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昼間部と夜間部の大学生における

睡眠・覚醒状態の比較検討

高 橋敏１台

はじめに

５年毎に調査されるＮＨＫ生活時間調査によると，夜間の|睡眠時間の短縮はど

の年齢相でも見出されるが，特にその短縮の度合いや夜型化の程度は，１０‐

20歳代で最も著しいことが分かっている（林1987，木下1997)。首都圏のサラ

リーマンを対象とした調査でも，２０歳代，３０歳代，４０歳代の中では，夜型化

や平日の夜間睡眠の極端な短縮化は，２０歳代で最も目立っていた（高橋1997)。

また，若年者にはこのような極端な夜型化や短時間睡眠を背景として，様々な

概日リズム睡眠障害の存在が明らかにされてきている。

一方で，いくつかの全国調査により日本人の睡眠障害の割合が明らかにされ

ているが，４～５人に１人の割合で不眠が認められている。高齢者になるほど不

眠の率は高くなるが，若年者では起床時の覚醒困難や過眠が問題となることが

報告されている（土井1998)。

睡眠は日課スケジュールの自由度や対人的な交流の密度などの社会的同調因

子により大きな影響を受けるが,大学生はこの変化度が一番大きいと言われる。

中学生，高校生と徐々に夜型化・短縮化した睡眠パターンは，大学生では比較

的起床時間の融通が利きやすいため，個人によるバラツキが大きい点も特徴の

1つである。年齢別の睡眠調査などから大学生の睡眠行動は，各年代の中では

一番夜型化し不規則な点が指摘されている。しかし，大学生の中でも，昼間部

(第１部）生と夜間部（第II部）生では，日課の中心である授業時間帯が，前者

では午前から夕方，後者では夕方から夜間と異なっている。このような制限の
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中で講義の受講，クラブ活動，アルバイトなどを行っており，睡眠時間帯につ

いても昼間部と夜間部の大学生では大きく異なっていることが予測される。

対象と方法

本調査は,法政大学の昼間部と夜間部の大学生の睡眠行動を比較する目的で，

3種類の質問紙法を組み合わせて実施した。対象とした被験者は，法政大学の

昼間部の学生158名に実施し'５１名（95.6％)，夜間部学生は]90名に実施し

'86名（97.9％）の有効な回答が得られた。これらのアンケートは，昼間部と

夜間部の通常授業時間内に実施した。期間は，平成１４年の9-10月の授業時間

内に行った。今回のアンケート調査に参加した学生の平均年齢は，昼間部学生

は，平均年齢２１．８±3.24歳で，夜間部学生は，平均年齢23.3±5.47歳であっ

た。実施に当たっては個人のプライバシーを尊重し，匿名で回答してもらい回

収した。アンケート調査に使用したピッツバーグ睡眠質問表（PSQI:Ｐｉ[tsburgh

s1eepqualityindex）は，最近期間１ケ月の睡眠の質および睡眠障害の評価尺度

を自記式に答えるものである。19項目の自記式質問よりなるが，土井らにより

日本語版が作成されており，高い信頼度が得られている（土井1997)。またこ

れを用いた疫学調査が報告され，睡眠障害のスクリーニングに有用なことが明

らかにされている。エップワース眠気尺度（ESS:EpworthsIeepinessscaIe）は，

質問項目が具体的で，状況による眠気の起こり方が示され，日中の過眠を呈す

る特異的睡眠障害の眠気を臨床場面で簡便に測定するために開発されたスケー

ルである（Johnsl991Lさらに夜型化を調べるため，７項目からなる朝型一夜

型質問紙法(MES:moming-eveningscaIe）を用いた(TorsvaII1980)。Ｔｏ｢svaIIと

Akersledtの７項目からなるＭ－Ｅ質問紙法で，M-E質問紙の中では，もっとも簡

便で，質問数が少ない。今回の得点集計では，ＰｓＱＩでは，同居人の質問を除

き，各設問に０点から３点の４段階の得点を配置し，総得点を集計した。同様

にＥＳＳとMESでも，各設問に0点から３点の４件法で，総得点を集計した。ア

ンケートに参加した学生のうちから検査目的，方法，危険性などを説明し本人

の同意が得られた各６名について，Actigraph（米国ＡＭＩ社）を非利き手に装着

して客観的な睡眠覚醒状態を検討した（Kripkel972,KuIierl973,石原1992)。こ

Hosei University Repository



昼間部と夜間部の大学生における睡眠・覚醒状態の比較検討６７

の米国ＡＭＩ社製のActigraphは,睡眠覚醒リズムを測定する装置である｡Actig｢aph

の計測方式は，加速度計を３次元の方向に組み合わせたもので，身体活動によ

って0.019が負荷された時にカウントされるように校正されている。本研究で

は，５分間の総カウント数を本体内部のメモリーに記憶した。Actigraphの測定

期間は，連続５－７日間とし，入浴以外は装着することを要請した。データ処

理と解析は，昼間部と夜間部の比較には，対応のないt検定を用い比較検討し

た。

結果

アンケートを実施した最近の1ヶ月間の睡眠状態については，表Ｉに示した。

入眠時刻については昼間部学生１時43分±１時間15分の入眠平均時刻に比べて

夜間部学生は，平均が2時]5分±２時間と有意に延長し遅寝であった（t＝2.89,

p＜0.01)。入眠時間（就床してから入眠までに要する時間）については昼間部

学生20.8分±21.01分に比べて夜間部学生は，22.0±22.36分と個人差が大きく

有意差は認められなかった（t＝0.54,,.s.)。起床時刻は，昼間部学生では，９

時5分±２時間2分，夜間部学生では，８時55分±２時間36分と有意差は認めら

れなかった（t＝0.61,,.s.)。睡眠時間についても，昼間部学生では，６．８±

1.45時間，夜間部学生では，６６±2.35時間と有意差は認められなかった（t＝

0.82,,s.)。

３つの質問紙法の総得点ついては，表２にまとめた。今回の睡眠質問表の中

では，ＰＳＱＩ得点は，昼間部学生では，７．６±４．４０得点，夜間部学生では，

表１．畳岡部と夜間部学生のアンケートによる比較

夜間部生(ｎ＝186）

２:１５±200*＊ 

２２．０±22.36 

８:５５±2３６ 

６６±２．３５ 

昼間部生(ｎ＝ISI）

ｌ:４３±ｌ:１５ 

２０．８±２１０１ 

，:０５±２:0２ 

６．８±１．４５ 

入眠時刻

入眠時間

起床時刻

睡眠時間

（時）

（分）

（時）、

(時間）

(平均±S､）＊*ｐ＜0.01
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表2．昼間部と夜間部の学生のアンケート各得点

昼間部生（n＝ＩＳＩ）

７．６±４．４０ 

７４±３．００ 

１３．０±２．６３ 

夜間部生（､＝186）

１３８±7.29*＊ 

８．０±2.69＊ 

１３．１±３．４６ 

艀｜“｜鰍

ＰｓＱ 

ＥＳＳ 

ＭＥＳ 

(平均土ＳＤ）＊ｐ＜005．寒*ｐ＜0.01

13.8±7.29得点と明らかに夜間部学生での得点が高く，睡眠障害の可能性が認

められた（t＝23.15,ｐ＜0.0Ｌ特にPSQIの設問の中で，１１睡眠の質に関する自

己評価の項目では，昼間部学生では，１．４±0.78得点，夜間部学生では，１．９±

092得点と明らかに夜間部学生での得点が高く，睡眠に関する自己評価の障害

の程度が強く認められた（l＝8.49,ｐ＜0.01几また，活動中の意欲の問題で

は，昼間部学生では，１２±0.94得点，夜間部学生では，１．８±I」I得点と明ら

かに夜間部学生での得点が高く，活動時の意欲の障害が認められた（【＝5.02,

p＜0.01)。ESS得点では，全体としては昼間部学生では，７．４±3.00得点，夜

間部学生では，8.0±2.69得点と有意に夜間部学生での得点が高く，過眠が認

められた（（＝2.09,ｐ＜0.05％具体的な状況を設定したESSの設問の中では，

｢午後じっと横になって休んでいるとき」には，昼間部学生の方が得点が高か

ったが，「ＴＶをじっと見ているとき」「人の大勢いる場所で座っているとき

(会議や映画館など)」「自分が運転していて，数分間信号待ちをしているとき」

は夜間部学生の方が高く，眠気の状況設定の項目に差が見られた。全体の

ＭＥＳ得点ついては，昼間部学生では，１３０±2.63得点，夜間部学生では，

13.1±3.46得点と有意な差は認められなかった（【＝０４１，，．s.)。しかしＭＥＳ

得点のうち，昼間部学生の方は，より遅起きを希望し，夜間部学生では，より
遅寝を選択する傾向があるという差が見られた。

Actigraphの結果は，昼間部学生と夜間部学生のｌ例ずつを図］に示した。図

の縦捧の黒線は活動計で測定されたカウントの数を示し，その黒線が多い部分

は覚醒状態を，その黒線が極端に低下した部分は睡眠状態を示す。横軸は１２

時から翌日の12時までの24時間分の記録を示し，縦軸は日付を示す。上図は，

昼間部学生のAcligraphであるが，入眠時刻，覚醒時刻が一定しており，睡眠
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図1．昼間部学生（上図）と夜間部学生（下図）のActigraphによる比較

12,0 

時間が比較的同じ時間帯でほぼ同じ時間を，規則的にとっていることがわかる。

一方，下図の夜間部学生のAcligraphでは，睡眠の時間帯が分断化し短縮化し

ている。さらに睡眠時間帯が１日の中で固定しておらず，覚醒時間帯にも，し

ばしば短時間の睡眠が混じり昼間部学生に比べて睡眠の不規則化が目立ってい

た。昼間部と夜間部の６名に実施したAcligraphによる睡眠パラメーターのまと

Hosei University Repository



7０ 

表3．ActigraphによるSIeepEpisodeの比較

昼間部生（n＝６）

0.3±156 

１０．９±３．１０ 

９０．２±１．１９ 

９±２．９９ 

１３．９±１０９８ 

３．２±３．１８ 

２．６±３．４５ 

夜間部生（､＝6）

２．７±２０７＊ 

１０．５士１．８５

８５．５±0.88*＊ 

27.1±12.55＊ 

１０．７士０．３４

２．４±２．２８ 

１６±２．５３ 

StartingTime(時）

EndingTime(時）

SleepEfYiciency(％） 

SleepLalcncy(分）

ＷASO(分）

WakeEpisodeS(回）

SIeepEpisodcs(回）

(平均士Ｓ､）＊ｐ＜0.05,＊*ｐ＜0.01

ＷＡＳＯ:wakeaflersIeeponestlimc 

めを表３にまとめた。睡眠の開始時（startingtime）は，昼間部学生では，０３±

1.56時，夜間部学生では，２．７±２０７時と有意に夜間部学生での睡眠の開始が

遅く，遅寝が認められた（t＝2.27,ｐ＜0.05)。また睡眠効率（sleepelTiciency）

は，昼間部学生では,90.2±Ｌ１９％，夜間部学生では，85.5±0.88％と有意に

夜間部学生で低下していた（[＝5.17,ｐ＜0.01)。睡眠潜時（sIeepla[ency）で

は，昼間部学生の９±2.99分，夜間部学生の27.1±12.55分と有意に夜間部学

生で就床してから実際の睡眠に入るまでの時間は有意な延長が認められた

(I＝3.44,ｐ＜0.05)。他の睡眠パラメーターである睡眠の終了時刻（ending

time)，入眠後の覚醒時間（ＷASO:wakeiimealtersleeponset)，覚醒エピソード

数（wakeepisodcs)，睡眠エピソード数（sleepepisodes）には有意な差が認めら

れなかった。

考察

大学生の睡眠パターンについては，年齢別の比較では，夜型化が一番の特徴

とされる。中学生，高校生と年齢が高くなるにつれてこの傾向は強くなり，夜

型化と睡眠時間の短縮が一番大きな問題としてクローズアップされてくる（林

1987)。昼間部，夜間部の睡眠時間は，いづれも6.8時間，6.6時間と６時間台で

あり，この傾向を認めた。特に夜型化の傾向は，就床時刻は昼間部が1時43分，
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夜間部が2時15分と遅寝の傾向に顕著な差として認められている。しかし，今

回の簡便なMES得点では，両者の夜型化の差異は明らかではなかった。この

点は，学業だけでなくアルバイトなどの制約の中で，本調査でも明らかなよう

に起床時刻が，比較的一定の時刻に守られているためであろう。大学生では，

学業などのスケジュール裁量の大きさが，入眠時間（入眠までに要する時間）

や睡眠時間などの基本的な睡眠変数における，個人差のばらつきとなり，昼間

部，夜間部の差異もこの中にマスキングされている可能性がある。この点は，

シフトワークにおける昼間勤務，準夜勤務の差のような形となって現れにくい

原因と考えられる。

今回の調査では，PsQI得点で示される睡眠障害の傾向が夜間部の学生では，

高い点が注目される。さらに，自覚的に睡眠の質に関する自己評価の障害の程

度が高い点は，注意を要する。夜型化した睡眠が，比較的睡眠時間の長さなど

が昼間部学生とあまり差が無くても，満足度，自己評価が低く，さらに意欲の

低下が認められることは，精神健康に影響している可能性を示している。基本

的に睡眠相の後退が「抑うつ感」と関係する点は，時差症候群の知見や睡眠相

後退症候群と同様の機序が示唆される（Jauharl982，高橋1995)。この意欲の

低下は，次に述べる眠気の問題とも関係する。

最近の睡眠障害は，眠りそのものの問題だけでなくその結果として生じる覚

醒時の障害に着目するようになっている。ＪＲ西日本の新幹線の居眠り事故や

チェルノブイリ原発やスペースシャトルチャレンジャーの事故などは，根底に

眠気によるパフォーマンスの低下の問題があり，大きな経済的社会的問題をも

たらす可能性がある。眠気は，もともと自覚しにくい感覚の一つであり，現在

も十分に自覚的な調査に耐える評価尺度は研究開発中である。その中では，今

回使用したESSが最も眠気を反映し，臨床的に応用される機会が多い。今回の

調査では，全体としては自覚的眠気は，夜間部学生に高く，Acligraphの結果か

らわかるように睡眠の効率の低下による結果としての眠気が最も考えられる。

過眠の内容は詳細に見てみると，昼間部，夜間部学生のそれぞれに認められる

が，昼間部の学生の昼食後の眠気は，むしろ正常なサーカデイアンリズムが保

たれた時に認められるものである。それに対し，夜間部の学生で認められる眠

気は，注意して覚醒を保つべき時の眠気であり，夜型化などのサーカデイアン
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リズム障害を基盤にしたより病的な度合いの強い眠気と考えられる。

今回の調査の中で一番の特徴は，アンケート調査の中からより客観的に睡眠

覚醒状態を捉えられるＡＣ[igraphを使用した点にある。６名の少数であったが，

上記で見られた自覚的な評価と関係する睡眠の開始，就床してからの睡眠へい

たる時間，睡眠の効率が各種の睡眠パラメーターの中で夜間部の学生では，よ

り大きな障害を受けていた。この点は，同じ睡眠時間をとる時にも，睡眠相を

24時間のどの時間帯でとるかにより睡眠の質が変化するサーカデイアンリズム

の問題が含まれている。このような睡眠の問題は，ストレスの蓄積などにより

大きな精神的健康の問題へ変化する可能性があり，これらの学生に対する崩れ

やすい睡眠覚醒スケジュールが意欲や重大なミスにつながらないような精神衛

生の啓蒙が必要である。また，今回の調査では明らかに出来なかった社会的同

調因子（アルバイトやクラブ活動）やスケジュールの乱れに関係する光（照度）

環境の調査がさらに必要である。睡眠は，ＮＨＫの生活時間調査で示されるよ

うに時代とともに大きく変化することが知られている。大学生の生活状況全般

の変化の中で，今後この睡眠の問題がどのように変化していくのかを継続的に

調査することも必要である。

おわりに

法政大学の昼間部学生と夜間部の大学生の睡眠行動を比較検討する目的で，

質問紙法（ピッツバーグ睡眠調査表，エプワース眠気尺度，M-E質問紙法）を

用いアンケート調査を実施した。また，アンケートに参加した学生のうちから

検査目的，方法，危険性などを説明し本人の同意が得られた各６名について，

Actigraph（米国ＡＭＩ社）を約1週間装着して客観的な睡眠覚醒状態を検討し

た。

睡眠状態については，夜間部学生は昼間部学生に比較して入眠時間が遅いと

いう遅寝の点で有意な差が認められた。ピッツバーグ睡眠調査表で示される睡

眠障害の傾向や，エプワース眠気尺度による日中の過眠症状についてはいずれ

も夜間部学生は有意に高かった。Actigraphの結果については，夜間部学生の方

が昼間部学生に比べ，入眠潜時の延長，睡眠効率の低下などがより目立ってい
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昼間部と夜間部の大学生における睡眠・覚醒状態の比較検討７３

た。

昼間部学生に比べて夜間部学生の方が，自覚的な睡眠評価だけでなく，意欲

低下など精神健康面に影響する問題が認められた｡睡眠相の後退という問題が，

24時間のどの時間帯でとるかにより睡眠の質が変化する睡眠とサーカデイアン

リズムの問題だけでなく，精神作業や精神健康に与える影響をさらに今後も研

究する必要があるｃ

本調査の結果の一部は，日本睡眠学会第28回定期学術集会（名古屋）にて発

表した。
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