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沖縄県の大学生の睡眠健康と食習慣（第２報）

－アクチグラフイによる睡眠評価と夕食の蛋白質摂取比率一

上江洲榮子')、奥間裕美2)、中辻玲子､、名城一枝3)、嘉手苅英子3)、

国吉緑4)、田中秀樹5)、新屋信雄')、白川修一郎6）

ASurveyofUniversityStudents1Sleep-healthandDietaryPatternsinOkiliawa田eport2）

EikoUEZUI)，HiromiOKUMA2),ReikoNakatsujil)，KazueNASHIRO3)，

ＥｉｋｏＫＡＤＥＫＡＲＵ３)，MidoriKuniyoshi4)，NobuoShinya1)，
ＨｉｄｅｋｉＴＡＮＡＫＡ５)，ＳｈｕｉｃｈｉｒｏＳＨＩＲＡＫＡＷＡ６）

Thisstudywasconductedamonguniversitystudentstoinvestigatethecorrelationbe-

tweentheenergyratioofmacro-nutrientintakeatdinnerandsleep-health，ｉｎOkinawa，

Japan､Sixsubjects(Ｍ=3,Ｆ=3)completedquestionnairesregardingdietarypatternsandsleep‐

healthfOr4recordingdays(2,ｄｄａｙｔｈｒｏｕｇｈｔｈｅ５ｔｈｄａｙｏｆｔｈｅｓｔｕｄｙperiod).Thedietaryre‐

cordatdinnertimeandthemoodafterwakingwerealsoaddedtovalidatetherecordeddata、

Anactigraph（Mini-Motionlogger，AmbulatoryMonitoringInc.，USA）ｗａｓａｔｔａｃｈｅｄｔｏｔｈｅ

ｗｒｉｓｔｔｏｒｅｃｏｒｄｍovementsofallhealthysubjectsfor4recordingdaysDataobtainedfrom

actigraphyduringsleepingandawakeperiodswereanalyzedbyspecificsoftware(AW2).The

subjectswhomarkedahighscoreontheproteinratioexhibitedagoodmoodatWakingup

However,thesesamesubjectsshowedprolongedsleeplatencyinactigraphy．

今回は夕食の蛋白質(P)、脂質(F)、炭水化物に)の摂

取エネルギー比率（ＰＦＣ比）と睡眠の質につい

て検討し、主として、夕食の全摂取エネルギーに

占める蛋白質エネルギーの比率（Ｐ比）と睡眠の

質について考察した。

Ｉはじめに

沖縄県の高齢者の調査1.3)や介入試験⑪により、

良質な睡眠の確保のための生活習慣として、昼食

後の短時間の昼寝や夕方の軽運動が有効であるこ

とが示された。また、中学生や大学生の世代にお

いては、朝食欠食者の睡眠健康危険度が高いこと

や5.7)、小、中、高校生においては昼間の眠気や

だるさと夜食や間食の摂取状況との関連性もすで

に報告した、。さらに、長期的にみた食品の摂取

頻度と高齢者の睡眠健康との関連性も示唆されて

いる，)。しかし、短期的にみた夕食の内容と睡眠

の質についての研究報告はほとんどみあたらない。

Ⅱ方法

１．調査の種類と方法

睡眠の健康状態を知るために、２０代の大学生６

名に、「食習慣と睡眠健康に関する調査票」の記

入を依頼した。今回のアンケート調査は、すでに

報告'0)した沖縄県の大学生の睡眠健康と食習慣

１）琉球大学教育学部、２）統合医療センター、３）沖縄県立看護大学、４）琉球大学医学部、５）広島国際大学、
６）国立精神神経センター

１）UniversityoftheRyukyus，FacultyofEducatiom2）Tougoumedicalcenter、３）Okinawa
PrefecturalCollegeofNurSing、４）UniversityoftheRyukyus,SchoolofHealthSciences、５）Hiroshima
lnternationalUniversity、６）NationalCenterofNeurologyandPsychiatry，NationallnstituteofMental
Health
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関心があり調査項目内容に対しある程度の理解と

知識を持ち、積極的同意の得られた健康系科目受

講の学生６名（男性３名、女性３名）とした。

に関する研究の一部分として行った。多種類の調

査票や測定項目があったため、一連の睡眠調

査1.2.11)で使用された「睡眠健康と生活習慣に関

する調査票（77項目から構成)」をそのまま使用

すると項目が多すぎて十分な回答を得られないこ

とが考えられた。そこで、「睡眠健康と生活習慣

に関する鯛査粟」から食習慎と睡眠習恨、生活習

慣に関する項目のうち必要最小限の35項目を抜き

出し短縮化したものを「食習慣と睡眠健康に関す

る調査票」と調査票名を改め使用した。調査内容

は資料１に示す通りである。表紙には、「特別な

ことは考えずに過去１ヶ月ぐらいの日常生活につ

いて回答して下さい｡」等のアンケート記入の際

の注意事項を付しておいた。さらに、活動量を日

曜日から金曜日までの６日間連続測定した。第１

日目（日曜日）は調整期間とし、それ以外の、記

録状態の良い平日３日間を選び、平均値を算出し

代表値とした。活動量測定は、腕時計型の活動過

計測器（アクチグラフ、Mini-MotionloggerAc

tigraph、ＡＭＩ社、米国）を用い0.01Ｇ以上の

加速度を持つ体動の1分毎の数を測定し、これを

活動量とみなした。

被験者には夕食が睡眠に与える影響を検討する

ための「夕食の食事摂取状況調査票｣、食後の血

圧変動を確認するための血圧測定、翌朝の起床後

の気分を確認するための「起床後心理状態調査票」

への記入を調査期間２日目～５日目までの４日間、

毎日実行してもらった。全体として調査項目が多

いことを考慮し、今回は１日の中の夕食の内容の

みを記入することとした。

血圧測定は、調査期間中、同一の上腕式血圧計

(テルモ電子血圧計ＥＳ－Ｐ３０２、テルモ株式会

社製）を貸与し夕食前、夕食直後および夕食２時

間後の血圧を各２回ずつ測定してもらい、２回の

測定値の中の低い値を実験値として採用した。

「起床後心理状態調査票」と記入例を資料２に

示した。起床後心理状態が良いと主観的に評価さ

れる場合の最高得点を100とし、最低点をＯとし

た。

３．調査期間

2000年10月～11月にかけて調査を行った。

４．調査票及び活動鼠の分析

資料１に示す調査票の質問項目のうち、「睡眠

健康危険度得点関連項目」について、睡眠の質に

問題があると考えられる反応を高得点とし、問題

が全くない場合を０点とし、得点化した。既報､）

に準拠し、合計の得点が高いものほど睡眠健康危

険度得点が高く、睡眠の質に問題があると考えた。

睡眠の客観的評価のために、活動量計に記録し

たデータを専用ソフトのＡＭＩ社のアクチグラム

分析ソフトアクションＷを用いて数値化した。夕

食の食事摂取状況調査の栄養素量及びＰＦＣ比の

算出にはパソコン用栄養価計算ソフトエクセル栄

養君Ver，2.312》を用いた。

Ⅲ結果

１．被験者の睡眠健康危険度得点

資料ｌに示したアンケート調査票への回答から

睡眠健康を評価するための14項目をそれぞれ得点

化し、睡眠健康危険度得点を算出した。その結果、

被験者１は2.50、被験者２は1.00、被験者３は

2.38、被験者４は2.25、被験者５は1.94、被験者

６は2.50,6名の平均得点は2.10であった。

２．活動逼計（アクチグラフ）の記録

アクチグラフの３日間の記録の１例を図１に示

した。このような記録を専用分析ソフトにより、

就床時刻・起床時刻・総睡眠時間・睡眠効率・入

眠潜時・中途覚醒について各被験者それぞれの３

日間の平均値として数値化した結果を表1に示し

た。被験者６人中５人が午前０時以降に就床して

いることが判明し、それに伴って起床時刻も遅延

しており全体的に睡眠相（就床・起床時刻）が後

退傾向にあった。また、３日間の就床時刻と起床

時刻を総合した変動係数の平均はｑｌであった。

睡眠効率（入眠から起床までの時間帯に占める実

２．対象者

被験者自身による多種類の調査票の記入やアク

チグラフの装着があったため、対象者は、健康に

－３９６－



上江洲：沖縄県の大学生の睡眠健康と食習恨(2)
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図１３日間のアクチグラフィの結果（一例）

12:0０

アクチグラフィによる睡眠評価および対応する

日の夕食のＰＦＣ比を表１に示した。Ｐ比は11～

26％の範囲にあった。表１のデータを基に、蛋白

質摂取比率と睡眠潜時及び中途覚醒の関係を図２

に示した。睡眠潜時については、ＰＦＣ比におけ

るＰ比が商い者ほど入眠するのに時間がかかる傾

向が見られた。中途覚醒とＰ比には、関連性は認

められなかった。

次にＰ比が11～13％未満の群（ｎ＝３）と15～

26％未満の群（ｎ＝３）に分けて、翌朝の起床後

心理状態（朝の気分）についての比較を図３－ａ

に示した。Ｐ比が15～26％未満の群のほうが８項

目（覚醒度、意欲、気分、気持ち、身体疲労、集

中力、食欲、自信度）すべてにおいて11～13％未

満の群よりも良好な値を示した。食前・夕食直後・

夕食２時間後の血圧変動について検討したところ、

食後に血圧が低下する者はいなかった。Ｐ比が1１

睡眠時間の割合）については６人中５名が98％以

上と非常に良好であったが、１名のみ80％台で睡

眠効率がやや悪化傾向にあった。睡眠健康危険度

得点が低いものほど睡眠効率も高い値を示した。

総睡眠時間（実睡眠時間十中途覚醒）の平均は

436分（７時間16分）で先のアンケート調査10)に

おける大学生（375名）の平均睡眠時間400分（６

時間25分）よりもやや長い傾向を示した。入眠潜

時（就床してから実際に寝入るまでの時間）では、

10分以内が６人中４名で20分以内が１名、３０分以

内が１名で問題とされるほどの入眠困難者はいな

かった。中途覚醒時間については、６名中５名が

10分以内にとどまっていたが、睡眠効率の悪かっ

た被験者３は中途覚醒時間が60分を超えていた。

３．アクチグラフィによる睡眠評価と食事摂取状

況の関連性

表１アクチグラフィによる被験者別の睡眠評価と夕食のＰＦＣ比

被験者被験者２被験被験者被験者被験者６

１名の被験者について、３日間の平均値で示した。

－３９７－

被験者１ 被験者２ 被験者３ 被験者４ 被験者５ 被験者６ 平均

総睡眠時間（分）

実睡眠時間（分）

391.5

385 ５

391.3

385.0

465.0

402 ３

432.7

429.7

537.5

535 ８

400.3

394.7

436.4

422.2

入眠潜時（分） ６ ８ 22.3 1９ ７ 5.7 ４ ０ 10.0 11.4

中途覚醒（分） ６ 0 6.3 6２ ７ 3.0 ３ ５ 5.7 14.5

睡眠効率（％） 9８ ５ 98.6 8６ ６ 99.3 9９ ６ 98.6 96.9

就床時刻 2:4２ l:1８ O:1８ l:3６ 22:1８ 1:4８ 1900

起床時刻 9:1８ 8:1２ ８ 2４ 8:5４ ７ 1８ 8:3６ 8:2４

Ｐ比（％）

Ｆ比（％）

Ｃ比（％）

11

2１１

67.8

25.6

2４ ２

5０ ２

16.3

2６ ４

5７ ３

11.1

1４ １

7４ ８

12.4

2９ ５

5８ １

15.6

2７ １

5７ ３

15.3

2３ ７

6０ ９
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と分類し、他の正常血圧群（ｎ＝４）と起床後心

理状態を比較し図３－ｂに示した。正常血圧群は

低血圧群よりも良好な値を示した。

～13％未満の群の中に最高血圧が100mmHg以下の

者が２名含まれていたので、低血圧群（ｎ＝２）

Ⅳ考察

アンケート調査票から求めた睡眠健康危険度得

点の６名の被験者の平均得点は2.10であり、先に

報告した'0)大学生（375名）の平均得点2.83より

も0.7近く低い値を示した。このことから今回の

被験者は平均的大学生より睡眠健康が比較的良好

であったと言える。

アクチグラフィの結果と夕食の食事摂取内容の

調査結果（表１）から就寝前の食事、特に蛋白質

が睡眠に及ぼす影響について比較検討したところ、

夕食に蛋白質を多く摂取した者ほど入眠にかかる

時間が長くなる傾向が認められた（図２）が、翌

日の起床後心理状態は良好であるという結果が得

られた（図３－ａ)。しかし、起床後心理状態に

ついては、血圧による差も認められた（図３－ｂ）

ので、今回の結果のみからＰ比と血圧のどちらと

より強い関連があるか、結論付けることはできな

い。被験者として、正常血圧者を予め選択する必

要がある。

蛋白質の摂取は、睡眠の発現に必要な神経伝達

物質やペプチドホルモンの前駆物質であるアミノ

酸を供給するので入眠潜時を短縮することも考え

られたが、結果としてＰ比の高い者の入眠潜時は

延長した。入眠潜時が長くなったのは蛋白質の特

異動的作用による体温上昇によって説明するのが

妥当であろう。特異動的作用により食事摂取後に

体温は上昇し、蛋白質摂取においてその作用は最

も強い胴)。体温と睡眠の関係については、入眠期

には深部体温が低下することが報告されている'4)。

人において起床後心理状態が良好である背景に

は、深いノンレム睡眠やレム睡眠の出現や分布が

良好であるとも推定されるが、アクチグラフィに

よってこれらを判別することはできない。夕食の

ＰＦＣ比と脳波と対応させた検討も必要である。

また、本研究で観察された現象は大学生世代にあ

てはまるものであり、代謝速度が異なると考えら

れる若年者や高齢者の食品構成と睡眠の質につい

ては別途検討されねばならない。

3０

０
０
０
０
０
０
０
０
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５
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３
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蛋白質摂取ﾋﾋ率と入眠潜時・中途覚醒図２

覚醒度

自

食欲 気分

｡廟集

身体的疲労

夕食の蛋白質摂取比率と翌朝の起床後

心理状態

図３－ａ

覚醒度

食 気分

。唖
身体的疲労

図３－ｂ血圧と起床後心理状態
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11）田中秀樹、白川修一既鍛冶恵、高瀬美紀、中島

常夫、亀井雄一：生活・睡眠習慣と睡眠健康の加齢

変化、性差、地域差についての検討、老年精神医学

雑誌、１０(3)、327-335,1999.

12）吉村幸雄、高橋啓子、エクセル栄養君Ver、2.3、

建帛社、東京、2000.

13）鈴木慎次郎、長嶺晋吉、磯部しづ子、石橋八重子、

大島寿美子：特異動的作用に関する研究（第１報)、

栄養学雑誌、９(1)、12-21,1951.

14）GilbertSS，ｖａｎｄｅｎＨｅｕｖｅｌＣＪ，ＤａｗｓｏｎＤ．：

Daytimemelatoninandtemazepaminyoung

adulthumans：equivalenteffectsonsleeplatency

andbodytemperatures，JPhysioL514(3),９０５－９

１４，１９９９．

睡眠健康に影響する因子としては、就床時間や

食事時間の規則性、昼間の活動性などの生活習慣

やストレス等が考えられる。今回の被験者はアン

ケート調査とアクチグラフィによる睡眠評価が良

好な均一な集団であった。このような人の入眠潜

時は、夕食の蛋白質の摂取エネルギー比率によっ

て影響される可能性が示された。

Ｖまとめ

夕食のＰＦＣ比と睡眠の健康状態の関連性を知

るために、６名の被験者について検討した。結

果として、夕食のＰＦＣ比における蛋白質エネル

ギー比率が高い者ほど入眠潜時は延長した。
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上江洲：沖縄県の大学生の睡眠健康と食習慎(2)

資料２

宣旦=上jF1＿起床後心理状態調査

璽理蕎号
一一一一

(上にIま記入し､鞍いでくだきし`④年齢一一歳(男性

記入日時： 月日

記入時刻:＠．午後)ぢ時3○分
あなたの現在の状態についてお聞きしま才。
あなたの現在の状態にあった横線の位置に．縦線を引いてください，

非常にすっきり
している

たまらなく眠い

意欲
まったく何も
したくない

･やる気満々

非常に良い非常に悪い

気持ち

非常に楽眼的非幣に悲観的

Ｉ３Ｈ

元気い⑫ぱい身体が非常にだるい

集中力

まったく集中
できない

非常に集１１，できる

非常に食欲があるまったく食欲がない

自信度
どんなことでも
簡単にできそうだ

何をやってもうまく
いきそうにない

－４０１－


