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　現代人 の 睡眠時 間が 徐々 に短縮して い る こ と は 確実

で あ る ，NHK の 国民生活 時 間調査
・

に よ っ て も円本

人 の ▽均睡 眠 時間 は IO年で 13分 短 くな り，1990年

で は 7 時間 39 分 に ，1995 年の 最 新調査 で は 7 時間

28 分 とさ ら に 短 縮 して
， 「睡眠 8 時間」 の 時代 は 遠 ざ

か りつ つ あ る ，しか し，入間 は どこ まで 睡 眠時 間 を 短

くで き る の か ，そ の た め に は ど の よ うに して 効 果的な

睡眠 を 確保 して い け ば良い の か．本調査 で は ，杜会的

ス tt レ ス の 比 較的 少 な い
　t
富山県に お い て 様 々 な 年齢

層 の 睡眠 に つ い て 1982 年 と 1993年 に ほ ぼ 同様 の 生 活

実態調査 を行い ，睡 眠実態の 11 年間 の 変化 を み る と

ともに ，日常生活に おけ る 効果的 な睡眠 を確保 して い

くため の 生活
・
睡眠環境や 生活行動条件等に つ い て 検

討 し た．

　こ れ ま で に も睡 眠 に 関す る 調査に つ い て は ，加 齢 に

よ る 不眠 症状 の 出現に 関す る調査等
4 ’S．

があ るが，い

ず れ も，年齢 管 や 職業が 限 られ て い た り，臨床的 な調

査で あ る 場合が ほ と ん どで ，幅広い 年齢層や 日常生活

全体 との 関連 に つ い て 検討 し た例はほ とん ど見当た ら

な い ，そ こ で ，本研究 で は 一
般 の 人 々 の 日常生 活の 中

の 睡 眠 に 焦 点 を当て た ．調査 の 結 果，11 年問の 睡眠
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表 1，年代別 ， 性別有効票数

．：単 位 　 人 ノ
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1 建 11， 　 蕷 　 　

f ．■茎乱

冖 、　役 員、　その穂 a 噺 的　■理 竈 や 生 活

変化 ， 睡 眠 効果に 及 ぼ す 影響要因 に ついてい

つか の知見 を得た ので2報に分け て 報告する． 　

ユ報 で は ， 性 別．年 齢 ， 職 業 の基本 的 属 性 によ る

眠の 違 い やll年の睡眠 の 変 化につ い て 報告 し，第

  ﾅは ．i ．睡眠 効果に 影響を 及 ぼ す 日 常 生活 要因」
として ， 生 活 状況や環境 と睡眠 評 価 の関連や， 数量化

1 類 を 用 い て，睡 眠効

に 影響する要囚

分析した 結 果

ついて報 告す る， 　 2 ．謂査方 法 　（1 ）

査内 容 　 調
査の内容は，   基本的 属性 ，  家 族

成，   住 ま い ，  

活・健康 状態，   睡

環境， 日常の 睡 眠等 につい てで あ る t 　（ 2 ）

査 対 象 者 　富［ 1 」県内に居住 す る 20 歳以上 の

女 を 対 象 に調 査 の依 頼をした ， 回収 の 結 果 ， IO
につい

も若

の

Tプ
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図 2 ．平日 ・休目 の 睡眠 時間 　 （ 3 ）調査方法

富 山 県 にお いて ． 1982 年， 1993 年（ 以 下，S
N ， 93 年 と 示 す1 と もに ，夫学， 企 業 あ るいは

人を 通 して調査票を 配 布 ，回 収 し た 。 さ らに両収

を 各 ［比代 ご と に調 べ ，数の

ない世代 について

街頭で調査 票 を 配布 し ，郵送により回 収 L た ．回収

況 およ び有効 回

票の年代，性 別内訳は

1 のとお りで あ る，

効 票 の職 業 別内 訳 は図 ユに 示 した

　（4〕 調 査期間 　 82 年 の調 査は 7 月から
8

月 ，

年 の調査は 5 月 か ら 10 月に 行 っ た． 　 3．結果

よび考 察 　（ 1 ） 睡眠の実態 　 1 ）　 目 常 の 睡 眠

実態とそ の 推 移 　］ 980 年と 1990 年の NH
走 ｯ生沽 時 間調査 1 に よ る と ，睡眠時 間の 分 布 は7時
以下 が29 ％から 3796 に増え ， 8 時 間 以上 が 37
か ら 32 ％に 減少し てい る． 　 富山県 で 行った 本

査

で
も82 年

平日で
7
時間 以 下 璽 6 ％が 93年に は 29 ％に増え ， 8 時間 以



Japan society of Home Economics

NII-Electronic Library Service

Japan 　sooiety 　of 　Home 　Eoonomios

現代 人 の 竺 活行動 と睡眠 〔第 1報）

表 2．起床，入床 日寺刻 （平均）

項　　目

調 査年度

1982年 1993年

人 床時刻

　 平 　 　 日

　休　　 Eヨ

起床時刻

　平　　 Eヨ

　休　 　日

睡眠 時問

　平　 　日

　休　　H

10時 52分

ll時 09分

6 時 21分

7 時 ユ5 分

7 時 間 28分
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1982 年

〜t哨　　lelt−　　IIH−　　12序 　　1時 　　2賻〜

　 圓

1993 年

　図 3．「旧
・休 凵の 入床時刻

7 時 閏 51 分 に 減少 し て い る （表 2）．富由県で も国民

生活時間調査 の 結果 と 同様に睡眠時間 の 短縮 化傾 向が

み ら れ ．λ床，起床時刻 とも 93 年の 方が遅 くな っ て

い る．しか し，起床時刻よ りも入 床時刻の 遅 れ の 方 が

gF
日．休 凵 と もに 大 きい ，そ こ で 入床時刻に つ い て 詳

細に み る と，平 日は S2 年 も 93 年 も午後 11 時台が 最

も多い が ．1ユ時前は 37％ か ら 23％ に減少 しt12 時 以

降が 21％ か ら 41％ と 2 倍 近 くに な っ て い る．休 R は

さ ら に 12時以降 の 割合が 増え て い る （図 3）．

％　　　〜5陣　　5坪一　　研 〜　　？時
〜
　　脳 一

　　瞬
一

　 囲 　 　　　 　　圃

1982 年 　 1993 年

　　　　 図 4．平 日
・休 日の 起床時刻

　起床時 刻 は平 日 で ，午前 6 時台に 起き る 人が 82年

46％ ，93 年 40％ と最 も多い が，全体的に 7 時前が減

少 し， 7 時以降 が 増 加 し て い る．休 日 は さ らに そ の 傾

向が強 く，最 も多い の が 7時台で ， 7時前が減少 し，

8 時以 降 が 増加 して い る （図 4），こ れ らの こ とか ら，

平日，休 目 ともに 夜 更か し朝寝坊の 傾 向が 進ん で い る

こ とが わか る とともに，睡眠時間の 短縮化 は，起床時

刻 の 遅 れ よ りも入床時刻の 遅 れ
，

つ まり夜更か しに よ

り助長 され て い る こ ともわかる t

　 こ の よ うに 夜更 か しと睡眠時間 の 短 縮化が認め られ

る中 で ，睡眠評価は，82年か ら 93 年 で ，「睡眠時 間」

が 「足 りて い る』が，59％ か ら 56％ に減少 し，『足 り

て い な い 』は 27％ か ら 3ユ％ と 増加 して い る もの の ，

大 きな変化で はな い ．睡眠 の 「満足感」につ い て は 図

5 に 示 す よ うに ，『か な り
・
や や 満足』が 65％，『か

な り ・や や不満』32〜33％ で 全 く変化 が な い こ とか ら，

現代人 は 睡眠時 間 が 減少 し，夜更 か しに な っ て も全体

的 に評価は変わらず，主観的 に は睡眠 時 間減少 とリズ

ム の 変化 に徐 々 に 順応 して きて い る か ，睡 眠 に 対 す る

要求水準が低下 し て きて い る と考えら れ る．

　 し か し，朝 の 目覚 め は 「自然 に 目が 覚 め る 1 が 65

％ か ら 50％ に 減少 し，「目覚 ま し時計」が 21％ か ら
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34％ に 増加 して い る こ とか ら，自然に覚醒 する こ とが

次第に 困難に な っ て い る こ とが うかがえ る ，

　 21　 畦重F民の 牛生差

　目垂目民阯苛間 に つ い て は，　表 3 ：こ示 11よう に，　短縮fヒカt

男女 ともに 認 め られ る とともに，女性 の 方が や や短 い

傾向は あ る が ，δ2年 で 認 め られ た 睡 眠時間 の 有意な

性差が 93 年で は 平 日，休 H ともに 認め られ な か っ た，

　詳細 に み る と，SL？年 の 平 日 の 睡 眠 時 間 は 7 時間以

下 が 男性 n ％．女性 2ユ％ で あ っ た の が ，93 年で は 男

性 25“

o，女性 33％ と士曽加 し、 8 時 間以 上 の 睡眠時間
か男性は 49Qo か ら 33％ に ，　女性 は 30Qoか ら 2700に と，
と もに 減少 して い る ．休 日 も同様の 傾向がみ ら れ る が ，
睡眠時間 は 男女 と もに 平 日 よ り は 長 い ，

　入 床時刻 と 起床時刻 で は，男女 ともに 遅れが認 め ら

れ ．82 年休日 の 起床時 刻 を除 い て 時刻 分布 に 有 息な

性差 が 認 め ら れ た，平日 の 入床時刻に つ い て 図 6 に示
した が，82年 で は 12時前 が男 78％ ，久 51 °

D で あ t”，

％ so40

．

4B 　46

30 ；
　 　 19　19
20 −

10 卜　　　 蕁i

　 　 　 i｝
0 一

　 か な リ講足　 　 やや満足

■ 1e82 年 羅 199a 年

　 　 　 　 図 5．

28 　 28

L 訌
や や 不満 　　かな り不逼 　　　ス 明

睡 眠満足感

た の が，93 年に は 男 58％ ，女 60％ に減少し， 1 時，
2 時台に 寝 る 人が 82 年 で は は とん ど認め られ な か っ

た の が，93 年で は 男徃 18％、女性 12°
G と，ともに 増

加 して い る ．休 日 は さ ら に こ の 傾向が 強 くな り， 2 時

台 も男性 26％ ，女性 ユ6％ で あ る．起床時刻も平日で 、

男牲 午前 7 時前が 61）％ か ら 54％ に 1 女性 75％ か ら 62
°
・ に 勘 、82 年に，t べ て 93 年は 遅 くな っ て い る．休

日は さら に 遅起 きの 傾向が 強 くな っ て い た が ，全体的
に は、女性 の ほ うが 早寝早起 きである ，

　睡眠 時間 が
「

足 りて い る か 」 で は，93 年で ゴや や

足 り な い 」 の 評 働 甥 女 と も 56％ で 2 − 5 。
。 増 えた

が ，有意な件差 は 認 め ら れ なか っ た ，しか し，睡眠時

間が足 1
丿ない 理 由に は 匯 7 に 示すよ うに ，多くの 項 目

：：お い で 性差か あ り，男性 の 場 合 は 82 年 と比 べ て ，
93 年

．
で は

一
fヒ事 i二の つ きあ い 」 ths

’
g ％カ・e） 0 ％ ：こi：咸

臥 「飼 入的なつ きあ い 」が 14％ か ら 22ct。 に ，
「
趣味」

が ユ3c’o か ら 2Cl％ に 増加1して い る．女性で も 「個 人的

な つ きあ い 一が 5 ％ か ら 9 ％ に、「仕事一が tt％ か ら

1−19・ に ，i家事1 が 19．　％ か ら 23％ に 増加［一．．社会進出

とともに 仕事に 関係 した理由が増加 して い る 反 面 ，家
．事の 時問的負担 も増加 し て い る ．

　朝 の il覚 め 方は．82年 も 93 年 も項 冂の 分布 に 有意

な性 差 があ り 182 年 ：ρ≦ 0．005，93 年 ：ρ≦ O，OD ，
「自然 に 目 が 覚 め る」が 1】年 間 で ，男性 70％か ら 57
0

，｝に，女
”
鬥：63％ カD ら 16％ に 減少 し，「凵覚 ま し時計 」

で 起 きる 人 が 男性 12％ か ら 26％ に ，女t’t二 2990か ら 39
％ に増加 L て い るが，女性の ほ うが早 く起きる ため，
ll覚 まし時計 で 起 きる割合が 多 い ，

表 3，睡眠時聞 の 性 差
O⊥、

」

岬
早

睡 　眠 　時 　間

日
　年 童　性 別　5時 閭　5− 6　 ト 丁　　7 一δ　　7− 9　9 時間 有意差

・

　　　　　　　未 満 　時 間　時 匱 　時 間　 時 間 　以 1．

　 　 　 　 　 男　　 し〕
　 　 δ2
−一　 　 　 　 女 　 　 ｛〕

1

ド日

−亠

3

1018 41：｝

・19

・長127 8
　 　 ＊ ＊ ＊

3
　 　 男 　 　 1
93
　 　 女　　 0

冖

．
b

1727 フ］
「
1’

1
唖

」
7

2522 ρ
b

一
つ

　 　 　 　 　 男
　 　 δ2
　 　 　 　 　 女
休 1．

OO 3
［
」

〔
」

ワ】

ウ一

3

り】
ウ一

44 31
　 　 　 ＊ ＊

20

　 　 男
E3
　 　

．
女

10 3
ワ］

q‘

S

08，】
つ」

4

ウ臼

33 30身）
∩イリ

lOO

写
7 時問 以下 を 1 グル ープ と して 検 定，
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F

凸，時胎

　睡 眠評 価 の 「目覚 め の 気分」 と睡眠 「満足感」は

82 年 に は男性 の 方 が評 価 が 良 い と い う有意 な
’
陛差

（目覚 め の 気分 ：ρ≦ 0．005，満足感 ：p≦ 0．05） が 認 め

られ たが，93年 に は 性 差は な く．「い つ も爽快』『爽

快 な こ とが 多い 」男 39％，女 3096で ．『か な り満足』

『やや満足」が 男 67％，女 66％ とな っ て い る．

　 女性 の 社会進出が 睡眠時間，睡眠評価 の 性差 を縮 め

て い る と考え られ る．

　 3）　年代と睡目民

　睡 眠 の 性差は 縮 ま りつ つ あ る が，年代差は ，δ2年，

93年両 調査 と もに ，ほ と ん ど の 調査 項臼 で 違 い が 認

め られた，と くに 睡 眠時間 と入 床時刻に 年代差があ る

こ とを図 8 と 9 に 示 した ．平 日の 睡眠時間 に つ い て は，

82 年 も 93 年 も 40 代が 7 時 間未満の 割合が 31％ ，38

％ で 最 も多く，睡眠 の最 も少な い 世代 と言 え ， しか も

睡 眠 時間 の 短縮 化 は ど の 年代に も認め られ る．そ して ，

そ の 分休日の 睡眠時間が延長 し，休 日 は 睡眠 不足 を補

う形 で 過 ご され て い る の で ，休日の 睡眠時 間 に は年代

差 は な くな っ て きて い た．

　入床時刻 と起床時刻 も全体傾向 と同様に ど の 年代 で

も遅延 し て い る が ，とくに 入床時刻 の 遅 れ が 大きい ．

　 図 9 に 示す よ うに ，若い 人 ほ ど入床時刻 は 遅 く，
と

くに 82 年 に は 少 な か っ た 午前 1時以 降の 入床 が，10

代で は 46％，20代 で は 33％ とな っ て い る ．60 代，70

代 以 上 で も，午後 ユ1時前 の 入床 は そ れ ぞ れ 78％ ，82

％ だ っ た もの が 93 年で は 6G 代 49％，70 代以 上 63％

（・131） 101
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に 減少 して い る．休 日の 入床時刻の 遅れ も各年代 で み

られ，とくに 20 代 で そ の 傾向が 強 い の は NHK の 全

国調査 と 同様 で あ る．

　 睡眠評価 を概覲す る と，年齢が ｝：が る に 従 っ て 「早

寝早起き」 の 」規則 的」な睡眠 をと 1．），睡眠時 間 も足

りて い る と して い る が，若い ほ ど規則性 の 問題，年代

が 上 が る ほ ど中途覚醒 の 問題 があ り，「日覚め の 気分」

「疲労 回復 感1「睡眠満 足感一1 に 影響を 及 ぼ して い る と

考え られ る．詳細 に み て い くと，睡眠 の 取 り方の規則

性は 「規則的」「だ い た い 規則的」 を合 わ せ る と 62 年

は 全体 の 86％ ，93 年 は 83 ％ で あ る が 、若 い 世代で

「不規 則」が 増加 し、10代が 2g％ か ら 3ユ％ に ，20 代

で は 23QDか ら 32％ に な っ て い る ．

　睡眠時 間が 「
．
足 i〕て い るか」で は，f足 りな い 」が

82年 の ユ0 代 39％，20 代 34％ か ら，93 年は 10 代 56
％ ，2［）代 44％ に 増加 し，夜更 か しの 不規 則な睡眠 が

睡眠小足感 を感 じさせ る と考
．
えられ る．足 りな い 理 由

の 上 位 は ，10，20 代 は 82 年 で 「テ レ ビ ・
ラ ジ オ1

（20で弋269・6），　「趣 卩オこ　・　な呉楽 1　｛20 イ弋14qo），　「勉 9童」

（2D代 996　

’
）・で あ っ た の が，93 年 で は 1

．
個 人 的 な つ き

あ い 1 （20 代 23％ ），「趣味 ・娯楽」120 代 21％〕，「テ

レ ビ ・ラ ジ オ
．
」（20 代 19％ ） とな っ て い る，また ］O

代 で 「勉強」が 27％ か ら 13％ に 減 少 して い る の は ，
や は り NHK 調 査 で 小 学校高学年 を除 い て 小，中，高

校生 で 勉強時間 が 減少し て い る結果と
一一
致 し て い る ．

82 年調査 で 「仕事一が 多か っ た の は 40，50 代 で あ っ

た が ．93 年 で は 30，40 代が
「

仕事」で ，93 年 の ii，o

io2 ；432

代は 「テ レ ビ ・ラ ジ オーと 「家事」 が 多 く，60，70
代 以 上 は 睡眠 の 生 理的必要量が減少す る こ とも知ら れ

て い る が
「

，「足 りない 」 とす る 割 合 冖体が 少な か っ

た．

　寝 つ きは 就床後 「す ぐ眠 る」が全体 で 83年は 62％，
93 年は 64％ で あ る．82 年は 40 代が 最 も寝 つ きの 良

い 世 代 で 75％ が 「す ぐ眠 る t で ピー
ク を示 し，30代

以 下 は 「す く
1’
眠 る」が 30代 68％ t2 〔1代 60％ ，　 lD代

・i8％ と若い ほ ど，50 代以上 は 50 代 62％ ，60代 529u
，

70 代以 ヒ 赫 ％ と年代力｛上 が る ほ ど寝 つ きが 悪 くな っ

て い る．93 年 も 30 代75％ ，40 代 の 74％ は
「
す ぐ眠

る 一で ，82 年同様 30 代 57q匸），20 代 56°。 と，5〔1代 64
％ ，60 代 56q・ ．7CI代以 H5D ％ と 「す ぐ眠 る 2 が 減少

1．寝 つ きが 悪 くな る．そ の 理由 は ，「特に な い 1 が 6
割 で 自覚 L て い な い 状況 で あ る が ，70代 で は 1昼寝」
「疲れ て い な い 1が 多く前述 の 夜間睡 眠 の 必 要量 減少

傾 向が 裏付 け ら れ る．上0 代．2（1代 は 寝 つ け な い 理 由

が 見当た らず、不 規則 な夜吏か し睡眠の取 i）方 が．寝

つ きを悪 くして い る と考え ら れ る ．

　寝つ きの た め の 工 夫は，図 IO に 93年 の 年代差を示

し た ．全 体 的 に は 82 年 は う7％ ，93 年は 54qnが 寝 つ

きの 工 夫 は 特 に し て い な い ．特に 70 代は 52年 で 「工

夫 して い な い 」 が 75％ で どの 世代よ 1）も多か っ た の

が，93 年で は 「工 夫 L て い な い 」 が 41％ で 最 も少な

く．寝つ きを気 に して ⊥ 夫する世代 に な っ て い る ，寝

つ きの ll夫は、93 年で 10代 ，20 代は 「ラ ジ オ や 音楽」
「ふ とん の 中 で 読書」．30 代は 最 も寝付 きの 良い 世代
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蹴 畿 鑓 　 購 藤 磁 撚 ＿．π 三至 豆：：：：］ 34
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 C

19S2年 ：p≦ 0．005，1993年 ：p ≦ O、O〔＞5 ｛「ほ と ん ど な い 」「全 くな い ］をまと め

て 3 段 階 で 年 齢 差 を検定〕．

で 66％ は 工 丿こは し て お らず、40 代 は 「ふ とん の 申で

読書」 18％ ，「少量 の ア ル コ
ー

ル j20％，50 代は 「寝

る前の 入浴 、13％ ，「少量 の ア ル コ ール 」 13％ ，60代 ，

70 代 は 「ラ ジオ や 音楽」「寝 る前に カ フ ェ イ ン を とら

な い 」（16− ］8％ ｝ な どが 82 年，93 年 と も多 く，年

代ととも に 個 人に 合 っ た 入眠 の 工 夫が必 要 とな り習慣

と もな っ て い る よ うで あ る．個 人 に 合 っ た入眠儀式 は

…
連 の 動作，行動の 条件反射を導き出す要 因 と な る の

で 有効 で あ る こ と もわ か っ て い る
’

．

　睡眠薬に つ い て は 「使 用 した こ とが ない 」が 82年

93％，93年 91％ で ある が，年代 が 上 が る に つ れ て 利

用者は増 え，70代 で は 82 年で 11％ が使用経験者で あ

っ た の が 93 年 で は 37％ が 利 用 して い る．こ の こ と か

ら睡 眠障害 は 年齢 とともに （と くに 70 歳以上 で ），ま

た年 々 増加 して い る こ とが裏付 け られ る
P
．

　中途覚醒 は ，従来 の 研究 で 加齢と ともに 増加する こ

とや ，51 歳以 降で 訴 え られ る不 眠症の 中で ，入眠 困

難 〔な か な か寝付け な い ） よ りも多い こ とが 知られ て

い る
”匸’

．図 11 に 示す よ うに ，82 年 で は 6G 代 77％ ，

70 代 89％ が，Fよ くあ る」「た ま に ある」で 多か っ た
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　　　　　　　　　　　　　　　 54 　 　
．
− 35

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 B 　　　　 　　　　　 　　　　　 　 D
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　 　 　 　 　 A 　　　　　　　8 　＿一＿．一＿＿＿」≧一一一一一一一一P

　 　　 　　 庄 ） 評価 は 5 段階で お こ な っ たが ，　
「，．・つ も不快、の 回答が少な か っ た の で，

　 　 　 　 　 　
』
不 快 な こ とが 多い 一二 合わ ｛ て

一
不怯．の 割台 辷 Lt ：

　　　　　　　　　採｛12，年代別目覚 め の 気分

1993年 ：p ≦0、0051：
「
い つ も爽快」［爽快 な こ とが 多い 」 を ま とめ て 3 段 階 で

年齢 差 を 検定 1．

が 、93 年で は 4D 代 か ら 60 代 の 幅広 い 年代 で 増 加 の

傾 向が み ら れ 「よ くあ る」 「た ま に あ る 」 は 4D 代 60
％ ，50 代 6δ％，60 代 76％ ，70 代 以上 71％ で ，年代

が 上 がる ととも に
一

晩に 2 − 3 回 と頻繁 に 起 こ り，82
年 よ り 93 年 で は 覚醒 回数 が 20 − 60 代 で 多くな っ て

お り安眠 で きな くな っ て い る，そ の 原因は 82 年も 93

年 もぽ とん どが 「尿意 ・
便意」 で あ り，特に 6D代 78

％，70 代 64％ と高 い ．そ の 他，20 代は 「夢」 25　9・o ，
3［代，40代は 「人 の 動 き」27％ も多い ．さら に 中途

覚 醒後 の 寝 つ きに つ い て は ，82 年 も 93 年も 10 代 20
代は 「す ぐ眠 れ る」が 70％前 後 で あ る が ，年代 が t，
が る と ともに ［寝付け な い 」 人が増加 し，S2 年 も 93
年 も 60 代，7D 代 で は 60％前後が 「寝 付けない 」 とし

て い る．こ の ように，年齢が高 くなる に従 っ て ，寝付

きが 悪 くな b ，中途覚醒 も頻繁 に な り，再 び寝つ くこ

と もなか な か 困難 で ，睡眠 の 質が 低下する こ とが深刻

な睡 眠 の 加齢 の 問題 で あ る，

　朝 の 目覚 めカ は ，S2 年調査 よ り，93 年で は
”
自然

に 目が覚 め る」が 若い 人 ほ ど 82 年の 50％ 前後か ら 25
％へ と半減 して い る ．60 代，70代 は 82 年で IOO％ 近

く，93 年 で も 60 代 89％，70 代 以上 83％ が 自然 に ヨ

覚 め て い る，目覚ま し時計 で 起 きる 人 が 増 え て い る の

は ，全 世 代で，生 活 が 不規則に な っ た こ とに よ る もの

と考
．
え ら れ る，

　目覚め の 気 分 を図 12 に 示 したが ，疲労 同復感 や 睡

眠満 足感と同様 の 年代的変化を示 し，「自然 に 目が 覚

め る一割合が 多い こ ともあ り，年齢が高 くな る に つ れ

て fい つ も爽快」 「爽快な こ と が 多 い 」が 有意に 増 加

して い る．しか し 6D 代，70代 で も 「い つ も爽快」が

104

82 年の 32％ ，34％ か ら，93年で は ユ3％，20％ に減少

して い る の は ，高齢者に も入 床時刻 の 遅 れ に よ る睡眠

の 質へ の 影響 が現れ て きて い る と考え ら れ る．

　疲労 回復感は ，「完全 に 同復 して い る 1 「かな り回復

し て い る」 が 82 年は 20代が 60％ で 最 も少 な く，他

の 世代 は 70％ 以 上 回 復 し て い た が ，93 年で は 10代
63％，20代 55％ しか 同復 して お らず 130 代 以 上 より

も疲労回復 感の 評価 が 悪 く，不 規則 な 生 活が疲労回復

感 に も影響 して い る ．

　起床後 の 肩 こ り ・腰痛は 82年 調査
一
ぐは は くあ る i

「時 々 あ る」が 40 代以 上 に 40 ％ 以上 み られ たが，93
年調査 で は 全 世代 に 肩 こ り ・

腰痛が 40％前 後認め ら

れ，と くに 「よ くあ る」 は 20 代 か ら 40 代に 13 −一　16

％ み られ ，50代か ら 70代 の 9 −・⊥O％ よ りも多 い ，若

く体力があ る に もか か わ らず，疲労回復感 がな く，肩

こ り ・腰痛が 増 え て い る こ と に は
， 不規則な 生 活 の 問

題点が 示唆 され る．

　睡眠満足感 も，年代と と もに ，不規則性 や 中途覚醒

の 問題点 を持ちな が ら も，活動量や基礎代 謝量等の 生

理 的な変化 に よ F〕必 要量 が 減少するため ，こ，「か な り

満足」「や や 満足」が 10代 の 47％ か ら 70 代 の 8896ま
で 年代 と と もに 順 に 増加 して い た．

　昼 間 の 眠気は 夜間 の 睡眠障害に起因す る こ ともあ る

が
’．
，こ こ で は 夜 間睡眠が 充 足 されな い 場合に 頻繁 に

起 こ る と 推 察 して 調べ た ．「よ くあ る 、 は 82 年も 93
年 も 10 代，20 代 の 約 半数 に み ら れ る．また 93 年で

み る と睡眠 時間 の 短 い 4e 代 38％ や，睡眠 の 浅 い 60

代 2796r　 70 代 39％ で も多い ．眠 くな る時間帯 は ど の

年代 で も
「

午後」が 圧 倒 的 に 多 く，両調 査 と も 78％

14341
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図 ユ3．昼 間眠 くなる条件 （複数回答叮）

で ある，眠 くなるの は 図 13 に も示すよ うに 「食事後」

が （82 年 44％ ，93 年 549∂ 最も多く，「睡 眠不足 の

時 】も82年よ りも 93 年で （82 年 35％ ，93 年 42％：1

増 加 し た こ とは，現代 の 特徴 で あ る，

　全体的に ，若い 人 ほ ど夜更か し朝寝坊 とい う睡眠 の

時間帯 に 間題 が あ る た め に起床後の 評価が悪 く，高齢

に なる は ど睡眠 の 取 b方 は 規則 的 だが ，寝 つ き，中途

覚醒等の 睡眠 の 質に 問題が生 じて くる 傾 向が 認 め ら れ

た．こ れ ま で に も加齢と ともに 生活 リ ズ ム が朝型 に な

り，睡眠感が向上す る こ とや ，若 い 世代ほ ど睡眠不 足

感を感 じ，目覚めが悪 く，熟眠感が な い こ ともわ か っ

て い る
り二‘，こ れ ら の こ とか ら，睡 眠 の 規 則性 や 睡 眠

の 質 が 睡眠評価 に影響す る こ とは明らか で あるが，不

規則 な睡眠 （特 に 夜更 か し1 が 睡眠評価に 及ぼ す影響

が大 きい こ とが わか る ．

　4） 職業 と睡眠

　勤 務形 態 は 「通常 の 勤務」が 82 年 68％ か ら 93 年

は 529〔1 に 減 り，「しば しば 歹芫業」 カ｛ 82 年 16％ か ら 93

年で は 32％ に 増 え て い る．出勤時 刻 は ， 8 時 か ら 8

時 30分 が 82年も 93 年 も3・1％ ，28％ で 最 も多い が，

93年 で は 8時 30分 以降 が 26　9’6か ら 35％ に増加 し，

全体的に や や 遅 くな っ て い る ．

　 帰宅時刻は 82 年 も 93 年 も午後 6 時 か ら 7 時が 41

％，32％ で 多 い が ， 5 時前が 4 ％ か ら ］290に， 7時

以 降が 27％ か ら 40％ と 増 え ，
パ ー トや残 業な どで仕

事 の リ ズ ム に もば らつ きが で て きて い る，通勤時 間は ，

15分 末満が 82 年で は 32％ で 93 年 は 43％ と増 加 し，

0％ 　　　209も　　40％ 　　6096　　80 ％ 　　100 ％

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 n
　 　 　 　 無嚢

　 　 　 専業主媽
　 　 　 　 学生

　 　 内膿 、バ ート

職　　　肉体労働

　 サ ービス、智業

業 　 自営，自由業

　 保安 ，建設．運臓
　 　 　 　 事厩

　 　 　 專門、技術

　 　 役 員、費理職

　 　 　 　 　 7購 画 以 下 　　　　　 7麟闘台　　　　　　 8瞬 囮以上

　　　　 図 14．職業別睡眠時間 （平目＞

1993年　：p≦ O．Ol〕5．

ー

ー

93

雪
359411

551433

−

1682

地方都 制 こお け る車の 普及 （1 世帯 あ た り保有台数 ，

1981年   ．92 台，1991年 L21 台）や交通 機関 の ス ピ

ード化に よ る もの と思わ れ る ，

　休 口 制 に つ い て は 「週休 1 日」が 71％ か ら 18％ に

激減 し，「週 休 2 日」が 5 ％か ら 50％ と 10倍 に増 え

て い る ．そ の 分残業も増 え て い る もの と思 わ れ る ．

　睡 眠 に 関 して 職業差 が認 め ら れ た もの に つ い て み て

い く．

　平 冂の 睡眠 時間 で は
，

7 時間以下 の 割合が多い の は ，

82 年で は専業主 es　34％，内職
・パ ー

ト25％ ，専門
・

技 術 的職業 22％ で あ っ たが，図 14 の よ うに 93年 は

ほ と ん ど の 職 業で 7 時 問以 下 が 増加 し た．とくに 睡 眠

が 少 な い の は ，内職 ・パ ート 43 ％ ，事務 39％ ，専業

屯婦，学生，専門 ・技術 的職 業 は い ず れ も 31％ で あ

る ，8時間以一ヒの 睡眠 をと っ て い る割合 も少な い の は ，

内職 ・パ ー
トと事務 で あ り ， 全体 的 に働 く主婦 の 睡 眠

不足傾向が認め られた ．休 日も平 日 と 同 じ職業に よ る

違 い の 傾向が 認 め られ る が 有意 な差 で は なか っ た ．ま

た，学生 の 休 日の 睡眠時問は ， 9 時間以上が 82 年 で

31％，93年 は 44％ と さ ら に多 くな っ て い る。

　入床時刻は ，82 年調査 に 比 べ て ほ と ん ど の 職業で

遅 くな っ て お り，と くに午前 1時以降 の 入床 は
， 82

年 の 学 生 で 15％ み ら れ た だけ で あ っ たが，93 年で は

学生 に 48％ ，自営 ・自由業 23　°6， サ
ービ ス ・営業 ・

販売，内職 ・パ
ー

トに も 1割程度み られる ように なっ

た ．休 H も同様 の 傾 向で 全体的 に さ ら に 遅 くな っ て お

り，有意 な職 業差 が認 め られ た （82 年，93 年 と も p

≦ 0．005），

　 起 床時 刻 も有意な職業差が あ り （82 年，93 年 と も

p ≦ 0．GO5），82 年よ りも 93 年が 全体的に 遅 くな っ て

い る．と くに 8 時以降 に 起 き る 割合 が 高 くな っ て きた

の は，学生 （24→48％ ） と自営 ・自由業 （9→39％）

の 時間 の 自由に な る 人 々 で あ る ．休 日も同様の 傾 向で ，
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さら に 遅起 きに な っ て お り，全体的 に は 学生，自営 ・

自由業 が 夜 更 か し朝寝坊型 で あ る ．

　 睡眠 の 取 り方 は 93 年 に有意な職業差 が 認 め られ，

図 ］5 に よ る と不 規則 な の は
， 学 生 35％ 、専門 ・技術

的職 業 L）O％ に や や 多い ．

　 と こ ろ が 、睡眠が 「足 りな い 」割合の 多い 職業 に は

S2 年 の 場 合，有意な 差が あ っ た ψ≦ 〔1．005．の が ，

93 年は 学生 4S％，肉体労働従事者 4i％ を は じ め と し

て 全体的 に 不足 感 が 高 ま り，職 業差 は イ1
．
意 で な く な っ

て き て い る．睡眠 が 足 りない 理 出 は 82 年 の 場 合．学

生は 「テ レ ビ ・
ラ ジ オ．128 ％．「睡 眠 の 質 i28％ ，「勉

強」 25％．事 務 で は
一
テ レ ビ ・ラ ジ オ 1 が 29％，専

門 ・技 術的職 業で は 「睡眠 の 質 124％，「fl．事一21qo
で あ っ た が ，93 年 で は 学 生 は 「個人的な つ きあ い 」

35％ ，「趣味 1　2S°
。 が多く．内職 ・パ ートは 「テ レ ビ ・

ラ ジ オ 」 が 58％，事 務は 「仕事」32％ ，「家 事」 3200．

害門 ・技術 的職業 も 「仕事 133％．
「

睡眠 の 質亅25％

が多い ．

　日覚め の 気分 は
一
い つ も爽快」「爽 決な こ と が 多い 」

が
’
多か ’

っ た の は無職
’
δ2 年は 609、），93年 は 58°

。
1，

役員 ・管理職 〔29％ ，59％ 〕 で ，「い つ も不快」
「

不快

な こ とが 多 い 」 が 多 い の は 、62 年 は 学生 37％ ，サ ー一

ビ ス ・
営 業

・
販 売 35％ で あ っ た が ，93 年 は 学 生 34％，

肉体労働従事者 29％ で ，82 年 も 93 年 もイ｝意 な職業差

が 認 め ら れ た （lp≦ 0，005）．

　疲労圏復に つ い て は，「完全 に 回復」 「か な り回復 」

が 82 年 は 69％ 、93 年は 70％ で あ る が，82 年 は 職 業

に よ る 有意 差は な く，93 年 で は 肉体労働 従事者に 回

復 して い る割合が 24％ で 少 な か っ た （93 年の み 　ρ≦

〔〕、〔｝05），

　肩 こ り ・腰痛は図 16に示す よ うに 1よ くあ る」「時 々

あ る 1 が S2 年で は 少 な か っ た学生 16％ や ，内職
・バ

ー・
ト ig％ ，肉体労働 従事者 36％ で も 92年で は 増 加 し，

職業 に よ る有意な 差 は な くな り，全体的に は どの 職業

で も 4D− 5〔｝％が訴 えて い る （82 年 p≦ 0．0ユ1，

　以 トの よ うに ．睡眠 リ ズ ム の 乱 れ や それ に伴 う睡 眠

評価，疲労感等は しだ い に どの 職業に も拡大 して きて

い る，

　4 ，要　 約

　現代社会 に 特徴的な生活 リ ズ ム の 乱 れ か ら くる疲労

や ス トレ ス は ，睡眠 に 大 きな影響 を及ぼす の で は な い

か と考え，三993年 に 富 山県 内 に居住 す る 成 人 男女 を

対 象に 睡 眠
・
生 活調査 を行 い ，1982年 に 行 っ た伺様

の 調査 の 結果 と比較検討を行 っ た ．そ して 現代人 の 睡

眠行動を分析 し，効率 の 良 い 睡眠が得 ら れ る 条件を 検

討 して ，日常 生 活 の 質の 向．Lを 目指 した い と考 えた，

　 1982年 の 有効 回答数は 623票，1993 年 の 有効 回 答

数は 548票 で あ る ．結果 の 概要 は つ ぎに示す と お りで

あ る．

　（D　l1 年閥 で 睡 眠時間 は 18分短縮 し，そ の 時間帯

も夜吏 か し朝寝坊型に な っ て きて い る．

　（2〕 平日 の 睡眠不足 を休 日で 補 う人が多 く，休日は

睡 眠 時 闍 が 長 い が ．「
フ

日 よ i！も夜更か し朝寝坊 で あ る ，

　（3） 睡眠時間 の 短縮 化は，起床時刻の 遅れ よ りも入

床時刻 の 遅れ に よ っ て助長 され て い る ，

　q ） 夜更か し朝寝坊 をす る人が増えて い る た め に ，

朝は 甘覚ま し時計 で 起 きる人が増え，睡眠 の 満足感 も

や や 低 ドして い る ．

　〔5） 女性 の 社会進出 に よ り，睡眠時 間や睡眠評価に

性差 が な く な っ て きて い る が，女性 の 方が や や 早寝早

起 きで 睡眠時 間 も短 い 傾向が 認 め ら れ た ．

　  　若 い 人 ほ ど，夜更 か し朝寝坊 で ，不規則な睡眠

の 取 りJJを して い る の で ，睡 眠満足感が低 い ．

　（7） 年齢が上が る に 従 っ て ，寝つ きが 悪 くな り，中

途覚醒 も頻繁 に 起 こ る よう に な り、再度寝 つ くこ とも
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困難で 睡眠 の 質が低下 する．

　（S） 睡眠時 間帯 ， 睡 眠評価に有意な職業 差が認 め ら

れ た．睡眠時問が少な い の は内職
・パ ー

トをする 主婦

と事務職で ，夜更か し朝寝坊は学生 と自営
・
自由業 に

多い が．睡 眠不足感や 起床後 の 肩 こ り ・
腰 痛は どの職

業に もみ られ ，職業差は な くな っ て い た．

　本研究は ，1993年か ら 1995年度 の 文部 省科学研 究

費補 助 金 （
一

般 研 究 C，研 究課 題 番号 05680010〕 の

一
部に よ り行 っ た こ とを付記 し， 関係各位 に 深謝い た

します．
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