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大学生 に お け る睡眠習慣尺度の 構成お よび睡眠パ タ ン の 分類
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　不眠 ， 不充分な睡眠や付随す る疲労は ， 行動問題や情動障害 に 関連 し，
二 次的な学業問題，集 中力欠

如 ， 成績悪化な ど に 結び つ く。そ こ で本研究で は，睡眠閊題発現の予防学的側面をふ まえ第 1 に ， 睡眠

習慣調査 の 因子分析 に よ り大学生 の 睡眠生活 パ タ ン を 総合的 に 把握す る 尺度を構成 し た 。 第 2 に ， 尺度

得点の ク ラ ス タ ー分析に よ り睡眠習慣を分類 し， 大学生 の 睡眠衛生上 の 潜在的問題点 を検討 した 。 因子

分析 に よ り睡眠 に 関す る 3尺度一位相関連 （朝型 ・夜型 と規則 ・不 規則 関連 9 項目）， 質 関連 （熟眠度 関連 6項

目〉， 量関連 （睡 眠の 長さ と傾眠 性関連 6項 目〉…を抽出し ， 通学な ど社会的要因との 関連 を示唆した 。 分類 し

た 6群の うち 4群は ， 睡眠不足 ， 睡 眠状態誤認 ， 睡眠相後退 な ど 睡眠障害 と共通点を示 し ， 時間的拘束

の 緩 い 大学生活か ら規則的な就業態勢へ の移行時 に 睡眠問題 が 生 じる 危険性 を示唆 し た。ま た本研究 の

ような調査票 に よる，医学的見地か らみ た健常範囲内で の 睡眠習慣類型化の可能性 を示唆 した 。 分類結

果 に性差 を認 め
， 短時間睡眠 で 高傾眠群，睡眠 の 質が悪 い が朝型，規則的で 平均睡眠量 の群で 女子 の ，

夜型， 不規則 ， 睡眠過多な群 ， 夜型 ， 不規則で 睡眠 の 質 が 悪 い 群 で は男子 の 割合が高か っ た 。従来の知

見 をふ まえ生物学的要因 の関与を推測 し た 。

　キ ーワ ード ：大学生 ， 生活習慣 ， 睡眠衛 生
， 因子分析，ク ラ ス タ ー

分析

は じ め に

　現代社会に お い て は ， シ フ トワーク ， 夜勤な ど特殊

な勤務形態や遠距離通勤の た め の 睡眠時間の短縮や 生

活の不規則化 と い っ た問題 が 生 じやす い （Breslau，　R 。th，

Roscnthal＆ Andreski，1997；Costa，1997；Tachibana，　Izurni，

Honda ，　Horiguchi，　Manabe ＆ Takem （）tD，1996）。 睡眠や生

活習慣に お ける問題 は ， 日中 の 傾眠性や行動 パ タ ン に

影響する 。 日中の傾眠性は ， 交通事故や産業事故 の 発

生
，

生 産能率の 低下 ， 人 間関係の 悪化な ど深刻な問題

に つ なが る こ とが示唆 され て い る （Maycock ，　1996；Roth，

Roehrs，　Cars．　kaclon＆ Dement ，1994）。こ うした 社会的制約

に よ る睡眠や 生活習慣の問題 は ， 成人 だけ に限っ た こ

とで は な い 。

　石原 ・花房 ・加藤 ・三 宅 （1995） は
， 我が 国の 小学校

5 ， 6年生 の
“
通塾群

”
と

“
非通塾群

”
を対象 に調 査

を行 い
， 通塾群に お ける ， 夕食や就床 時刻 の 遅延，睡

眠時間の短縮 ， 疲労感な ど を報告し て い る 。 Carskadon

（1990）は ， 北米 に お け る 思春期や 若年期の様々 な就学形
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態と睡眠 に つ い て の先行研究か ら ， 規則的な就学時間

や通学手段な ど強制的な早朝覚醒 に よ る 睡眠短縮 ， 社

会的制約や夜間ア ル バ イ トな ど に よ る極端 な 夜型化，

門限の有無に よ る就床 ・起床時刻 の 違 い な どをま とめ

て い る 。 ま た ，自宅生 と寮生 ， 門限の有無 ， お よ び高

校か ら大学へ の 進学期 とい っ た異な る環境 に お け る睡

眠の 比較検討 か ら， よ り制約 の 少な い 環境 と就床時刻

遅延 との 関連を報告し た 。 さ らに ， ア ル バ イ トへ の従

事 と， 就床時刻 の 遅延 ， 睡眠短縮 ， 日中の傾眠性 ， カ

フ ェ イ ン や ア ル コ ール 摂取 の 増加，授業 へ の 頻繁な遅

刻な ど との関連を認め て い る 。

　 こ うし た児童期や 青年期 に お け る ， 不眠 ， 不充分 な

睡眠や それ に 関 した 疲労 は，行動的問題 や情動障害に

関連 し ，
二 次的 に ， 学業上 の 問題，集 中力欠如 ， 成績

悪化な どに結び つ く こ と も示唆 され て い る （Carskadon，

199．　e ；八lontgomery ，1983 ；ACorrison，　Kujawa ＆ StQrey，1985；

Morrison，　 McGee ＆ Stanton，1992 ； Saarenpaa−Heikkilu，

Rintahaka，　Laippala ＆ Koivikko，1995）o

　遺伝 ， 発達 とい っ た生物学的要因 もまた睡眠バ タ ン

や 生活習慣の 形 成 に 関わ っ て い る。た と えば，思春期

の 夜間睡眠 （22 時か ら 8 時 ま で の 継続 ス ケ ジ ュ 日 の と入 眠

潜時反復測定検査 （Multiple　Sleep　Latency　Tcst ；MSLT ）
5

に つ い て の 縦断研究 （Tanner 　stage 　1 か ら 5） に よ る と ，

合計 睡眠時間 は各発達段階 で 約 9 時間の一定景を 示 し

なが らも，発達段階 の 進行 に 伴 い よ り強い 傾眠性が認
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め られ た 。 こ の知見 か ら ， 思春期 の後半で は， 前半よ

りも， 睡眠 に対 す る生物的欲求 が 強 く，就学形態やア

ル バ イ トなど に よ る無理な睡眠 パ タ ン に起因す る問題

が よ り生 じや す い 時期で あ る こ と を示 唆 し た （Cars・

kadQn，1990）9

　 こ の よ う に
， 睡眠 パ タ ン や 生活習慣は， 社会的制約

な ど環境的 ・外 的要因 と遺伝や発達 などの 生物学的 ・

内的要因の相互 作用 に よ っ て 形成さ れ る こ とが 想定 さ

れ る 。 した が っ て ， 本来の 生物学的要因 に 規定 され る

睡眠 パ タ ン が
， 社会的要請 に より強制 され る生活 パ タ

ン や睡眠パ タ ン に同調で き な い 場合 ， 先に述べ た よ う

な様々 な問題 が生 じる こ とが推測さ れ る 。

　睡眠障害国際分類 （lnternational　classification   f　sleep

disorClers： American　Sleep　Disorder　Association；ASDA ，

1990）で は ， こ うした問題を ， 外在因性睡眠障害（Extrin−

sicsleep 　dis・ rders ）の 項で，不適切 な 睡眠衛生 （lnadequate

sleep 　hygiene　307．41・−1）と し，睡眠障害 の
一

時的原因ある

い は 促進 要因 と して 頻 繁に 認 め ら れ る と記載し て い る 。

こ の 分類に よる と ，

“
睡 眠と覚醒の 間に は相補性お よ び

相互依存性が あり，睡眠期 と覚醒期 の規則的な時刻 と

持続 を障害 する よ うな習慣が
， それ ら 2 者の 過程の安

定性 と量 を阻害す る 。 不適切な睡眠衛生 の 際に み られ

る昼 間の 症状は ， 他 の 睡眠障害 に よ っ て 夜間睡眠が 障

害さ れた場合 と同様で ある。そ の 症状 として は， 気分

と動機付け の障害 ， 注意 ， 気配 り， 集中力な どの減退 ，

昼間 の 疲労感 や 眠気 な どで あ る
”

。

　 こ の よ うな問題を避け る に は，各人 が 自分 の 睡眠習

慣を総合的 に 把握 し，よ り無理 の な い 睡眠パ タ ン や 生

活習慣を維持あ る い は修正 して い く必要がある 。

　睡 眠習慣 の 分類 に つ い て は ， 従 来，朝型
一夜型

（Morningness・Eveningness 　： Horne ＆ 6stberg，1976）， 規則

型
一

不 規 則 型 （Regular　sleeper −lrregular　 sleeper ： Taub ，

1978）， 熟眠型
一

不眠型 （Good 　sleeper ・Poor 　sleeper ：Monroe ，

1967）， 長時間睡眠型一短時間睡眠型 （L ・ ng 　sleeper −Short

sleeper ：Hartmann ，　Baekeland，　Zwilling＆ Hoy ，1971）な ど

5
　 睡 眠開始 とは，覚醒か ら睡眠 へ の 移行 で あ り，通常 は覚醒 か

　 ら浅 睡眠 で あ る段階 1 へ と移行 す る。入 眠潜 時 反復 測定 検査

　（Multiple　Sleep　Latency　Test，　Carskadon，　Dement ，　Mitler，
Roth，　Westbrook ＆ Keenan，1986） は ，眠気 の 評 価法 で ある。

　標 準的 な手続 きで は，起床 後 1 時間30分 か ら 3時 間経過後 に第

　 】回 の 睡 眠ポ リグラ フ検 査 を行 い ，そ の 後 2時間 の 間 隔 をお い

　て 最低 4 回検 査 を反 復 す る。各 検査 に お い て ，消灯 後，睡 眠段

　階 1が 連続90秒間 出現 する か，ある い は よ り深 い 睡 眠で ある段

　階 2，3 ，4 睡 眠の い ずれ か が 30秒 間 出現 し た 時 点 を入 眠 と

　し ，検査 を終 了 す る。各検査 に お け る消 灯 か ら入 眠 まで の 時間

　を入眠潜時 と し，これ ら入 眠潜時の 長短 か ら眠気 の 強 弱 を評価

　する D

が知 られ て い る 。
こ れ らの 型 は ， 質問項目に対す る主

観的回答 をある基準に照 らして分類 さ れ る 。 た と えば ，

朝型 一夜型 で は ， 調 査用紙 の 回答 か ら 5 段 階 の 朝 型

一夜型 （ME 得点） を算出す る （H 。rne ＆ bstberg，1976；石

原 ・宮下 ・犬上 ・福田 ・山崎 ・宮田，1986）。 ま た ， 就床 ・起

床時刻 ， 睡眠時間が週に 4 回以上 ， 2時間か ら 4時間

の範 囲で 変動す る者 は 不規則 睡眠 者 と分 類 され る

（Taub ，1978）。　 Monroe （1967） は ， 熟眠型 と不眠型 の定

義 として ， 1）主観的な入眠潜時が10分以下で ， 2）夜間

中途覚醒が な く， 3）入眠の困難さ を伴わな い 者を熟眠

型 ， それ に 対 して ，1）入眠潜時が常に 30分以上 で ， 2）

中途覚醒 が 1晩 に 1 回以上 あ り， 3）入眠困難を感 じる

者を不眠型 と し て い る 。 長時間睡眠
一短時間睡 眠 に つ

い て は ， 平均睡眠時間± 1 σ あるい は1．5σ を基準 とす

る場合が 多 く，したが っ て，被検者 の 年齢層な どに よ っ

て 異な り，
Hartmann 　et　aL （1971） で は 9 時間一 6 時

間 ， Webb ＆ Agnew （1970） お よ び福 田 ・犬上 ・宮下

（1984）で は 8．5時間
一6．5時間，林 ・堀 （1987）で は 8．5時

間一5．5時間 を基準 として い る 。

　 こ れ ら主観的回答に よ る各分類は ， 体温 リズ ム，睡眠

構造 とい っ た生理機能や，主観的覚醒度や作業能率など

心理機能 と関連 す る こ と も示 唆 され て い る 。 （Adam ，

Tomeny ＆ Oswald，1986；Akerstedt＆ Frbberg，1976 ；Aker．

stedt ，　Hume ，
　Minors ＆ Waterhouse，1997 ；Fore亡，　BenQit ＆

Royant−Parola，1982 ；福田f也，1984；Horne ＆ 6stberg，1976；

Ishihara，　 Miyasita，　 Inugarni，　Fukuda ＆ Miyata ； 1987 ；

Monroe ，1967）。

　上 記の 睡 眠習慣の 分類 は，い ずれ も睡眠 の 個人差を

異 なる角度か らとらえる。しか し ， 現実に は ， 各分類

が生活習慣 も含 めて相互 に関連 し， 複合的な 睡眠パ タ

ン を形成す る と想定さ れ る 。 た と えば， 朝型 で は ， 就

床，起床時刻の 前進と と もに ， 合計睡眠量 の 短縮 とい っ

た短時間型 の 睡眠構造 を示 す （Carrier，　Monk ，　Buysse ＆

Kupfer，1997＞。 また ，　 Ishihara，　Miyake ，
　Miyasita ＆

Miyata（1988＞ は ， 朝型一夜型得点 と生活習慣調査 か

ら ， 夜型 と不規則型 との 関連 を示 して い る 。

　大学生 は，思 春期 か ら成人期へ の移行が終了す る時

期 で もあ り， 発達学的な状態 と し て は ピーク と考 えて

よい
。 同時に ， 高校生以前や社会人以後 の 時期 に比 べ

，

時間的 ， 社会的制約が 比較 的少 な い 時期 と考 えられ る。

す な わ ち ， こ う した 時期 に
， 概 して どの よ うな睡眠パ

タ ン が 存在す るの か を検討 す る こ とは ， 成人 に お け る

睡眠問題 の 発現 に 関す る予防学的な側面に お い て有効

と考 えられ る 。 また ，
こ うし た状況下 に 生 じる生活 と

睡眠習慣の問題点を明ら か に す る こ と は，大学生 の 就
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学上 の 問題 の 改善に もつ な が る と考え られ る 。

　そ こ で 本研究 で は，大学生 の 睡眠 お よ び生活習慣 に

関す る調査 を も と に因子分析 を行 い
， 生活 習慣を含 め

た 睡眠パ タ ン を総合的に把握する尺度の構成を試み る 。

第 2 に
， 尺度得点 の ク ラ ス タ

ー
分析を行 い ， 大学生 の

睡眠習慣の分類を行 う。 第 3 に ， 睡眠衛生上 ， ある い

は 二 次的に就学に 影響を及ぼす ような睡眠問題 を抱 え

て い る もの が 潜在 的 に ど の くら い の 割合存在す る の か ，

また ， 性差 に つ い て も考察を加 える。

方 法

　東京都神経研式生活習慣調査 （T 。kyo　 Metropolitan

Institute　for　Neuroscience−Life　Habit　Inventory；TMIN ・LHI

宮 下，1994）は，睡眠に関す る 生活習慣全般に つ い て の調

査票 で あ り，計 2部 か ら構成さ れ る 。 第 1部は ， 起床 ，

就床 ， 昼寝 ， 生活 リズ ム の 変動 とい っ た，様々 な睡眠

習慣に 関す る項目， 目覚めの 気分 ， 熟 眠感 な ど主観 的

睡眠感 に 関す る項 目 ， ア ル コ ール
， た ぼ こ

， 茶な ど睡

眠 に 影響 し得 る嗜好 に 関す る項目 ， 夢や ， ね ご と ， 歯

ぎ し り と い っ た パ ラ ソ ム ニ ア な ど睡眠体験 に 関す る52

主項 目 （下 位項 目 を含 め 60項 目）か ら成る 。 回答法は 選択

肢 か ら選択す る方法と，時刻を記入す る方法を併用し

て い る 。 第 2部は ， 朝型
一

夜型調査票 （石 原他 1986）で

ある 。 こ の調査票は ， Horne＆ Ostberg（1976）の朝型

一
夜型 （Morningness・Eveningness）質問紙を も と に 石原他

（1986）が 日本語版 を作成 し ， 標準化 を行 っ た もの で あ

り， 計19項 目の 回答を もとに ， 朝型
二 夜型得点を算出

す る。

　本研究で は，第 1部の 34項 目お よ びng　2部か ら算出

した 朝型一夜型 得点を分析対 象 と し た。

調査対象

　被検者は，首都圏共学大学男子学生 1267名 ， 共学大

学女子学生 402名 ， 女子大学女子学生695名の計2364名

で あっ た 。 調査 は ， 大学の講義時間を用 い て 行われた 。

分析手続き

　分析に は ， 統計パ ッ ケ
ージ SAS を用 い た 。

　 1）　第 1 部 の 項 目の うち，名義尺度項目 （夜 中 お よび

朝の め ざ め の きっ か け，夢 の 印象 金縛 り体験 の 内容，ね ご と，い

び きな ど睡眠関連 症状 ，住人構 成，現在 の 生 活習 慣の き っ か け）お

よ び
一
部 の 主項目に対 し あ る特定 の 回答 をした者 を対

象 とした項 目儚 内容 を覚 え て い る か ，悪 夢 の 有無，昼寝 の 量 お

よ び時間帯，居眠 り・うた た寝 の 時 間帯 食事 の 時間帯）を除 い た 。

　 2） 時刻 に つ い て は，平均時刻 を中心 と し た 間隔尺

度に変換した 。 基本統計量 をもとに ， 回答 の 分布に偏

り の み られ た項 目睡 眠 の 重要性 に 対 す る主観的評価 夜中の

目覚めの 頻度，朝の 寝起 き の 良 し悪 し，脱 力発作 の 有 無 ，
睡 眠発作

の 有無，昼食 ・夕食 を とる か，喫煙，交替制 勤務 ・深夜 勤務 へ の 従

事 現在 の 生 活習慣 の 維 持 期間）を削除し た。こ の た め，デー

タ数は 2347とな っ た 。

　3） 残 り の 項 目計34項 目 倶 体 的 な 項 目 に つ い て は

Appendix 　I参照 ） に つ い て 主因子法 に よ り因子 を抽出

し ，
バ リマ ッ クス 回転 を行 っ た。共通性推定 の 初期値

に は ， 重相関係数の 二 乗を 用 い た 。固有値の 推移 を考

慮して 因子分析を繰 り返 し ， 因子負荷量 ， 共通性を参

考 に しなが ら項 目選択を行 い 項目数を28，26，22と減

じ ， 最終的に の べ 20項目 3尺度 か ら成る睡 眠習慣尺度

を構成し た 。

　4）　 3 尺度 に つ い て そ れ ぞ れ主成分分析 を行 い ， 0

信頼性係数を算出し， 第
一

主成分得点 を各個人毎の 睡

眠習慣尺度得点 と し て求め た 。 主成分得点算出 の 際 ，

主成分得点の 分散が 1 に な る よ う標準化 し た 。

　 5）　 睡眠習慣尺度得点 を分析対 象と し て ， Q技法 に

よ る ク ラ ス タ ー分析を行 い
， 大 学生 の 睡眠習慣の 分類

を行 っ た 。 Q技法で は ， 分析の は じめ に ク ラ ス ターの

数 を決定す る必要が あるた め，クラ ス タ
ー数を変え て

分析結果を検討 し ， 群 の 説明が 最も明快 で あ っ た 6群

に決定 した 。 また ， 各群の割合 を男女別 に算出 し， 睡

眠習慣 に お け る性差に つ い て検討し た 。

結 果

項 目削除お よ び睡眠習慣尺度の 構成

　 34項 目に つ い て主因子法に よ り因子 を抽出し ， ス ク

リープ ロ ッ ト （各 固有値＝3，603，2．497，　1．842；＃
一通 性推 定値合

計＝7．942，34 項 目の 全分 散 に 占め る割 合＝23．4％ ） か ら因子数

を 3 と し，バ リマ ッ ク ス 回転 を行 っ た 。 因子負荷量が

3因子 い ずれ に お い て も絶対値 0．2以下 を 示 し ， か つ 共

通性の低い 6項 目 （コ ーヒ
「 紅茶 を 1 日何回飲む か，日本茶

を 1 日何 回飲 む か ，睡眠 実験の 被検 者 と し て 協力 す る か ，金縛 り

の経験の 有無 昼 寝 をす る か ，何 か ス ポーツ をして い る か ） を削

除 した。残 りの 28項 目 に つ い て 再 び因子分析 を行 い ，

3因子 を抽出 した （各固有値 ＝3．543，2．429，1．799，共 通 性推 定

値 合計＝7．770，28 項 日の 全分散 に 占め る割 合＝27．8％）。3 因子

全 て に お け る 回転後 の 因子負荷量 が ．2未満で か つ 共通

性が 低 い 2項 目 （間食 を と るか ，平 日と比 べ た休 日前 の 消 灯 時

刻 ）を削除 した。っ ぎに，26項 目 に つ い て再度因子分析

を行 い （固有値 ＝3．497，2．345，1．79ユ，共 通 性推定値 合計；7．634，

26項 目の 全 分散 に 占め る割合 ＝29，4％）
， 因子負荷 の 高 い 項

目数が 多い 第 1因子 の なか で ， 他因子 に も高 い 負荷 を

示 し た 2項 目 （起床 時刻，ME 得点）を削除 し た。第 2 因子

で は ， 他因子 に も中程度 の 負荷を示 し た 1項目（平 口 と
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TABLE 　1　 抽出した 3因子お よ び決定項目

因子　 鯛 紙翫 項 目 尺　度　　　第1因子　第2因子　第3因子

　　 Qs
　　 QS
　 　 Q？

第咽子 Qt
位相開連　Q37a
8＝、727Q42
　 　 Q46
　 　 Q37d
　 　 Q47

　 　 Q14
　 　 Q13
第咽 子
　　 Q20
質関連
　　 Q15
θ＝．T17
　 　 Q43
　 　 Q21
　 　 Q7
　 　 〔Q46
第咽子
　 　 Qlo
量関連
　 　 Q45
θ
＝．δ了5

　 　 Q34
　 　 Q2s

起床時刻の変動　　　　　小さい
一
大きい

誕眠時間の変動　　　　　小さい
一
大きい

消灯時刻の変動　　　　　小さい
一大きい

消灯畤刻　　　　　　　早い
一遅い

朝食をヒるか　　　　　　　とる
一
とらない

アルコ
ールを飲むか　　　　飲まない一飲む

家を出る時刻　　　　　　早い
一遅い

夜食をとるか　　　　　　とる
一
ヒらない

帰宅時刻　　　　　　　　早い
一
遅い

寝っきは良いか　　　　　良い一悪い

消灯から寝つくまでの時間　短い
一
長い

ふだんの眠Pの深さ　　　深い
一
浅い

床が変わっても眠れるか　　眠れる
一
眠れない

不眠で悩んだことがあるか　ない
一
ある

夢をみるか　　　　　　　みない
一
みる

通常の睡眠時問　　　　　短い
一
長い

家を出る時刻　　　　　　早い
一
遅い

睡眠時間は足ワているか　　不足
一
充足

通勤・通学時間　　　　　短い
一長い

居眠D・うたた寝をするか　しない
一
する

どうしても眠ってしまう　 ない
一
ある

墾 　　．ll9　 』36

塾 　　」ls　
−．1D5

璽 　　．087　
−
』65

壟 　
一．O［5　

−．101
遡 　　．OT3　 ．169
遡 　　　　

一．030　　　　ro93
塁 　　．043　 塁
一．33s　 −．035　 −．03呂
還 　　

一，os2　
−．05呂

』96　 墾 　　．05呂
．ID9　 遡 　　川

』Dl　 鍵　　．oひ6−，050　　　　璽 　　　　
一．o［8

．084　 塾 　　
・．042

−．鵬 　 麺 　　．o1o
−，013　 』25　 ．巫
遡 　　．肘3　 卵
一．a26　

−．068　 1
−．IT7　　 ．020　 −．41「J
．o呂1　 −．白96　 −．414
．105　　　　−、OZ3　　　　−．355

比 べ た休 E の 起床 時劾 を削除し た。第 3 因子 に お い て ，

3因子す べ て に 同程度の 負荷量 を示 し た 1 項目 旧 覚 め

の 気分）を削除した 。 残 り22項 目に つ い て因子分析を行

い 3因子 を抽出し （固有値＝2，614，1、761，1．667，共通性 推定値

合 計＝6．052，22 項 目の 全分 散 に占 め る割合＝27．5％），
ふ たたび

3因子全 て に お い て 低 い 因子負荷量 を示 し， か つ 共通

性 の 低い 2 項 目 （休 日前夜 の 睡 眠時 間，理 想的 な 睡眠時間）を

削除 した 。

　TABLE 　1 に，因子分析 に よ っ て 最終的に 抽出 した20

項 目 3 因子 を示す。共通性推定値の 合計 は5．912で あ

り， 全分散 の うち ， 20項目が 占め る割合は，29．6％で

あ っ た 。 こ れ ら 3 因子 は ， 朝型 ・夜型 に 類似 し た 項 目

や ， 睡眠や生活 の 規則性 ・不規則性に関す る 9項目，

寝つ きの 良 し悪 し や 熟 眠度に関す る 6 項目 ， 睡 眠 の 長

さ ， 睡眠不足感 ・傾眠性や 通勤通学に関す る 6項目で

あっ た。第 1因子 9項目 は，起床，就床時刻 ， 睡眠時

間 の 変動 と い っ た 睡眠 リズ ム の規則性 ， 消灯時刻 ， 家

を出 る時刻お よび帰宅時刻と い っ た 生活リ ズム の位相 ，

ア ル コ ール や夜食 の 摂取 とい っ た嗜好性 に 関す る項目

か ら成 っ て い た 。 第 2因子 6項 目は，寝 つ きの 良 し悪

し や 不眠傾向 ， 眠 りの 深 さとい っ た熟眠度 ， 夢見 とい っ

た 睡眠 の 質 を反映 し得 る 項目 か ら成 っ て い た 。 第 3 因

子 6 項目は ， 通當の 睡眠時間 ， 睡眠不足 ， 居眠 りな ど

の傾眠性お よび家を出る時刻 ， 通学所要時間 とい っ た，

睡眠 の長 さ お よ び 不足感 と そ れ を規定 す る 可能性 の あ

る社会的時間制約 に 関す る項 目か ら成 っ て い た 。
こ れ

ら の 因子 を，睡眠習慣 尺度 に お け る，位相関連 尺 度

（Phase−reiated 　scale ）
， 質関連尺度 （Quality．related 　 scale ），

量関連尺度（Quantity−related 　scale ）の 3尺度 と命名した 。

睡眠習慣尺度の信頼性 および尺度得点 の算出

　 3尺度 に つ い て そ れ ぞ れ 主成分分析を行 い
， 第一主

成分得点を睡眠習慣尺度得点と し た 。 各尺度ご との θ

係tWfiは，位相関連 （．727），質関連 （．717），量 関連 （．675）

で あ っ た 。

大学生における睡眠習慣の分類

　各被検者 ご と の 睡 眠習慣尺度得点 を分析対象 と して
，

Q技法 に よ るクラ ス ター分析 を施行 し， 6 群に分類 し

た。FIGURE　1 に ， 各群 ごとの 平均得点 を示 した 。 TABLE

2 に は ， 6 群の平均睡眠習慣尺度得点の平均値 と標準

偏差をあ わ せ て 示 し た 。

　 ク ラ ス ター
を構成す る成員 が 最 も多か っ た の は ， や

や規則的・朝型 〔位相 関連 ，平均値 （標 準偏差）一以 下同様 ：．6eo

（．553））で 平均的な睡眠の 質 （質 関連 ：．”J88 （．536）〉，平均的

な 睡眠量 （量 関連 ：．518（．524）〉 を示 す第 1 群 （FIGuRE　1−a ）

で，25．2％ を占めて い た。 2番目に多か っ た の は ， や

や規則 的 ・朝型 （位相 関連 ：，715 （．6U ）〉 で 平均的 な 睡眠 の

質 （質関運 ； ．438（．665））， 短時間睡眠 で傾眠性 の 高 い （量

関連 ：
−1．199（．581））群 （第 2群 ：FIGuRE　1−b） で 19．1％を占

め た
。

3 番目は ， やや不規則・夜型（位 相関連 ：
一．940 （．637））

で ， 睡眠の 質は比較的良好 （質関連 ：．735（．555）），平均的

な睡眠量 （量関連 ：
一．171（．642）〉を示す第 3 群 （FIGuRE　l−c）

で ユ7．4％ を占めた。 4番目は， やや規則的・朝型 （位相

関連 ； ．603（．537））で 睡 眠 の 質 が 悪 く （質 関 連 ：
一
工．073

（．610）〉， 睡眠量 は 平均的 （量関運 ；．022（．699））な 群 （第 4群 ：

FIGuRE 　1−d） で 15．2％を占めた。 5番 目は ， 不規則 ・夜

型 （位相 関連 ：
−L  39（．755＞） で 平均的な 睡眠の質 （質 関連 ；

一，483（．792）） で ， 睡眠時間が か な り長 い （量 関連 ： 1．456

（．635））群 （第 5群 ：FIGUREエーe ）で12．2％ を占めた。最 も

少 な か っ た の は
，
や や不規則・夜型 （位相 関連 ；

一，95ユ（，664））

で 睡眠 の 質が悪 く （質関連 ；
−1．270（．746））， 睡眠量は平均

的な （量関連 ：
一．450 （．706））群 〔第 6群 ：FIGuRE　1イ）で 10．9％

を 占め た 。

　 F 【GURE 　2 は，クラス タ
ー

ごとの 頻度を男女別に 示 し

た もの で あ る。各群が 全体に 占め る割合を高い 順 に み

る と， 男子 で は ， 1 → 3 → 5 → 6 一ラ4・→ 2 の 順 で あ っ

た の に 対 し，女子 で は， 2 → 1 → 4 → 3 → 6 → 5 の順

で あ り， 睡眠習慣に 性差が み られ る こ と が わ か る （κ
2

  幕375，647，p （．OOOI）。残差分析の結果 ， 第 2群 ， 第 3群 ，

S
　 θ係数 は，主成 分負荷量 を各項 目の 得点 に か け て 得られ る重

　み 付け 合計 点の 信頼性係数 と して 定義 さ れ，次 の 式 か ら求 め ら

　れ る　（Karmlnes ＆ Zeller，1979）。

　 θ＝m 〆（m ・1）（】
−1／λ） （m は項 目数，λ は rn 個 の項 目間の 相

　関係数行列 の 最大 固有値）
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位相関運

量関連

眠

質闢連

a ，第 1群 ：N＝ 591（25．2％）

　　 長時間

量関遅

位相関運

1．5

0

一1．

朝 型 ／ 規則

翻

娜

短時間

／ 不規則

傾 向

　　　熟眠

質関蓮

b．第2 群 ：N ＝449（19・1％）

　　 長時間

量関連

位相開迎

i．5

0

一1．

朝 型 ／規 則

型／ 不規則

　 傾 向

　　　　熟眠

質関連

c ．第3群 ：N ＝・U｝9（17．4％）

　 　

量関連

位相関遮

眠

位相関運

質関運　 量閨連

眠

質関蓮

　　

量関連

位相関運

眠

質関運

　　　　d．箪4群 ：N ＝ 357（15．2％）　　　 e ．第 5群 ：N ＝ 286（12．2X）　　　 f，第6群 ：N＝ 255（10．9％）

FIGURE　l　 睡眠パ タ ン の分類 　N ，頻度 （全被検者に対す る割合）各 図 （a −f） は ， 各群 ご とに算 出 した，各因子 （位相 関連，質

　　　　　関連，量関係 ） 内の 平均第
一

主成分得 点 を示 す。

TABLE　2　 クラス ター分析 に よる分類 結果

位相関連
a，　　　 質関連

b，

　　　　 量関連
c，

Mean　 （S．D．）　 Mean 　 （S．D．）　 Mean 　 （S、D、）
考 察

クラス タ
ー

　 N ％

123456 5914494eg35

ア

286255

25，219
，117
，415
．212
．210
．9

．600　　（．553）　　　．588
P715　　〔．611＞　　　r43呂
一．940　 〔．637）　　，了35
．603　（，537）　−1．073
一鹽039　　（P了55）　　一．483
−．951　　（．664）　　−1．270

〔．536）　　　，518　〔．524）
（，665〕　　−1鹽199　　（鹽581）
（．555）　　一．171　（．642）
く，610）　　　7022　　〔7699）
（，792）　　1．456　　〔，635）
（、746）　　一．450　　（．706）

a ）　 位相 関連 ：マ イ ナ ス 方 向は 夜型 ／ 不 規則 型，プラ ス 方向 は朝

　型／規則 型 を示 す。
b）

　 質関連 ：マ イ ナ ス 方向 は不 眠型，プ ラス 方 向 は 熟 眠型 を示

　す。
［）　 量 関連 ：マ イ ナ ス 方 向は 短 時 間型 ，プ ラス 方 向は 長 時 間 型 を

　示 す。

第 4群 ， 第 5群 ， 第 6 群に お い て男女間 に 有意 な差 を

認め た 。 や や不規則 ・夜型 で 睡眠の質は 比較的良好 ，

睡眠量 が 平均的な第 3 群 ， 不規則 ・夜型 で 平均的な睡

眠 の 質 ， 睡眠量 が長 い 第 5群 ，睡眠 の 質 が 悪い が平均

的な睡眠量 の 第 6群 で は男子 の割合が 高か っ た 。

一
方，

や や規則的 ・朝型 で 平均的 な睡眠 の 質，睡眠量が不足

し傾眠性を示す第 2群 ， 規則的 ・朝型 ， 睡眠 の 質 が 悪

く平均的な 睡眠量 の第 4群 で は 女子 の 割合が高 か っ た。

　本研究 は ， 睡眠習慣を総合的に把握す る尺度を構成

す る と と も に ，大学生 に お い て ど の よ うなタ イ プ の 睡
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FIGURE　2　睡 眠パ タ ン に お け る性差　上 段の 数 値 は頻

　　　　　度，（ 〉 内は 男女 総度数 に 対 す る 割合（％）を 示 す 。
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眠習慣が 存在す るか を検討す る こ とであ っ た 。

　結 果 で 示 した よ うに ，因子分析 に よ っ て ， 20項 目か

ら成 る睡眠 の 位相関連 ， 質関連 ， 量関連 の 3尺度 を構

成 した 。 主成分分析に よ る各尺度ご と の θ係数は睡眠

の 位相関連 （．727），睡眠 の 質関連 （．717），睡 眠 の 量関連

（、675） で あ り， 信頼性 は比較的高い とい っ て よい だ ろ

う。 3因子 の 全分散 に 占め る割合は 29．6％ と充分に高

い と は い え な い
。 こ の 原因 の

一
部 と し て，既成の 調査

用紙 へ の 回答に基 づ い て因子分析を行 っ た ため ，

一
部

の 質 問項 目の 形態が分析 に 適 さず ， 分析か ら削除せね

ばな らなか っ た こ とが挙げ られ る 。 今後 ， さ ら に項 目

を追加 ， 修正 して い くこ と に よ っ て ， よ り説明力の高

い 尺度構成が可能 に なる と考える。

　次 に ， 抽出 した 3 因子 に つ い て ， 因子内項 目お よび

そ の 因子負荷量 の 方向性か ら尺度の意味を吟味し て み

た い
。

　第 1因子 （位相関連 尺度〉では ， 消灯時刻 ， 起 床時刻 ，

睡眠時間の 変動 の 大 き さ ， 消灯時刻 ， 帰宅時刻の遅 さ ，

ア ル コ ール
， 夜食 ， 朝食が 関与し て い た 、 これ らは朝

型
一夜型 （Morningness・Eveningness ； Horne ＆ 6stberg，

1976）と規則型
一

不規則型 （Regular・lrregular；Taub ，1978）

に お け る項 目 と関 連 す る 。 Ishihara，
　 Miyasita，

Inugami，　 Fukuda，　 Yamazaki ＆ Miyata （1985＞ は，

日本語版朝型
一夜型 質問紙 （石原他，1986）と生活習慣 と

の 関係 を検討 し ， 夜型 で は朝型 に 比 して ， 夜食 ， 喫煙 ，

カ フ ェ イ ン
， ア ル コ ール の 摂取の頻度が よ り高い こ と

を報告 し て い る 。

　睡眠 に 直接関わ らな い ，
“

家を出る 時刻
”

，

“

帰宅時刻
”

が そ れ ぞ れ位相関連尺度で 中程度の負荷量 （．396お よ び

．273）を示 した 。 これ は ， 大学生 の睡眠パ タ ン が大学や

交友関係な ど社会的時間制約 に 影響 さ れ る 傾 向が あ る

こ と を示 して い る。こ の 知見 は， Carskadon（1990）の

調査 に お い て ， 徒歩 で 通学で きる距離内に住んで い る

私立高校の 生徒に比 し て ， 車や バ ス で 通学す る公立高

校の生徒で は ， 就床 ・起床時刻が 1 時間前進 して い た

と い う知見と一致す る。こ の ように
， 第 1因 子 の 項 目

は ， 大学生 に お け る 睡眠の位相 と ， 就学ス ケ ジ ュ
ー

ル

な ど社会的 ・環境的要因と の 関連 を示唆す る よ うに 思

わ れ る 。

　第 2 因子 （質 関連尺 度〉で は，寝 つ きや眠 りの 深 さに 関

す る項 目か ら構成され て い た。こ れ らは 主観 的睡眠感

に 相 当 し
， 従来 の 熟 眠型

一
不 眠型 （Good 　 sleeper ・Poor

sleeper ：Monroe ，1967）の 知見に関連す る 。 熟眠型 と不眠

型 で は，夜間睡眠 に お け る 入 眠潜時 ， 中途覚醒 量 ， 深

睡眠 （徐波 睡 眠〉量お よ び合計睡眠時間 が 異な る（Monroe ，

　　　　　　　　　　　　 e

1967 ；Akerstedt　et　al．，1997）。
　 Akerstedt　et　al．（1997） は

また ， Karolinska　Sleep　Diary（KsD ）の 項 目を も と に

重回帰分析 を行 い
， 主観的睡眠 の 質 が 睡眠持続感 と 主

観的寝 つ きの 良さ に よっ て予測 され る こ とを示 して い

る。

　 本結果で は ， 夢見の頻度が 睡眠の質関連尺度 に中程

度の 負荷量 （．265） を示 し た。す なわち，熟眠度 と夢見

の 頻度 の 少 な さ
， あ る い は 不眠度 と夢見の頻度の多さ

とい う方 向で の 関連が示唆さ れ る 。 夢報告は ， 概 し て

REM 睡眠機能 に関連 して 生 じ ，
　NREM 睡眠中に お け

る夢報告 は少な い （H ・bson，ユ988 ； Takeuchi，　 Ferrelli，

Murphy，　Wr 。 ng ，　Vee 、、h。t，　Lazic＆ Ogilvie，　／999）。 また ， 先

に述 べ た よ うに ， 主観的熟眠一
不 眠度は ， 徐波睡眠量

や 中途覚醒量な ど に よ り予測し得 る こ とが 示唆 され て

い る。す なわ ち，徐波 睡眠 の 多 さ と熟 眠度 ， お よ び

NREM 睡眠と夢報告の 少な さ と い っ た 関連か ら ， 主

観的熟眠度 と夢頻度 と に潜在す る共通因子 と し て，徐

波睡 眠量 や 中途覚醒 と い っ た 夜間睡眠構造 の関与が想

定され る 。

　第 3因子 （量 関連尺度 ）で は ， 通常の睡眠時間す なわ ち

長時間睡眠型
一短時閻睡眠型 （Long 　sleeper −Short　sleeper ：

Hartmann　et　al．，1971） に 関与す る項 目と， 通学所要時

間，家を出 る 時刻 ， 昼間の 傾眠性に関す る項目 とが 関

与 して い た 。第 ユ因子で ．中程度の 高い 因子負荷量 を示

した
“
家を出る時刻

”

が ，第 3因子 に お い て も。598と

高 い 負荷量 を示 した 。 また ， 通学所要時間が ．415と ，

比較的高 い 負荷量 を示 した 。 すな わ ち ， 第 3因子 は，

こ れ ら社会 的な 生活時間 と通常の 睡眠時間 ， 日中の傾

眠性 に 関す る潜在因子 とい える 。
つ まり，

こ こで も第

1因子 と同様 に，大学生 の 居眠 り ・うたた 寝や傾眠性

が 通常の 睡眠時間 ， 通学ス ケ ジ ュ
ー

ル と関わ っ て い る

こ とが示唆さ れ る 。

　以上 の よ うに ，構成 した睡眠習慣尺 度は従来の 睡眠

の 個人差 に つ い て の 知見 との 関連か ら み て ， 構成概念

的 に 妥当 と思 わ れ る 。 同時 に ， これ ら の 尺度は，睡眠

の個人 差の 総合的分類 と と もに
， 通学など社会的 ・環

境的要因 と の 関連を示 した。

　次に ，尺度 得点 の ク ラ ス タ ー分析の結果 に 基 づ き，

大学生 の 睡眠衛生 と い う点か ら ， 各群の 特徴 に つ い て

考察 した い
。

　位相関連で は夜型 で 不規則 の 方向 ， 質関連で は寝つ

き の悪さ ， 熟眠度の なさの 方向 ， 量関連で は ， 短時間

睡眠，睡眠不足 と傾眠性 あ る い は極端 な過眠が問題 と

な る。こ の 点 か らク ラ ス ター分析に よ る分類結果 （FIG −

URE 　1） を み る と ， 問題 と な る方向に 1SD 以上偏向す
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る因子が含ま れ る群が計 4群存在する 。 すな わ ち ， 短

時間睡 眠 を含む第 2群 （19．1％ ；FIGURE 　1−b）， 睡 眠 の 質

の 悪 い 第 4群 （15，2％ ；FIGURE エ
ーd），夜型，不規則 か つ

睡眠時間がやや過多の 第 5群 （12、2％ ；FIGURE　1−e ）， や

や夜型 ， 不規則で か つ 睡眠の質が悪 い 第 6群 （10．9．％ ；

FIGURE　1−f）で ある。

　 こ れ ら 4 群 に お い て は，相対的な主成分得点 の 違 い

に基 づ く各睡眠特性の相互関連 パ タ ン が ， 以下 に述 べ

る外因性睡眠障害お よ び概日リズ ム障害 （ASDA ，　1990）

の 各症候群 に お ける各睡眠特性 の パ タ ン と共通 す る 。

すなわ ち ， 健常か 否 か に か か わ らず ， 各睡眠特性 の 相

互 関連の パ タ ン は
一

定で あ る 可能性が あ る 。 し た が っ

て，睡眠障害 に お け る睡眠 パ タ ン と 同方向を示 し た こ

れ ら 4群 に つ い て 予防学的見地 か ら考察 して みた い 。

　第 2群 （FIGUR ）；　1　b） に つ い て は ， 家を出る時刻が は

や く， 通学所要時間が 長 く， 睡眠時間が 短 く， 傾眠性

が み られ る。一方，朝型 か っ 規則的で，熟眠度が比較

的高い
。 すなわち ， 不 眠な ど夜間睡眠 の 質 の 低 下 に よ

る睡眠時間短縮 とは考 えに くい
。 む し ろ ， 通学など社

会的要請 に よ り， 朝型 か つ 規則的な 睡眠 を強 い ら れ ，

夜間睡眠 の み で は不充 分 で ， 昼間傾 眠性 を示 す こ とが

考え ら れ る 。 同様の パ タ ン は ，
ASDA （1ggo） の

“

睡眠

不足症候群 （lnsufficient　sleep 　syndr ・ me ：307．49−4）
”

に み

られ る。神経病理学的知見が な く，入眠過程，睡眠持

続機能な ど 睡眠 の 質自体に 異常は な い が
，

正 常 な 覚醒

状態の 維持に必要な夜間の 睡眠を常に と れな い とい っ

た症状を 3 ヶ 月以上示す 。 特徴 と し て ， 望 ましい 睡眠

時間 と実際 の 睡眠時間 との 不均衡が 示唆さ れ て い る 。

　第 4群 （FIGURE　l−d＞で は ， 熟 眠度 が低 い が ，朝型，

規則 型 で 平均的な 睡眠量 で あ る。した が っ て ，寝 つ き

や熟眠感 に つ い て の み主観的に悪 い と感じ て い る群 と

考 え られ る。ASDA （エ990）の 類似症状 と して ，睡眠障

害の客観的証拠は な い が主観的不 眠を訴 える ， 内在性

睡眠障害の うち の
“

睡眠状態誤認 （Sleep　state 　mispercep −

tion ：3e7、49−1）
”

が 挙 げ られ る 。

　第 5群 （FIGURE　1−e＞は ， 夜型 ， 不規則 か つ 睡眠時間

が過多， 第 6 群 （FIGURE　1−f）は ， やや夜型，不規則 で

か つ 熟眠度の低い 群で あ る 。 Carskadon（1ggo）は ， 環

境 が 自由な ほ ど就床時刻が 遅延 しが ち で あ る こ と を示

唆 し，週 に 20時間以 上 の ア ル バ イ トへ の 従事 と ， 就床

時刻の 遅延 ， カ フ ェ イ ン やアル コ ー
ル 摂取 の 増加 ， 授

業へ の 頻 繁な遅刻 な どと の 関連を認め て い る 。 大学生

で は ， 高校生 ま で の 時期や社会人 と比較 して ，時間的

拘束が比較的緩や か で ， 授業開始時刻 も日 に よっ て 異

な り，ア ル バ イ ト， サ ーク ル ， ク ラ ブ ， 交友 関係 な ど

様々 な ス ケ ジ ュ
ール が混在しがち で あ る。こ うした環

境 は ， 第 5群 ， 第 6群の よ う な 睡眠生活 パ タ ン に よ り

つ な が りや す い こ と が推測 さ れ る 。

　ASDA （199  ）の
“

概 日リズ ム 睡眠障害（Circadianrhythm

sleep 　disDrders）
”

に お け る
“
睡眠相後退症候群 （Delayed

sleep 　phase 　syndr 。me ：780．55−0）”

で は ， 主要な睡眠相が

望ま し い 時間帯 に 対 し て遅れ，い っ た ん寝 つ く と覚醒

し に くい 。夜更 か しや夜勤 な ど を発端 と し て そ の リズ

ム が元 に戻 らな くな る。社会的 な要請 に規定 され ない

場合 ， 位相は後退 し て い て も ， 安定した 24時間周期 の

睡眠覚醒 リズ ム が持続す る。 第 5群の バ タ ン は ， 不規

則 で 就床時刻 が 遅 い が ，長 い 睡眠 を と り，傾眠性 も低

い 傾向を示 す 。 睡眠相後退症候群の典型的な患者で は ，

元来夜型の傾向が ある。し た が っ て ，第 5群や 第 6 群

の 特徴を示す者 の
一

部 が
， 時間的拘束 の 比 較 的緩や か

な大学生活か ら規則的 な習慣 を要請 され る就業態勢へ

移行す る場合 ， 適応 しきれず に 睡眠 の質が低下 する可

能性 も考 えられる 。

　本 クラス タ
ー

分析 は，主成分得点 に 基 づ く健常範囲

内 で の相対 的な分類 で あ る た め， こ こ で 示 した 4群 に

つ い て の 示唆は ， 調査を行 っ た 時点で は ， 異常 と い う

ほ ど の もの で は な い 。しか し，上記 4 群の パ タ ン は ，

上述 した ASDA （1ggo＞に お ける睡眠 障害 の パ タ ン に 類

似 し て い た とい う点で 興味深 い
。 た とえば MMPI が

精神医学的観点か ら健常範囲内で の性格特性を類型化

す るの と同様 に ， 睡眠習慣尺度の よ うな調査票 に よ っ

て ， 睡眠問題 に 関す る医学的観点 か ら，健常範囲内で

の 睡眠習慣の類型化が可能で あ る か もしれ な い
。 各尺

度で極端な得点を示 す者が い れ ば ， 睡眠障害の傾向を

あらか じ め 予測 し，対処 で き る 可能性 も あ る 。

　 Fukuda，　 Ishihara，　 Takeuchi，
　 Yamamoto 　＆

Inugami （1999） は ， 20代か ら50代の健常成人 3642名を

対象 と し て 睡眠覚醒 パ タ ン に関す る 調査 を行 い
， 因 子

分析結果 をもとに クラス タ
ー

分析を行 っ た 。 そ の 結果 ，

良好睡眠群 （28．3％）， 短 時間睡眠群 （18．5％），夜更 か し

朝寝坊群 （3．7％）， 不眠傾向群 （30．o％）， 長時間睡眠群

（8，2％），不規則型睡眠群 （U ．3％） の 6群 に分類 さ れた 。

具体的な分析手法 が 異 な る た め 直接結果 を比 較す る こ

とはで きな い が ，
こ こ で は，本研究と Fukuda 　et　al．の

結果 か ら， 学生 か ら社会人 へ の 移行時 に お ける 睡眠 パ

タ ン の 大 ま か な違 い を み て み た い
。 本研 究 の 第 1 群

（25．2％） は ， Fukuda 　et　a1．の良好 睡眠群 （28．3％）と，

第 2群 （19．1％）は 短時間睡眠群 （18．5％）と同様 とみ なす

こ とが で き，こ れ らの群に お け る比率に大き な差は な

い 。社会人 で は，問題 となる群 と し て ， 不眠傾向群が
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高い 割合を占め る 。

一方 ， 大学生で は， 不規則，夜型

睡眠型 が優勢で，第 3群 （17．4％），第 5群 （12，2％）
， お

よ び第 6群 （le．9％）の 3 群 に またが っ て い た。不眠傾 向

を含 んだ パ タ ン は第 4群 （15．2％） と第 6群 （10．9％） で

あ っ た 。 こ れ らは ， 次の よ うに解釈で き る か もし れな

い
。 す な わ ち ， 環境が 自由な ほ ど就床時刻 は遅延 しが

ち で あ り（Carskadon，1990）， 大学生活 は ， その ひ とつ の

例 と い え る。大学生活 に お け る 不規則で夜型 パ タ ン が

習慣化する こ と に よ っ て ， 社会人生活に移行した際 ，

規則的な生活 に 適応で きず，不眠な どの 睡眠問題 を引

き起 こ す可能性が あ る 。

　 本研究で は ， 睡眠習慣の分類上性差を認め た 。 上記

の 問題 と な る 4 群の な か で み る と，第 2 群 （や や 規 則 的・

朝型 で平 均的 な睡 眠の 質，短 時間睡眠で 傾眠性の 高い 群 ）， 第 4

群 （睡 眠 の質が 悪 い が ，朝 型，規則型 で 睡眠量 は平 均値） で女子

の 占め る割合が 高か っ た （女子 ； 第 2 群 岬 8．6％，第 4 群；

57．8％ ）。 そ れ に対 し ， 第 5群 （夜型，不規則 か つ 睡眠時間が

過 多），第 6 群 〔や や 夜型，不 規則 で か つ 睡 眠 の 質 が悪 い ）で は

男子 の 占め る割合が高か っ た （男子 ： 第 5ge ＝：：84．3％，第 6

群 ＝66．3％）。 この よ うに，女子 で は量的な面，男子 で は

位相 の 面 と い う よ うに
， 問題 と な る 睡眠習慣に性差が

み られた。

　 Mniszek（1988） は2714名 （20−45 歳 ） を対象 に 施行 し

た 睡眠に関す る調査回答で本結果 と同様 の 男女差 を報

告 した 。 睡眠時間 に 対す る過剰感 また は満足感は， 男

性 で よ り多 く，一方，中途覚醒 回 数 ， 睡眠薬服薬 ， 睡

眠不足感 は女性で よ り多く認め られ た 。 ま た ， Webb

（ユ985）の成人3   OO名を対象 と した 調査に お い て ，就業

日 の 平均睡眠時間 は 男性 で 453分 ， 女性で 449分， 休 日

は男性 で 547分 ， 女性で 533分で あ っ た 。

　本研究 で み られ た性差が ， 本来の 睡 眠習慣 に か か わ

らず社会的要求 と し て の就学 ・就業時間帯に あわ せ よ

う とす る意志，すなわち性格 的な側面 の差を反映す る

の か
， 元来睡眠習慣自体に 生物的要因 と し て の性差 が

あ る の か ， ある い は両者の相互作用 に よ るの か，本分

析だ け で は明ら か に す る こ と は で きな い 。しか し， 睡

眠 と性的発達 との 関連 に つ い て の 知見（Carskadon，1990；

石 原・江 口 ・三 宅 1995） を考慮 す る と ， ホ ル モ ン な ど の 生

物学 的要因 が 睡眠 リズム の 形成に関わ っ て い る こ とが

示唆さ れ る 。 し た が っ て ， 生物学的要因 の ひ とつ で あ

る性差も ま た，睡眠習慣 の 違 い を規定 して い る 可能性

も あ る 。

　以上，睡眠習慣 を総合的 に 把握す る尺度を構成 し，

大学生 の 睡眠習慣 を分類 した 。先 に 述 べ た よ う に ， あ

くまで も健常被検者内で の 分析で あ り，
い ずれ の 尺度

に つ い て も極端 に解釈すべ きで は な い
。 しか し なが ら ，

クラス ター分析 に よ る分類結果は，睡眠習慣尺度 の よ

うな 調査票 に よ っ て ， 睡 眠問題 に 関す る医学的見地 か

ら ， 健常範囲 内で の 睡眠習慣類型化が可能 で あ る こ と

を示 した。また ， 通学所要時間や帰宅時刻 と問題 と な

る 睡眠パ タ ン が関連 し て い る こ と を示唆し た 。 こ うし

た睡眠習慣を各個人が把握し，可能な限 り修正 して い

くこ と は，日中 の 作業能率 ， ひ い て は学業成績の 向上

な どに もつ なが る と考え られ る 。
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 APPENDIX 　 I　 分析に用い た項目

質問番号 は，東京都神 経研式生活習 慣調 査 （宮下．1994） の 質問項 目番 号 を示 す。
Q 工　ふ だん 寝床 （ベ ッ ド ・ふ とん に 入 っ て 眠 ろ う とす る （消灯す る）時 刻 は い つ ご ろ で すか （30分単位で 回答用紙 に ある 時刻 ス ケール

　　か ら選択 ）。
2345678910n1314

／51920212528

QQQQQQQQQQQQQQQQQQ日に よ っ て 消灯 時刻 は ，ど の くらい 変 わ り ます か （± 10分 以 内〜± 6時問以 上 19 段階）。
休 日 の 前 日の 消 灯 時 刻 は，平 日 と比 べ て ど うで すか （3 時間以上遅 い 〜3 時 間以上 早い ：13段階）。

ふ だんの 平均的 な起床 時刻 は い つ ごろ で す か （30分単位で 回答用紙 に ある時刻 ス ケ
ール か ら選 択）。

日に よ っ て起床 時刻 は，ど の くらい 変わ り ます か （± 10分 以 内〜± 6時間以 上 ： 9段 階）。
休 日の起 床時刻 は，平 日と比 べ て どうで すか （3時間以 上遅 い 〜3 時問以上早い ：13段階）。
ふ だん の 睡眠時間は，どの くらい で すか （4時 間以下〜1  時聞以上 ；15段階）。
日 に よ っ て 睡眠 時 間 は ， ど の く らい 変わ り ます か （ほ とん ど変わ らな い 〜± 4 時間以 上変 わ る ： 7段階）。

休 日の 前夜 の 睡眠 時間は，どの くらい で すか （4時間以 下〜12時間以上 ：19段 階）。
睡 眠時 間 は足 りて い ますか （か な り不足 して い る〜か な り長 す ぎる ： 5段 階 ）。

あ な た に と っ て，理 想的な 睡眠時間 は ど の くらい で す か （4 時間以下〜
／2時間以上 ：19段階）。

寝床 （ベ ッ ド・
ふ とん ） に入 っ て か ら寝つ くまで，お よ そ どの くらい で すか （5分以 内〜60分以 上 ： 8段階）。

寝つ き は 良い で すか （非 常 に 良 い 〜非常 に 悪 い ； 5段階 ）。
床 （眠 る場 所）が 変わ っ て も眠 れ ますか （充分 眠れ る

〜ほ とん ど眠 れ ない ： 5段階）。

ふ だ ん，朝 ， 目覚 め た 時 （起 床 時 ） の 気分 は い か が で すか （非常 に 良 い 〜非常 に悪 い ： 5段階）。
ふ だ ん の 眠 りの 深 さ は ，

い か が で す か （熟睡で き る〜浅 い ； 5 段階）。
夢 をみ る こ と は あ りますか （全 くみない 〜頻繁 に み る ： 5段 階）。
「金 し ば り」 の 状態 に な っ た 経験 は あ ります か （な っ た こ とが ない 〜毎 日 の よ うに ある ： 8段階）。
昼 間に ど うして も起 きて い な けれ ばな ら な い の に ，こ らえ きれず に眠 っ て しまう こ とがあ ります か （な い 〜し ょ っ ち ゅ うあ る

　　 4 段 階）

Q31 昼 寝 （日 中，横 に な っ て 寝 る こ とで ，居眠 り・うた た 寝は除 き ます ） を す る こ とが あ りますか （めっ た にな い 〜習慣的 に とっ て

　　い る ： 4段階）。

Q34　居 眠 り ・うた た 寝 をす る こ とが あ りま す か （め っ た に な い 〜よ くあ る ； 3 段 階）。
Q36 ふ だ ん徹 夜 を す る こ とが あ りますか （め っ た に な い 〜月 5回以上 ： 4段階 ）。
Q37 毎 日 3食 （朝 ・昼 ・夕食） お よ び夜食を と ります か （Q37a ：朝食 お よび Q37d ：必 ず と る〜と らな い ： 4 段階）。
Q38　間食 （お や つ ） を と る こ とが あ りま す か （め っ た に 食 べ ない 〜よ く食 べ る ： 3段階）。

Q39 コ ーヒ ー・紅茶 を 1 日何 回 ぐらい 飲 み ます か （0 回〜1  同以上 ：5段 階）。
Q40　日本茶 （麦茶 は 除 く） を ］ 日何回 ぐら い 飲 み ます か （0 回〜10回以 上 ： 5段 階）。
Q42 ア ル コ

ール 類 を飲 み ます か （飲 まな い 〜毎 日飲む ： 6段 階）。
Q43 不眠 で 悩 ん だ経験が あ ります か （悩 ん だ こ とは な い 〜悩ん だ こ とが あ り、治療 を受 けた ： 3段 階）。
Q45 通 勤 ・通 学時 間 は どの く ら い で すか （0 分か ら 3 時 間以上 ： 8段 階）。
Q46 通勤 ・通学 の た め に 家 を出 る 時刻は ，

い つ ごろ で す か （30分単位 で 回答用紙 の時刻 ス ケ
ール か ら選択）。

Q47　ふ だ ん の帰 宅時刻 は，い つ ご ろ で すか （30分単 位で 回答用紙 の 時刻ス ケ
ー

ル か ら選 択）。
Q49 何か ス ポ

ー
ツ （1回 30分 以 上 の 運動 ） を して い ます か （め っ た に しない 〜毎 日 して い る ： 5段 階）。

Q52 睡眠実験 の 被 験者 と して ご協力い た だ け ます か （謝礼 あ り） （協力す る〜した くない ； 5段階）。
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 Construction of  SieeP-llygiene Scales and  Classofication of

                  SleeP Patterns in Undergmduates
TOMoK)4 ll4KEucEif aBIeocK CLMrviEilsrTE eNTnRJo, C41s[ilnA), MAKI  INu(MMI  CTbK}'o METv?anulMN  INsllTulE FoR

     NEuRosanvcEsL  KAAE}osEif tsmffARta (IV07Rli DAME  SErslrzN Ulry7vERsrTK) AlvLD KAzvmKo  FuKuoA

       (T'[ufcLsfi![MA U)vlvzEfesl7'}:} J4p>4NEsE jouRNAL oF  linvc477oA"L RslTHoLoGL  2000, 48, 294-304

 Insufficient sleep  affects  mood  and  behavior, and,  in students,  may  lead to secondary  problems  at  school

such  as  performance failures and  lapses. In order  to consider  the possibility of  preventing  sleep  disorders,
we  constructed  3 scales  to examine  the sleep  hygiene of  undergraduates,  Varimax factor analyses  per-

formed on  the data from 2347 undergraduates  resulted  in the extraction  of  3 internally consistent  (PCA)
factors : a Phase-rerated factor ("regular-irregular sleeper,"  and  

"morningness-eveningness")

 ; a  Quality-
related  factor ("good-poor sleeper")  ; and  a  Quantity-related factor ("long-short sleeper").  Cluster analysis

was  performed  based on  the first principal component  score  in each  scale,  We  then classified  the students

into 6 groups,  based on  their sleep-habit  profile en  the 3 factors. 4 of  the 6 groups obtained  by this analysis

showed  sleep  problems  that could  be interpreted as  potential sleep  diserders defined by standard  diagnostic

criteria,  such  as  lnsufficient sleep  syndrome,  Sleep state  misperception,  and  Circadian rhythm  disorders.

Such undesirable  sleep  hygiene in undergraduates  might  cause  sleep  disorders later in their lives. The

results  also  revealed  a  significant  gender  difference in sleep  patterns. The  relation  of biological factors to

sleep  patterns was  also  discussed.

   Key  Words  : lifestyle, sleep  hygiene, factor analysis,  cluster analysis, undergraduates
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