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要旨 ： 学業や交際な どに よ り大学生にお い て 良好な睡眠 が得られてい る とは 限 らない。本研 究で は健康 な青

年男女各 10名 （18−25歳）の 大学生 を被験者 と し、一週 間の 行動記録お よU 睡 眠実態を把握 し、男女差の 検討 ・

比 較 を 目的 とした。測 定項 目は体 動セ ン サーを腰 部 に終 日装着 し、睡眠前 後 に舌 下温 と血圧 の 測定、心理 申告

を行 っ た 。 初日に行っ た 目常睡 眠 に関す るア ン ケートを も とに睡眠 パ ター
ン を朝型 ・

夜型 に分類 し、生 理量
・

心理量解析を行っ た。結果、青年男女で は睡眠時間に差がみ られない の に対 し、就寝 ・起床時刻に有意な差が

あ り、男性に お い て 有意に 高い 睡眠の 評価がなされて い た。
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ード ：睡眠 時間 ・活動度 ・心理 反応 ・個人 差 ・男女差

　　　　　　　　　L は じめに

　 睡 眠 は 日常の 1／3 を 占め る とい われ て い る が、学業

や ア ル バ イ ト、交 際な どの 日常 生 活 に よ り、大 学生 に

お い て 必 ず し も十 分な睡 眠 が 得 られ て い る と は 限 らな

い 。既 往 の 研 究 に お い て、大学生 600 人 の 睡 眠 パ ター

ン を分 類 し た 結果 、良好な睡眠 が 得 られ て い る の は 全

体の 約 1／4 で あ り、他 3／4 は 睡眠 に 対 し て 何 らか の 問

題や障害を抱 え て い る と報告 され て い る
1）。

　 そ こ で 本 実 験 で は、大 学 生 男 女各 10名 の
一

週 間 の 日

常生活 お よ び 睡 眠 の 実態 を 把握し、個人 差お よ び 男 女

差の 比 較 ・検討 を行 うこ とを 目的 と し た 。

　　　　　　　　 2 ．実験方法
2．1 手順

　 実 験 概 要 を Table　1 に 示 す。活動量 を終 日測定 し、
就 寝前 ・起 床 時 に血 圧 ・心 拍数 の 測 定 お よび 簡単な ア

ン ケートに 回 答 して も ら っ た 。 生 活 行動 に 関 して は 、
過 度 な 飲 酒 を除 き制 限 を設 け な か っ た。

2．2 被験者

　被験者 の 属性 を Table2−1，2−2 に 示 す。青年女性 は 本

学学生 と し、平 日午前中に 唾液 ア ミ ラーゼ よ りス トレ

ス 度、フ リ ッ カ ー値 に よ り疲 労 度 を 測 定 した 。 測 定 は
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Table　l　　Outline　of 　the　experiment

被 験 者毎 に ほ ぼ
一

定 の 時 間に 行 っ た。た だ し、起床何

時間後 とい っ た 時間の 指定は しなか っ た。また青年男

性 で は行わなか っ た。

2，3 活動度

　 Suzuken 社製 Life　Recorder を腰部 の 着衣 に装着 し、
入 浴お よび 激 しい 運動時 を 除き、

一
週間 の 生 活行動を

連続的 に記録 した。解析 に は LifelyzerO3Coarch 及び

Sleep　Sign　 Act を用 い 、活動度を求 め た。

2．4 解析方法

　実験初 日に 回 答 し た 日常睡眠 に 関す る ア ン ケートを

基に、自己 申告 の 朝型 ・夜型 に活動型 を分類 した。解

析、比 較
・
検討 は、活動型 お よ び 男女差 に 着目 して 行

っ た。統計 に あ た り、一
人 当 た り 7 例 、全被験 者 140

例 を対 象 と した 。

　　　　　　　3 ．結果お よび考察

3．1 睡眠時間

　Table3に就寝時刻 ・起床 時刻 ・睡 眠 時間 を 示 す。青

年 男 性 で は、就 寝時刻 ・起床 時刻・睡 眠 時 間 （実 測 ・実

感）す べ て に お い て 、朝型 と 夜型 で 有意差 が み られ た 。

特に 夜型 は、就寝時間が 遅 く短時間睡眠で あ る こ とが

確認 され た。青年女性 に も同 様 の 傾 向が み られた が、

起 床 時 刻 に お い て 朝型 と夜型 で の 有意 な 差 が み られ な

か っ た。ま た青年男性 に 対 し青年女性 は、睡 眠 時間が

短い 傾向に あ り、既往 の 研究報告 内容 と
一

致 した
2）。

　活動型別 ・男女間で は 、朝型 は 就寝時刻、夜型 は 起

床時刻 に お い て 有意な差が み られ た。次 に、活動型 の

みの 比 較 で は、全 て の 項 目にお い て 有意差が み られた。

ま た 男女差 の み の 比 較 で は、就 寝 お よ び 起床時刻 に有

意差が み られ た が 、睡 眠 時間に有意差 は な か っ た 。

3．2 フ リッ カ
ー

値 ・唾液 ア ミ ラ
ーゼ ・血圧 ・心拍数

　Fig．1 に 女性被験者 に お け る全 被験者の フ リッ カ
ー

値 と睡眠時間 の 相関関係 を示す。睡眠時間 の 違 い はブ

リッ カー
値 へ の 影響 は み られ ず、個人差 が 小 さ か っ た。

　Fig ．2 に 女 性 被 験 者 に お け る唾 液 ア ミ ラ
ー

ゼ と睡 眠

時間 の 相 関 関 係 を 示 す 。ブ リ ソ カー値 と同 様 に 睡 眠 時

間の 影響がみ られ なか っ た。また、個 人 差が大き く、

ば らつ き が み られ る結 果 と な っ た。
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　血 圧 と心 拍数 は、睡 眠 時 に 下 降・低 下 し、睡 眠 後半 に

上 昇 す る と報 告 が な され て い る
3〕。本 研 究は 、就 寝 ・

起床時 に 血圧 の 測定を行 っ た結果、青年女性全体で は

就寝時 の 最高・最低 血 圧、心 拍数は起床時に対 し低 く有

意 な 差 が み られ た。青年男性全体で は 、最低血 圧 の み

有意差 が認 め られ た 。 しか し、個 人 差 が 大 き く、特 に

女性 に お い て は、起床時の 血圧 が就寝時 よ り低 い 場 合

が数例 み られた。

3．3 活動度 の 経時 変動

　Fig ．3 に 体 動 セ ン サ
ー

に よ る活 動 度 の 経 時変動 を、

自己 申告 に 基づ い た 朝 型 ・夜 型 の 分類 ご と に 、各被験

者 の
一

週間平均値 を示 す。青年男性
・
青年女性 と もに、

朝 方 に 対 し夜型 で は 、終 日の 活 動 量 の 個人 差 が 大 き く

ば らつ く傾 向 に あ っ た。活 動型 ・性 別 ご と の 平 均値 よ

り、青年男性 で は 午前 9 時、午後 10− 12 時の 活動量で

有意差 が み られ た。
一

方青年女性 で は午前 1時 の 活 動

量 に 有意差が み られ た。活動型が朝型 で あ る方が規則

的な生活様式 で あ る こ とは 既往 の 研究 で も明 らか で あ

り、本実験 に お い て も同様 の こ とが 確認 され た 4）。

　 　 Sleepiness
　 　 　 55t．

SLeelnitnt

Female

、、1鵠。 1濫1，蓉

sleepiness

＼ Sleep

〕／ Mai冂tenance

1
　 　

1・teg麟 一 一 鰯。，陀，

　 　　　　　 〜bep

　　　　　　　　　 Fig，4　　0SA

　　　 Left　is　male 　morning 　and 　night 　average ．

　　 Right　is　fema豆e　moming 　and 　night 　average ，

3．4　 0SA 睡 眠調 査 票
・心 理 申告

　Fig，4 に OSA 睡 眠 調 査票 （以 下 OSA ）の 申告 結

果 を、青年男女別 ・活 動型毎 の 平 均値 を 示 す。Fig．　5

に OSA の 各 因子 と実測 睡眠時 間 の 相 関 を示 す。

Table4 に Fig，5 で 得 られ た OSA の 各因子 と実測 お よ

び 実感睡眠 時間との 相関係数 の
一

覧 を 示 す。Table5 に

Table4 に お い て 負の 相 関を示 し た被験者数を示 し、さ

ら に括弧 内 に 0．60 以 上 の 高 い 相関を示 した被験者数

を 示 す。
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男女間で は 、眠気・睡眠維持・気が か り・統合的睡眠 の 4
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時 間 に お い て 負 の 相 関 が 高 い 傾 向 が み られ た。ま た・　Fig．5　Relation　between　OSA 　and 　total　sleep 　duration　of　measure

実 測 睡 眠 時 間 に 対 し・実 感 睡 眠 時間 にお い て 各 因 子 と　 Left　sides 　are 　a　female（upPer ）and 　a　male （lower）moming 　subject ．
の 正 の 相関が高 くな る傾向があっ た。以 上 よ り、実際　　Right　sides 　are 　a　female（upper ＞and 　a 　male （lower）night 　subject ．

に 寝 た 時間 に対 し、実感 して い る 睡眠 時間 に よ っ て、　　　 kble　4　 Correlation　coefficient 　between 　OSA 　and

睡眠 の 質の 評価 に 影響 が あ る こ とが 確 か め られた・ま　　　　 total　sleep 　duration（Measure　and 　Feeling）
た、負 の 相関 が み られ た こ と よ り、長時間 の 睡眠 が 必

ず し も 良質な 睡 眠 に繋が る と は 限 らない と考え られ た。

　　　　　　　　　 4 ．結論

　活動型別お よび 青年男女の 睡眠実態 を比 較 し た 結果

を以下に ま とめ た。

1）男女間 で 就寝時刻 ・起床時刻 に 有意差 が みられ た が 、

睡 眠 時間に有意な 差は なか っ た 。 朝型 ・夜型 を 比較す る

と、就寝 ・起床 時刻、睡眠 時間で 有意差が み られ た。

2）活 動 度 は、朝 型、夜型 と も に 同 様 の 変動傾 向 を 示 し

た が 、男性で は 22−24 時、女性 で は 1 時 に 活動型 に よ

る有意差が 認 め られ た。

3）OSA 睡 眠 調査 票 よ り、男 性 の 睡 眠 評 価 は 女性 に 対

し、有意に高い 結果 が 得 られ た 。 各因子 と睡 眠 時間の

相関で は 正 負 の 相関があ り、一貫 性 は み られ なか っ た。

　 以 上 よ り、大学生の 睡 眠 実態 で は、男女間で 睡 眠 時

間に 差 は ない が 、就寝・起床時刻 が 異な る こ と よ り生 活

ス タ イ ル や睡眠 の 質 に 関 し て 違 い が 得 られ た。朝型
・

夜 型 の 分類 よ り、睡 眠 時 間や 活 動 度に 多少 の 違 い が み

られ た が、心 理 申告 に 大 き な 差 は み られ な か っ た。
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Table　5　The 　number 　of 皿 inus　correlation 　subjects 　between

　 OSA 　and 　total　sleep 　duration　of 　measure 　and 　feeling
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