲーム機器、タブレット端末、テレビの 5種
類のなかで機器の限定はしていなかった。使
用方法や情動面への影響を考えると、携帯電
話やスマートフォンとその他の機器では使
用目的や心身への影響は異なることが考え
られる。今後は機器を限定して、影響を検証
することが必要である。 
電子メディアの液晶を見ることでの、液晶
の光による自律神経活動への影響に焦点を
当てていたが、メールや SNS などでの視聴
になると情動面への影響があることが推測
され、画面の視聴による影響だけではない可
能性が考えられた。 
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