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四季におい て高齢者の 就寝温熱 ・ 光環境が睡眠 に及ぼす影響に 関する研究
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要旨 ： 高齢者の 就寝時に おける温熱お よび 光環境の 実態 と，高齢者の 鬮 民な らび に皮膚温反応を 明らか に す

る 目的で，四季 に つ い て 実 態調査 を実施 した。その 結果 就床中の 外 気温 および寝室 の 平均 温湿度 は，春 σ頓

に，18．O℃，22．5℃，65％），夏 （24．9℃，27，8℃ ，73％），秋 （IZ3℃，18．4℃ ， 7（P／。）， 冬 （0．4℃，10．3℃，60％）

で あっ た 。 手首拉置での 照度の 平均値は，春 1865b【，夏 444bX，秋 12731x，冬 872で あっ た。ア クチ グラ フ に

より測定 した睡眠 変数は，就床時刻に は差が無か っ た が，起床時刻 は春，夏，秋，冬の 順に遅 くな り，有意な

差が認 め られた。結果とし て就床時間に は有意な季節差が認 め られず，入眠潜時に も差が認 め られなか っ たが，

睡眠時間に は季節差が認 め られ た。特に ， 中途覚醒 の 覚醒回数，覚醒 時間が夏で 最も多く長くなり，その 結果，

睡眠 効率は，春 （88± 6％），夏 （83± 10％），秋 （89士 5％），冬 （89± 5％ ）で，夏は他 の 季節よ りも有意に

減少 して い た。平 均皮 膚温 に 季節に よる 有意な差は 認 め られ なか っ た が
， 前額 ・大腿 部皮膚温 な らび に寝床内

湿度には気節に よ る有意な差が認め られた。
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ー

ド ：高齢者，睡眠，季節，温 熱環境，光環 境，皮膚温，ア クチ グ ラフ

1 ．は じ め に

　 睡 眠 障害 の 健 康 に 対す る 被害 に つ い て は ，近 年 急 速

に研 究 が進 ん で きて い る と報告されて い る
1）。睡眠 障

害 に よ り，免疫機能 は 減 弱 し ， 生 体 防 御 や 生 体維持機

能 が 低 下
2》
す る と考 え られ て い る。循 環 器 機 能 に は，

さ らに深 刻 な 影 響 が 生 じ，睡 眠 時 呼吸障害は ，高 血圧

症，右 心 室 肥 大 ， 不 整脈 ， 多 血 症 な ど の 原因 とな り，

虚 血 性 心 疾患や脳 血 管性痴呆 の 重 要 な要 因 と な る こ と
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表 1　四季 における夜 間睡 眠中の 外 気温 ， 寝室，トイ レ，居間の 気 温 と湿度

　　 春　　　　 夏　　　　 秋 　　　　　＿
avera 　e （SD ）avera 　 e （SD）avera 　e （SD ）avera 　e （SD ）

外気 温 　　 （
°C ）　　　 18．0 （1．8）

寝室　　 気温（
°C ）　　 22．5 （1．4）

　　　 相対湿度（％ ）　 64．8 （7．5）

トイレ　　気温（
°

C ）　　 2t4 （1．4）
　　　 相対湿度（％ ）　 72．8 （9．1）

居 間　　 気温（
°C）　　 22．5 （1．7）

　　　 相対湿 度（％ ）　 64．5 （8．7）

24，9 （1．0）

27．8 （1．0）
72．6 （7．4）

27．5 （1．0）
79．8 （6．2）

27．8 （1．2）
74．1　（8．6）

が 指摘
3）
され て い る．睡 眠 障害や睡眠 不 足 は ，記憶に

も影響す る ．夜間 睡 眠 が 分 断 され 日 中に 強い 眠 気の 混

入する睡 眠時呼吸障害の 患者 で は ， 記憶 が 障害 され る

とす る報告 は多い ．高齢者 で も加齢の 影響 で REM 睡 眠

が 減 少 す る．REM 睡 眠 は，記憶 の 固定 過程 に 関 与 して

い る 可 能性 が 高 く，高齢者 で の 学習能 力 の 衰 退 との 関

連 も疑われ て い る，高齢者 の 睡 眠障害の 治療場 面 で は ，

認 知
・
行動療法 な どの 睡 眠 衛生あ る い は 生活習慣 の 調

整技術 が 有用 な 場 合 が 多 い
4＞．

　老 人保健 施設 に 入 所 中の 不 眠 高齢者を対象 と した調

査 に よ り，日 中の 平均網膜入射光量 （照度） が きわ め

て 低 い 水 準 に あ る こ とが 明 ら か に な っ た
5＞。こ れ ら 不

眠 高齢者 で は松果体 ホ ル モ ン で あ る メ ラ トニ ン の 著 し

い 低分泌を示す こ とが 明 らか に され て い る ， メ ラ トニ

ン は 概 日 シ グ ナ ル を伝達す る 時計 ホ ル モ ン として 知 ら

れて い る。メ ラ トニ ン は 夜間 （暗期） に 集 中 し て 分泌

され る 。 ま た ， 適切 な時間帯 に 投与する と，メ ラ トニ

ン は ヒ ト概 日 リズ ム 位相 シ フ トや催 眠 効果 を 引き起 こ

す た め ，睡 眠 リズ ム 障害の 治療薬 と して も頻 用 され て

い る。加齢 に よ り メ ラ トニ ン 分泌 量 は減 少 し ， 分 泌 の

タイ ミ ン グ が 前 進 す る が，これ に よ っ て加齢 に 伴 う睡

眠特性 の 変化，例 え ば 睡 眠 時間 の 前倒 し や睡 眠 維 持能

の 低下 な どに ， メ ラ トニ ン が 重要な役 日 を果 た し て い

る と推測 され て きた。しか し，メ ラ トニ ン と睡 眠 老 化

　　　　　　　 2　四 　に お 1 る
’

環 　 　照度

12．4 （3．6）

18．4 （1．8）
69．8 （6，7）

16，9 （3．1）
77．2 （7．3）

18．7 （1．8）
66，6 （8，4）

0．4 （1．1）

10，3 （2．6）
59．4 （5．9）

7．3 （2．4）
61，4 （7．9）

12．2 （2．9）
48．0 （9．5）

も に，ア ク チ グ ラ フ で 睡眠 ・活動計測，

寝中の 皮膚温 を 計測す る とともに ，就寝前後 で ア ン ケ

ートを 実施 した の で 報告す る。

との 間 の 因果関係 は 未

だ 明 ら か で は な い
6）

。

　前報
7）

で は，温 熱環境

と 高齢者 の 睡 眠 と の 関

連に っ い て 冬 ， 夏 ， 秋 に

つ い て検討 した。本報で

は，前報 に 引 き 続 き，四

季 に っ い て 健康 な高齢

男性 を対象 に 調査 を実

施 し ， 温 熱環境 と光環境

を併せ て 計測す る と と

　　　　 ならび に，就

2 ．実態調 査

2 ， 1 方法

　被験者 は，心身と もに 健康な高齢男性 8名 （平均 ±

SD，年齢 64．0 ± 1．2 歳 ，身長 162．6± 6．2cm，体重 67．4

± 7．9kg＞ と した 。 事前調 査 8）か ら極端な朝型 ま た は

夜型 で ない こ と （2名が朝型，5 名 が やや朝型，1 名

が ど ち ら で もな い ），不 眠 ，過度 の い び き，昼寝，服薬

の 習慣 の ない 者を対象 と し た。測 定 期間 中 は，徹 夜 や

睡眠不足を避け，一
過性 の 激 し い 運 動 を禁 止 し ， 普段

通 りの 生 活 と労働 を心 が け て も ら っ た。就寝，起床時

刻，就 寝 状 態 は被 験 者 の 通 常通 りに して も らっ た。

　測定期間は 春 （4 月 下 旬〜5 月上旬），夏 （7 月下旬

〜8 月 上旬），秋 （10月下旬〜11月 上 旬），冬 （1月下

旬〜2 月 上旬） で あ り，2004 年 に 実施 した。

　 測定項 目 は皮膚温，寝床内温湿度，寝 室 内温 湿 度，

ア ク チ グ ラフ ，ア ク チ ウオ ッ チ，主 観 的 睡 眠 感 ， 温 冷

感，快適 感 と した。環 境 の 温 湿 度は 1 分毎 に サ
ー

モ レ

コ
ー

ダ
ー

（RS−11）で 測定 した 。 光環境に っ い て は ，
ア ク

チ ウオ ッ チ に っ い て い る 照度計 に よ り 1分間隔で 連続

測定 した。全 て の 皮膚温と寝床内温湿度 は サーミス タ

　　　　　　 セ ン サ，湿 度 セ ン サ，小 型 温 湿 度 記 録

春 夏 秋 冬

10001x以上の 時間 （分）

Average（lx）

幾何平均照度（lx）

Max（lx）

Sum（lx）

ave 「age

　 （SD ）

　 193
（152．8）

　 1，865

（1941．2）
　 169
（187．2）
43，161
（32343 ，1）
11フ92，885

ave 「age

　（SD）
　 94
（70．8）

　 444
（359 ．0）

　 38
（24．0）
22．987
（26322 ．0）
442，197

average

　（SD）
　 161
（169．1）

　1，273
（1584．8）
　 105
（168．2）
28，404
（30256．1）
1，185，127

ave 「age

　（SD ）

　 128
（143．6）

　 872
（978 ．3）

　 51
（47．3）
31β35
（30999．2）
801，937

（1904791）　（353576 ．5）　（1474805 ）　（893854 ．7）
時間あたりの Sum （lx／h） 112，014　 26，660
　　　　　　　　　　　（116591．3）　（21564．4）

76，442　　　　52，373
（95190）　　（58759．8）

装置 （LT−8A，　LT−8B）で 1分毎 に連続測

定 した。ま た，主観 申 告 と して 測定当

日 の 生 活 行 動 ，就寝状 況，就寝前後 の

温 冷感，快適 感 ，湿 潤 感 ，及 び 起 床 時

の 睡眠感温冷感，快適感 な ど を 申告 し

て も らっ た。皮膚 温 の 測定 は 1 日〜2

日の 間 隔 を お き，2 夜行 っ た。ア ク チ

グラ フ ・ア ク チ ウオ ッ チ ，寝室 内 温 湿

度，屋 外温 度 は 5 日 間連続測定 した 。

ア ク チ グラ フ の 睡 眠 ／覚 醒 の 判定 に は

Cole −Kripke9〕
に よ る ア ル ゴ リ ズ ム を用

い ，睡眠変数を算出 した 。
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3　 四　にお ｝　 ア クチ グ
ー

フ に よ　目E ノ’『
と

春 夏 秋

量

冬

就寝時刻（h：mm ）

起床時刻 （h ：mm ）
’

就床時間（min ）

入眠潜時 （分 ）

睡眠時間（min ）＊

覚醒 時間（min ）＊

平 均覚醒回数＊

最長覚醒時 間 （min ）・

就寝中活動量

睡 眠効率（％）＊

日 中活動量

日中 睡 眠時間

average （SD）
　 22：31　（1：17）

　 5：41　（1：07）　cd

　 431．2 （100．8）

　 15．3 （22．8）
　 381．8 （96，3）d
　 49．4 （25．3）　b

9．3 （5．0）　　bd

21．1　（14．4）　b

17．2 （7．0）
88，3 （5．9）

207．5 （34，5）
36．6 （50，5）

average （SD ）

　 22：35 （0；57）

　 5：58 （0二37）　d
　 443 ．9 （56．2）

　 19．3 （16．7）

　 366．4 （61．2）　cd

　 77．5 （45．6）　acd

　 12．3 （8．6）　　acd

　 29．5 （19．6）　acd

　 25．5 （12．8）
　 82．7 （10．4）　acd

　 199．8 （35．1）

　 30．1　（39．9）

average （SD ）　　　　 average （SD＞

　22；35 （0：43）　　　　　　22：51　（0：55）

　 6：09 （0：34）　ad 　　　　　6：30 ぐ0：32）abc

　455．3 （51．6）　　　　　　460．3 （59，0）
　 13．8 （11．0）　　　　　　　 16．3 （14．6）
　405．5 （57．9）　b　　　　　412．1　（64D）　ab

　 49．8 （18．7）　b　　　　　48．3 （20．2）　b

　　 8．7　（3．5）　　b　　　　　　　7．4 （3．4）　　ab

　 19．8 （6．2）　 b　　　　　　229 （15．5）
　 17，1　（4．5）　　　　　　　　16．1　（6．3）

　 88．9 （4，7）　　b　　　　　　89，3 （5．5）　　b

　170，4 （42．6）　　　　　　 185，0 （55．7）
　 86．1　（70．2）　　　　　　　18．2 （25．9）

＊ 季節に よる有意な差あ り，P〈0．05
a 春と有意差あり，P＜0．05
b 夏と有意差あ り，P＜0．05
c 秋と有 意 差 あり，P＜0，05
d 冬と有意差あり，Pく0，05

2 ． 2 結果

　調査 日の 日の 出 時刻は，春 4 ：46，夏 4 ：43，秋 5 ：59，

冬 6 ：41 で あ り，目の 入 り時刻 は，春 18：25，夏 18：46，

秋 16：44，冬 17：02 で あっ た 。

　表 1 に 夜間睡眠中の 外気温 ，寝室，トイ レ
， 居 間 の

気 温 と湿 度 の 平均値 （SD）を示す。夜間の 寝室の 気 温

は 夏，春 ，秋 ，冬 の 順 で 高 く，湿 度も同様 の 順 で あ っ

た 。 外気 温 が 8 名 × 2 晩 の 実測中，春 と秋 の 計測期間

中に は 冷暖房器具 の 使用 が 認 め られ なか っ た が，夏 の

計測期間中に は，エ ア コ ン 使 用 が 5，扇 風 機 使 用 が 5，

何 も使 用 し な い が 6 で あっ た 。ま た
， 冬の 計 測 期間中

に は 電気敷 き毛布使用 が 2，湯 た ん ぽ 使用が 2，ホ ッ ト

カーペ ッ ト使 用 が 1 で あ っ た。

　表 2 に 光 環 境 の 平 均 値 （SD）を 示 す。10001x 以 上 の

時間は 夏 が も っ と も 短 く，冬，秋，春 の 順 に長 くなっ

た が，条件間 に有意な季 に よ る差 は 認 め られ な か っ た。

平均照度，幾何平均照度 は，同 様 に 夏，冬，秋 ，春 の

順 に 高 くな っ たが ，有意な季節 に よ る差 は 認 め られ な

か っ た。最高照度，照度 の 積算値，な らび に時間当た

りの 照 度積 算値 は 春 に 最 も高値 を示 し ，夏 に 低値 を示

し た が ，季節 に よ る 有意 な 差 は認 め な か っ た。

　表 3 に ア ク チ グラ フ か ら算出 し た 睡 眠 変数 と活動量

の 結果 を示 す。就寝時刻 に 季節 に よ る有意な差 は み ら

れ な か っ た が，冬 に他 の 季 節 よ りも遅くな っ て い た。

起床時刻 に は 有意な差 が 認 め られ ，春 は秋 ・冬 に 比 べ

有意 に 早 く，夏 は 冬よ り も有意 に 早 く，秋 は 春 ・冬 に

比 べ 有意 に 早 か っ た。っ ま り，冬 は他 の どの 季 節 よ り

も有 意 に 遅 く な っ た。そ の 結果，就床時間は 季節 に よ

る有意な差 は 認 め られ な か っ た が，春 が 最 も短 く，冬

が 最も長 くな っ て い た。春 に つ い て は ，SD が 他 の 季節

に 比 べ て 約

2 倍 とな り，

ば ら つ き が

多い 結果 と

な っ た 。 入

眠 潜時 に は

季節 差 は 認

め ら れ な か

っ た が ，平

均覚醒 回数，

最 長 覚 醒 時

間 ， な ら び

に 覚 醒 時間

が 夏 で は 春，

秋 ，冬 よ り

も有意 に ，

多く，か っ

延 長 し，睡

眠 効率 が 低下 して い た。夜間睡眠中の 活動量 も季節間

で 有意な差は 認 め られなか っ た が，夏 で 最 も多かっ た。

測定当 日の 日 中 の 活 動 量，昼 寝時間に 有意差 は み られ

なか っ た が
， 秋 が 最 も昼 寝 時 間は 長 く，SD が 大きい こ

とか ら個人差があ る こ とが 伺 えた 。

　図 1 に 睡 眠中の 平均皮膚温，前額 ・足 部皮膚 温 と胸

部 寝 床 内 湿 度 の 変動を示す。平均皮膚温 で は 季節間 に

有意な差 は認 め られなか っ た。前額皮膚温 に は 有意な

季節差が認 め られ ，春 と夏は有意に 冬 よ り も高 く，夏

は 秋 よ りも 有意 に 高か っ た。大 腿 部 皮 膚温 に も 有意 な

差 が 認 め られ ，秋 は 春や 夏 よ り も有意 に 高 く，冬 は 夏

よ りも有意 に 高 か っ た。こ れ は，寝具や寝衣 に よ る影

響 が 考 え られ る。寝床 内胸部湿 度 に つ い て も有意な季

節 差 が 認 め られ，春 ・夏 は 冬 よ りも有意 に 高くなっ た。

3 ，ま とめ

　前報 の 結果 か ら，健康な高齢者 の 日常生 活 に お い て

は，冬 の 低温環境よ りも夏の 高 温 環境 の 方が入 眠 潜時

を遅延 させ ，中途覚醒を増加 させ ，睡眠 効率 を低 下 さ

せ る こ とに よ っ て ，高齢者 の 睡 眠 に 悪影響 を 及 ぼ し て

い る 可 能 性 を 示 唆 して い た。ま た，就床時刻 に 差 は 認

められなか っ た が ， 起床時刻が春 ・
夏 に 早 くな り，そ

の 結果，睡眠時間を短縮 させ て い る こ とが 明 ら か に な

っ た。こ の 早 朝の 起 床 は ，春 ・夏 に 日の 出時刻 が 早 く

な っ て い る影響 を受 け て い る と考 え られるが，春よ り

も夏 の 方が睡 眠 時間は 短 くな っ て い た。こ れ は，中途

覚醒 回 数 の 増加や覚 醒 時 間 の 増 加 に よ る も の で あ り，

そ の 結 果，睡 眠 効率 が 低 下 して い る こ と が 明 らか に な

っ た 。
つ ま り，夏 の 高温 環境 が 睡 眠効率を低下させ て

い る
一

因 と考え られ る 。 光 環 境 （照 度）の 計 測結果 は ，
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　図 1　 四季 にお ける睡眠 中の 平 均皮膚温 ，前額 ・大腿 皮 膚温

　な らび に寝床 内胸部湿度 の 時間変動

季節に よ る差 を示 さなか っ た。こ れ は，腕 時 計 型 の ア

ク チグラ フ を用 い て 手首の 位置 で 照度を測 っ た こ と に

よ る影響 も考 え られ，さ ら に 既往研 究 との 比 較や検討

が 必 要 で あ ろ う。本 研 究 結果 か ら，夏の 就寝時に 寝 室

を 冷房等 に よ り適 正 な 温 熱環 境 に 設 定す る こ とが 睡眠

時間 の 短縮 の 改善 に 寄与す る こ とが で き る と考 え られ

る 。 今 後 さ ら に，冷房 の 有無や暖房 の 有 無 ，着衣 量 と

の 関連 ， 温 冷感 ・快適感や睡眠感 との 関係 に つ い て 検

討す る 予定 で ある。
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