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沖縄における若年者の食行動と生活リズムに関する研究
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Summaly

Weconductedaresearchofl,O27elementary,juniorandseniorbighschoolstudentsin

Okinawaintotheirdietaryhabitsanddailyactivitiesaswell、Students'subjectivesymptoms

oftheirpsychosomaticploblemswerearrangedintonumericalvaluesaccordingtoHayashi's

quantificationl、Emphaｓｉｓｗａｓｐｕｔｏｎｔｈｅａｎａｌｙｓｉｓｏｆｔｈｅｃｏｒrelationbetweensuchquantified

valuesandtheirdietaryhabitsortheroutinpatterns・

Statisticalcorrelationbetweenthestudents，psychosomaticsymptomsandtherealcondition

oftheirbreakfasti､take，eatingbetweenmeals，dinnerintakeIhoursofsleep，catharticcontrol

orobesityindexwereanalyzed

Themostsignificantfactorstothestudents，subjectivesymptomsarehoursofsleep'’

amongelementaryschoolstudentsofbothgendersandmalejuniorhighschoolstudents，

"frequencyofeatingbetweenmeals”ａｍｏｎｇfemalejuniorhighschoolstudentsandseniorhigh

schoolstudentsofbothgenders

Basedontheresultsfromanimalexperimentation，weanalyzedthecorrelationbetween

feedingtimecontrolandhoursofSleep・AdultmaleratsofWistarstrainwereusedasthe

experimentalsubjects・Theseratswhichhavethenaturalhabitofeatingiｎｔｈｅｄａｒｋｐｅｒｉｏｄ

ｗｅｒｅｋｅｐｔｉｎｔｈｅｃｏｎditionofl2-hourlight-darkcycle（light：８:00-20:00)．

Ｉｎｔｈｅｃａｓｅｔｈａｔｆｅｅｄｉｎｇｔｉｍｅｗａｓｃｈａngedtothelightperiod（limitingfromlO:Ｏ０ｔｏｌ８:00)，

ｔｈｅｈｏｕｒｓｏｆｔｈｅｉｒｓｌｅｅｐｉｎｔｈｅｄａｒｋｐeriod，measuredbyelectrophysiologicalstudy，tendedto

increase・Theresultsuggeststhatthedifferencesofeatingtimeamongthestudentsisan

importantdeterminantfactorfortheirsubjectivesymptomsofdrowsinessorfatigueinthe

daytiｍｅ．

KeyWords：dietaryhabits食行動，subjectivesymptoms自覚症状，

Hayashi'squantificationl林式数量化Ｉ類，ｒａｔラット，

Sleep睡眠
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1．緒言 ３．調査方法

朝食摂取状況、夕食摂取状況、間食摂取状況な

ど、食生活に関する項目と、起床時刻、就寝時刻、

通塾状況など、生活リズムに関する項目、心身の

自覚症状に関する項目について、無記名の記入方

式によった。

調査は、各学校のクラス担任に依頼し、ホーム

ルームの時間に行った。

近年の国民栄養調査によると、栄養素摂取量は

平均的にカルシウム以外は所要量を充足している。

一方、1970年代からファーストフードや冷凍食品、

レトルト食品などの普及が急速に増加しており！)、

食の選択が多様化した。また、ＮＨＫの国民生活

時間調査2)では、若年者の睡眠時間は年々減少し

ており、就寝時間が遅くなってきていると報告さ

れているように、若年者は夜間の生活リズムになっ

てきている。夜間の生活リズムは夜食の習慣をも

たらし、朝食欠食の大きな要因となる。

欠食は動物の代謝リズムを変え3)、人間におい

ては成人病罹患率を増加させる`)という報告もあ

る。また、朝食を欠食しているものは学業成績が

よくないという報告もあり⑪、心身の自覚症状を

訴える割合が高くなるといわれている6)。

筆者が先に行った沖縄県の女子高校生の食生活

に関する研究7)において、比較の対象とした九州

の女子高校生に比べ、沖縄県の女子高校生は朝食

の欠食や間食の摂取頻度が高くみられ、沖縄県の

場合、食生活の問題点はより多く、村田8)が報告

している「都市型文化生活」と同様の傾向がみら

れた。

長寿県である沖縄県の場合、長寿者達と若年者

の生活には大きな違いが考えられ、今後の長寿県

としての地位は危ぶまれる。よって、今回は沖縄

県の若年者を対象に食行動に関する調査を行い、

今後の食教育の指針を得ることを目的とした。

さらに、ラットを用いた動物実験により、食生

活のリズムと睡眠リズム関係について考察した。

４．解析方法

アンケートの項目のクロス集計はｘ２検定を行っ

た。また、心身の自覚症状に関する項目について

は点数化を行い、その数量データに影響を及ぼす

いくつかの要因については林式数量化Ｉ類o)で解

析を行った。

結果及び考察

〔１〕食生活について

１．朝食摂取状況

学年別にみた朝食摂取状況については、図１に

示すとおりである。

朝食を「ときどき抜く」「食べないことが多い」

｢全く食べない」を併せた小学生の朝食欠食率は、

31.5％であり、中学生は42.4％、高校生は37.6％

であった。

沖縄県児童生徒の栄養摂取状況調査10)によると、

朝食欠食率は小学校５年生では14.8％、中学校２

年生では27.4％であった。また、沖縄県の高校生

の実態調査､)によると、朝食を欠食しているもの

は25％あまりみられた。また、平成５年度版国民

栄養調査'2)によると小中学校の児童生徒の３日間

の朝食欠食率は3.9％であり、高校生以上の欠食

率は227％であった。本調査の対象者の朝食欠食

率は、沖縄県平均、全国平均の朝食欠食率よりも

高くみられた。

また、朝食欠食時の心身の自覚症状としては、

各学年共に「ねむい、あくびがでる」と答えたも

のが最も多く、次いで、小学生では「体がだるい」

と答えるものが多く、中学生、高校生では「なん

ともない」と答えるものが多かった。

朝食時の食欲については図２に示すとおりである。

Ⅱ食生活および生活行動に関する調査

研究方法

１．調査対象

沖縄県の南部、中部、北部の市街地に近い小学

生321人、中学生335人、高校生371人、合計1,027

人を対象にアンケート調査を行った。

2．調査時期

平成４年10月

－１３６－
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図２朝食時の食欲

朝食時の食欲が「ない」と答えたものは小学生

15.0％、中学生27.8％、高校生26.1％であった。

高学年になるにつれ、食欲がないと答えるものの

割合が高かった。

朝食摂取時刻と就寝時刻の関連については図３

に示すとおりである。
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図３朝食摂取時刻と就寝時刻

朝食を「ときどき食べないことがある」「食べ

ないことが多い」「全く食べない」と朝食を欠食

するものほど就寝時刻が12時以降のものが多かっ

た。学年別にみた朝食摂取状況と就寝時刻の関連

については小学生､中学生では有意な差がみられた。

最近全国的に朝食欠食者が増加し、朝食欠食に

関する問題点が挙げられている。朝食を欠食する

と１食分の栄養素を摂取するのが困難になり、そ

の欠落したエネルギーを補うために間食により食

物を摂取することになる。間食には糖分や脂質が

多く含まれており、エネルギーは補給できても栄

養素は偏ってしまう。栄養素が偏った食事を続け

ていると疲れやすくなるといったように成長期の

児童、生徒にはよい影響を与えない。また、人間

の生理機能には様々な周期性が認められており、

体温や血圧には約１日のリズム（サーカディアン

リズム）のあることが知られている③ことから、

朝食欠食の身体に及ぼす影響は大きいものと考え

られる。

２．間食摂取状況

(1)のどが渇いたときに飲むもの

のどが渇いたときに飲むものについては図４に

示すとおりである。
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':富二コ千

::ヨニ亡巨

コモロ牛乳．炭酸団

■■小学生
圏中学生
函高校生

ﾝ茶など

図４のどが渇いたときに飲むもの

7％であった。高校生は「夕食の後から寝る前ま

で」が69.6％、「家に帰ってから」は48％、「家に

帰る途中」は26.7％、「学校にいる時」が25.3％で

あった。

小学生、中学生、高校生ともに「水、烏龍茶」

が多かった。次いで「清涼飲料水」「炭酸飲料水」

であった。小学生では、食生活が親の管理下にお

かれているためか、６割近くのものが「水や烏龍

茶」と答えていた。しかし、中学生、高校生は

｢清涼飲料水」「炭酸飲料水」を飲むものが多くなっ

ている。

(2)間食の回数、間食摂取時間

間食の回数については、間食を「１日１回は食

べる」者は小学生26.9％、中学生28.4％、高校生3

8.1％であり、「１日２回食べる」ものは小学生18.

9％、中学生20.1％、高校生18.9％、「１日３回以

上食べる」ものは小学生5.0％、中学生7.3％、高

校生3.6％であった。「全く食べない」ものは小学

生６３％、中学生4.6％、高校生6.8％であった。

小学生は、「家に帰ってから夕食の前まで」に

とる者は82.6％、「夕食の後から寝る前」は61.7％、

｢学校から家に帰る途中」は4.4％、「学校へいく

前」が3.1％であった。中学生は、「家に帰ってか

ら夕食の前まで」にとる者は75.8％、「夕食の後

から寝る前」は69.9％、「家に帰る途中」は19.1％、

｢学校にいるとき」は5.1％、「学校へいく前」は2．

３．夕食摂取状況

夕食摂取状況は図５に示す通りである。

夕食を「毎日食べる」者は小学生78.5％、中学

生76.1％、高校生71.1％であり、「ときどき食べな

い」と「食べないことが多い」を併せた者は小学

生20.9％、中学生23.9％、高校生28.6％であり、

｢全く食べない」者は小学生0.6％、中学生0％、

高校生0.3％であった。夕食を欠食するものは学

年が上がるにつれて多くなっている。また、夕食

摂取時刻については、学年があがるにつれて９時

以降に夕食を食べるものの割合が増加し、学年間

では有意な差がみられた。

夕食欠食の原因として考えられるのは、部活動

や塾などで帰りが遅くなり、帰宅途中で夕食前に

｢スナック菓子」や「ファーストフード」などを

食べ、夕食時には空腹感がなく、夕食を欠食する

ということ、また、夕食を欠食し、夜食を食べる

－１３９－
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図５夕食摂取状況

ということである。夕食欠食や遅い夕食時刻は、

生活リズムを乱す大きな原因となる。特に９時以

降の夕食摂取は消化吸収の面から考えると身体に

悪影響を及ぼす。夕食時に摂取したエネルギー量

が夕食後の運動エネルギー消費量に対して過剰分

が大きければ大きいほど就寝中に過剰エネルギー

が体脂肪となり、肥満の原因となる。また、遅い

夕食時刻、夕食の欠食、夜食の摂取は、次の日の

朝の食欲減退にもつながり、生活リズムの悪循環

を引き起こし、身体に悪影響を及ぼすので規則正

しい夕食摂取を指導する必要がある。

4．食事のとりかた

朝食のとり方については図６に示すとおりである。
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沖縄における若年者の食行動と生活リズムに関する研究

朝食を「家族全員揃って」食べるものは、小学

生32％、中学生19％、高校生14％であった。また、

朝食を「ひとりで」食べるものは小学生15％、中

学生31％、高校生43％であった。学年があがるに

つれて朝食を「家族全員揃って」食べるものの割

合は減少し、「ひとりで」食べるものの割合は増

加している。朝食のとりかたについては学年間に

有意な差がみられた。夕食のとり方についても同

様に夕食を「ひとりで」食べるものの割合は学年

が上がるにつれて高くなり、学年間で有意な差が

みられた。

食事の楽しさと食事のとり方については大きく

関連しており、ひとりだけで食べるものは食事を

｢つまらない」と感じるものが多くM)、家族と一

緒に食べる食事よりも食欲や栄養バランスが劣っ

ている。また、朝食及び夕食のとり方については、

両親、あるいはいずれかが一緒であるときに比し、

子ども同志あるいはひとりで食べる場合の栄養の

質、バランスなどに問題が多いと推定される。今

後は、食生活に対する父母の意識を変えるような

指導をしていく必要がある。

〔２〕日常生活

1．睡眠時間

睡眠時間については図７に示すとおりである。

rlLBlz]iIfllllli,iiHiごHLBLfFLJi:JTlii小学生 34.7 Ｎ＝３１１

中学生 Ｎ＝334

高校生 Ｎ＝363

4.7

図７睡眼時間

睡眠時間が「７時間以下」の者は小学生2.9％、

中学生6.6％、高校生20.9％であった。「７～８時

間」の者は小学生20.6％、中学生28.1％、高校生

47.7％であり、「８～９時間」の者は小学生41,8％、

中学生45.8％、高校生26.7％であり「９時間以上」

はそれぞれ34.7％、19.5％、4.7％であった。

また、高学年になるにつれ起床時刻、就寝時刻

が遅くなる傾向がみられた。現代社会では生活リ

ズムの乱れが身体に様々な問題を引き起こしてい

る。特に就寝時刻の不規則さは子どもの生理機能

の周期性を乱すことになる。このような生体リズ

ムの乱れは睡眠障害や疲労感の持続、胃腸障害を

引き起こすと考えられる⑤。規則正しい睡眠習慣

を守り、生活リズムを整えることは健康の維持、

増進につながり、特に学校生活は昼間の生活時間

にあわせてあるので、学校生活を明るく健康に過

ごすためには生活リズムを昼間に合わせるように

指導する必要がある。

２．通塾状況

通塾状況については図８に示すとおりである。
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(％）

1００

９０

８０

７０

６０

５０

４０

３０

２０

１０

０

74.1

51.6
47.1

12.21＿Ua4

４００６１２０．３

学習塾おけいこ塾家庭教師 通っていない

「￣］小学生
■図中学生
艤鬮高校生

図８通塾状況

おけいこ塾を含む通塾状況は、小学生68.4％、

中学生48.4％、高校生25.9％であり、週に３～４

回通っているものが多かった。

また、通塾時の夕食時刻と普段の日の夕食時刻

については図９に示すとおりである。

普段の日 塾の日

９時１９時以降、肥 〕時１９時以降応Bｉ

N＝318小学生小学生 Ｎ＝２１６

中学生 Ｎ＝160Ⅲ

中学生 Ｎ＝332

N＝368高校生 Ｎ＝9７
】ＯＩ１４１ｐ■

高校生
Ｐ＜0.005

P＜0.005

図９普段の日と塾の日の夕食時刻
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沖縄における若年者の食行動と生活リズムに関する研究

普段の曰で夕食時刻が９時以降の者は小学生

2.8％、中学生4.8％、高校生10.1％であるのに対

し、塾の日の夕食が９時以降になるものの割合は

小学生11.1％、中学生40.0％、高校生55.7％であっ

た。塾に通っている日は夕食時刻が遅くなる傾向

がみられ、普段の日の夕食時刻、通塾時の夕食時

刻ともに学年間で有意な差がみられた。睡眠時間

との関連も同様に、塾のある曰は睡眠時間が遅く

なる傾向がみられた。

のためにまず自分自身で肥満度を知る必要がある。

肥満とは逆に「やせすぎ」も問題となるものが多

く、精神、性格的やせ、中枢性やせといったよう

な症候性やせなどがみられる'7)。

肥満度の判定には成人向けのBodyMasslndex

(BMI)などがある。ローレル指数は若年者の肥満

度判定によく用いられてきたが身長の影響が大き

いため'8)村田鯛)らの考案した年齢別標準体重を用

いた。これは年齢別身長別に標準体重が決められ

ていることから、各学年で肥満度を比較すること

が可能である。肥満度は次式のように計算した。

肥満度＝(実測体重一標準体重)/標準体重×100％

肥満度は次のように分類した。

～10％……やせすぎ、-10～＋20％……標準、

＋20％～……肥満

肥満度分類については、表１に示すとおりであ

る。

〔３〕身体状況

１．肥満度、体型意識

食生活が豊かになった現在では、児童生徒の肥

満が増加傾向にある。このことは、文部省の学校

保健調査16)を見ても明らかである。肥満は、不規

則な食生活の結果、引き起こされるものであり、

肥満は小児成人病の引金ともなるので、肥満予防

表１肥満度分類
(％）

合計 標準 肥満有意差やせ

小学生全体

男

女

(100.0）

(100.0）

(100.0）

3２（11.0）

1４（9.3）

1８（12.7）

(72.9）

(74.7）

(71.1）

(16.1）

(16.0）

(16.2）

Ｓ

●

Ｎ

１
－
ｌ
－
ｊ

292

150

142

213

112

101

７
４
３

４
２
２

(100.0）

(100.0）

(100.0）

中学生全体

男

女

(10.2）

（4.6）

(15.8）

(78.7）

(77.1）

(80.3）

(11.1）

(18.3）

（3.9）

＊＊＊

１
－
－
ト
ー
－
Ｊ

305

153

152

１
７
４

３
２

240

118

122

４
８
６

３
２

高校生全体

男

女

(100.0）

(1000）

(100.0）

(15,3）

（7.5）

(26.3）

ｊ
ｊ
ｊ

３
５
９

●
■
■

０
５
２

８
８
７

く
く
く

(4.4）

（７０）

(0.8）

＊＊＊

１
－
－
ト
ー
－
Ｊ

320

187

133

4９

１４

３５

257

160

９７

４
３
１

１
１

＊＊＊Ｐ＜0.0001

肥満度が「やせ」のものは小学生男子9.3％、

女子12.7％、中学生男子4.6％、女子15.8％、高校

生男子7.5％、女子26.3％であり男子よりも女子に

やせ過ぎのものがみられ学年が上がるにつれてそ

の傾向は強くなっている。肥満度が「肥満」のも

のは、小学生男子16.0％、女子16.2％、中学生男

子18.3％、女子3.9％、高校生男子7.0％、女子0.8

％であった。肥満者の割合については中学生男女、

高校生男女間で有意な差がみられた。

肥満度と体型意識について図10に示すとおりで

ある。
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体型意識

ＩＩ
Ｊ

小学生

全体

やせ

標準

肥満

２０ ３１９

１３２

213

４５

Ｐ＜０００５

Ｎ
↓

中学生

全体

やせ

標準

肥満

１２１６＝＝ 326

３０

２３５

３３

■■■■■■■■■■

■■■■■■■■■■

■Ⅱ■■■■■■■■■

４ Ｐ＜0.005

Ｎ
↓

高校生

全体

やせ

標準

肥満

362

４８

２５５

１４

5８

T議議iii繭ir
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4３

Ｐ＜0.005

図１０学年別にみた肥満度と体型意識

肥満度が「やせすぎ」の者で自分の体型をやせ

ていると正しく認識しているものは、小学生59％

で、中学生37％、高校生29％であった。肥満度が

｢標準」のもので自分の体型を正しく認識してい

る者は小学生64％、中学生49％、高校生42％であっ

た。肥満度が「肥満」の者で、自分の体型を正し

く認識しているものは小学生73％、中学生90％、

高校生93％であった。

北野ら動によると、小学生では肥満者は非肥満

者よりも非活動的であり、また不規則な生活をし

ており、肥満者の方が体の不調を訴える頻度が高

くなるという。しかし、一般的に「肥満」のみに

－１４４－
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沖縄における若年者の食行動と生活リズムに関する研究

目が向けられ、「やせ」についてはあまり問題に

されないことが多い。思春期には「やせているこ

とが美しい」と考える傾向が強く、減食や欠食と

いったような無理なダイエットをくりかえし行う

傾向が女子に多くみられる２１)。自分の体型を正確

に把握せずに主観により自分の体型を過大評価す

ることは「自分は太っている」と思うあまりに正

常な体位にありながらも減食し、やがては栄養摂

取不足や神経性食思不振症などに陥ってしまう恐

れがある２２)。今後は、自分の体位を正しく認識さ

せ、やせすぎ、肥満などを問題にすることよりも

健康美を目的とした教育が必要である。

2．排便状況

排便状況については表２に示すとおりである。

表２排便状況
(％）

合計毎朝１日１回２へ8日に1回4,5日に１回有意差

全体１００（100.0）１７０（17.0）４４６（44.6）３４０（34.0）４５（4.5）

小学生男

女

中学生男

女

高校生男

女

(100.0）

(100.0）

(100.0）

(100.0）

(100.0）

(100.0）

(14.5）

(10.4）

(21.7）

（５９）

(34.4）

(13.3）

(53.6）

(51.9）

(48.7）

(43.5）

(398）

(31.8）

(27.7）

(31.2）

(27.0）

(43.5）

(24.2）

(49.7）

ｊ
Ｊ
ｊ
ｊ
ｊ
ｊ

２
５
６
１
６
２

◆
■
●
の
●
●

４
６
２
７
１
５

く
く
く
く
く
く

７
０
４
２
３
９

１
１

１
１
Ｉ

４
６
３
０
４
３

２
１
３
１
６
２

９
０
４
４
４
５

８
８
７
７
７
５

166

154

152

170

186

173

６
８
１
４
５
６

４
４
４
７
４
８

ｎｓ

＊＊＊

＊＊＊

＊＊＊Ｐ＜0.0001

排便が「毎日」もしくは「１日１回はある」と

答えた小学生は63.5％、中学生59.4％、高校生は

60.1％であった。また、「２～３日に１回はある」

と答えたものは、小学生は29.4％、中学生は35.7

％、高校生は36.5％であり、「４～５日に１回は

ある」と答えたものはそれぞれ5.3％、5.0％、３．３

％であった。学年別、男女別に排便状況を見ると、

小学生では男女差はみられないが、中学生、高校

生では男子より女子に排便回数が減少する傾向が

あり、有意な差がみられた。

毎日１回の規則正しい排便は、身体のリズムを

整える。便秘の原因は、生活リズムの乱れからく

るもの、少ない食事量、排便要求を無理に我慢す

るなどが考えられる。特に女子の場合、やせ願望

から食事量を減らしたり、起床時刻が遅く朝に排

便する時間がなく、学校でも排便要求を我慢する

ことが考えられる。規則正しい食事や早起きの習

慣、また健康の基礎である「快食・快便」を強く

指導する必要がある。

〔４〕自覚症状について

(1)自覚症状調査

若年者の不規則な食生活や、生活は心身に様々

な影響を及ぼすと考えられる。そこで本研究では

心身に影響を及ぼす要因を林式数鼠化Ｉ類により

解析を行った。

心身の自覚症状は産業疲労研究会麺)の「自覚

症状調べ」を用いた。自覚症状の項目は表４に

示すとおり、「ねむけとだるさ」など一般的症状

を訴える項目、「注意集中の困難」など精神的症

状を訴える項目、「局在的な違和感」など自律失

調を訴える項目各10項目、合計30項目からなって

いる。
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表３自覚症状項目

ふだん､次のようなことが…すか｡揃い鬘昌龍三}のどら…□の中に必ずつけてください。
Ｉ群Ⅱ群Ⅲ群

［
(2)自覚症状訴え率の算出副

自覚症状調査の結果から自覚症状の訴え率を算

出した。

訴え率の算出は次式の通りである。

榊(%)-そ豐霊窒奪鶏台昊學)k'0，

小学生男女は「頭がいたい」「肩がこる」「口がか

わく」という訴えが多かった。中学生男女にも同

じ様な傾向がみられた。高校生男女は「肩がこる」

｢腰がいたい」と訴えるものが多かった。Ⅲ群の

総訴え率は小学生男子20.8％、女子22.5％、中学

生男子18.3％、女子22.3％、高校生男子16.2％、

女子21.0％であり、男女ともに学年が上がるにつ

れて訴え率が低くなる傾向がみられた。

また、３０項目の総訴え率は小学生男子30.5％、

女子28.7％、中学生男子27.2％、女子31.8％、高

校生男子27.4％、女子28.8％であり、男子は小学

生に訴え率が高くみられ、女子は中学生に高くみ

られた。石川劃)によると、Ｉ群の訴え率は男女と

も高学年になるにつれ増加し、Ⅱ群は学年が上が

るにつれて男女の差がなくなり、Ⅲ群は女子は学

年があがるにつれて漸増するが、男子の変動はみ

られず、総訴え率は高学年になるにつれ増加する。

本研究では、Ｉ群、Ⅱ群、総訴えの変動は似てい

たが、Ⅲ群の変動は異なっていた。また、門田蚕）

が行った中学生の自覚疲労の総訴え率と本研究の

自覚疲労の総訴え率を比較すると、本研究の総訴

え率は高かった。今後は、沖縄県の若年者の自覚

疲労が他県に比べてなぜ高いのかを検討する必要
がある。

(3)自覚症状の訴え率

項目別症状群別の自覚症状訴え率は表４－１～

表４－３に示すとおりである。

「ねむけとだるさ」（Ｉ群）に関する項目は、

各学年、男女ともに「ねむい」「あくびがでる」

｢全身がだるい」と訴えるものが多かった。Ｉ群

の総訴え率は小学生男子362％、女子33.5％、中

学生男子36.6％、女子41.8％、高校生男子38.2％、

女子39.0％であり、男女ともに高学年になるにつ

れ訴え率が高くなる傾向がみられた。

「注意集中の困難」（Ⅱ群）に関する項目では、

小学生、中学生の男女では「ちょっとしたことが

思い出せない」と訴えるものが多く、高校生男女

では「気が散る」「物事に熱心になれない」と訴

えるものが多かった。Ⅱ群の総訴え率は小学生男

子34.4％、女子29.7％、中学生男子26.6％、女子

31.8％、高校生男子27.9％、女子26.3％であった。

「局在的な違和感」（Ⅲ群）に関する項目では、

－１４６－

１．頭がおもい

2．全身がだるい

３．足がだるい

4．あくびがでる

５．頭がぼんやりする

6．ねむい

7．目がつかれる

8．動作がぎこちない

9．足元がたよりない

10．横になりたい

１．考えがまとまらない

2．話をするのがいやになる

3．いらいらする

4．気が散る

5．物事に熱心になれない

6．ちょっとした事が思い出せない

7．することにまちがいが多くなる

8．物事が気にかかる

9．きちんとしていられない

10．根気がなくなる

１．頭が痛い

2．肩がこる

3．腰が痛い

４．いき苦しい

５．口がかわく

6．声がかすれる

7．めまいがする

8．まぶたや筋肉がピクピクする

9．手足がふるえる

10．気分が悪い
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自覚症状の訴え率

表４－１小学生男女（男Ｎ＝167女Ｎ＝154）

I群男女 Ⅱ群男女 Ⅲ群男女

Ｊ
ｊ
ｊ
ｊ
ｊ
Ｊ
Ｊ
ｊ
ｊ
ｊ

１
２
３
４
５
６
７
８
９
０

く
Ｉ
く
く
く
く
く
く
く
１

く

(11）
(12）
(13）

(14）
(15）
(16）

(17）
(18）
(19）
(20）

(21）

(22）

(23）
(24）
(25）
(26）

(27）

(28）
(29）
(30）

４
６
５
５
１
７
０
３
８
３

０
９
９
じ
じ
■
■
■
巳
■

０
６
０
０
５
１
９
２
７
８

１
２
８
８
３
６
３
１
３

19.8

29.3

22,7

79.0

37.7

56.9

42.5

17.４

１４．４

４１．９

４１．９

２２．２

２９．３

３６．５

３２．９

４６．７

３４．１

３３．５

４０．７

２６．３

８
０
１
７
６
４
１
６
６
２

●
■
ｐ
Ｓ
ｃ
ｂ
●
■
■
●
■

３
９
３
０
８
６
３
９
８
６

３
１
３
３
２
３
３
３
２
１

１
５
４
６
５
０
８
８
２
０

■
●
■
●
●
の
●
■
■
●

８
７
７
９
３
４
６
９
３
８

２
２
１
３
２
１
１
１
１

８
６
２
２
５
０
６
３
４
２

●
●
●
●
勺
■
０
■
■
■

１
８
８
７
０
６
５
７
８
１

３
２
１
３
２
１
２
３

平均３６．２３３．５ 3４．４ 2９．７ 2０．８ 2２．５

総訴え 男３０．５ 女２８．７

表４ 中学生男女 (男Ｎ＝159女Ｎ＝176）２

Ⅱ群 男 女 Ⅲ群 男I群 男 女 女

１
２
３
４
５
６
７
８
９

１
１
１
１
１
１
１
１
１

ｊ
ｊ
ｊ
ｊ
ｊ
ｊ
ｊ
ｊ
ｊ
ｊ

１
２
３
４
５
６
７
８
９
０

く
く
Ｉ
く
く
く
く
く
く
１

く

(21）

(22）
(23）
(24）

(25）
(26）
(27）
(28）

(29）
(30）

２
６
４
４
９
５
９
８
５
６

●
●
●
●
●
●
●
■
④
Ｐ

０
７
１
６
８
３
３
０
９
２

３
１
３
２
２
３
２
３
１
２

８
２
２
５
７
６
０
１
３
５

●
●
●
●
●
Ｂ
●
●
Ｐ
Ｃ

５
８
５
５
４
２
１
４
９
９

３
１
３
４
３
４
２
３
１
２

214

28.3

19.5

10,7

20.1

145

17.0

20,８

１２．０

１８．９

０
０
３
６
７
９
８
５
１
７

■
■
■
■
■
Ｏ
Ｂ
■
●
●

２
０
３
８
２
９
５
４
０
９

１
３
２
７
３
７
３
１
１
４

３
１
０
１
３
７
９
０
８
４

●
●
■
■
■
●
●
ｅ
●
●

７
０
１
４
０
４
４
７
０
７

２
３
２
８
４
８
４
１
１
５

０
９
４
２
５
８
３
３
７
７

●
Ｄ
Ｃ
●
、
●
ひ
●
●
Ｃ

９
６
４
０
６
４
１
７
９
２

２
３
２
１
１
１
３
２
２

平均 3６．６ 41.8 2６．６ 3１．６ 1８．３ 2２．３

総訴え 女３１．８男２７．２

表４ 高校生男女 (男Ｎ＝188 女Ｎ＝183）３

男I群 男 女 Ⅱ群 男 女 Ⅲ群 女

(21）
(22）

(23）
(24）
(25）
(26）
(27）
(28）
(29）
(30）

（１）

（２）
（３）
（４）

（５）
（６）

（７）
（８）
（９）

(10）

１
２
３

６
７
８
９

１
１
１
１
１
１
１
１
１

９
９
５
６
４
４
１
６
４
２

●
白
け
０
●
０
■
●
●
■

４
０
５
９
５
６
８
６
７
１

１
３
２
１
１
２
１

３
３
３
１
０
７
８
９
０
５

●
Ｇ
■
０
■
Ｏ
Ｇ
●
●
●

２
８
１
７
３
６
８
４
９
０

１
３
２
７
３
８
３
１
５

２
３
２
２
６
５
３
４
０
３

■
■
●
●
Ｐ
●
●
●
●
●

０
９
０
９
６
８
０
０
６
９

２
３
２
７
３
８
５
１
３

０
７
９
２
６
６
２
８
９
３

●
●
●
●
●
●
勺
●
●
日

３
０
１
７
５
６
０
９
４
９

３
２
３
３
３
２
２
２
１
２

７
３
２
３
５
４
８
７
７
８

●
▲
①
●
●
●
●
■
●
●

５
１
２
３
１
２
４
１
７
２

２
２
３
３
４
２
１
３
３

０
７
２
７
０
１
２
４
８
１

■
、
●
●
◆
●
●
●
の
⑪

９
３
２
８
２
７
６
８
３
９

２
４
３
１
２
２
１

平均 39.0 2７．９ 2６．３ 1６．２3８．２ 21.0

男２７．４ 女２８．８総訴え
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(4)解析方法

朝食摂取状況、間食回数、夕食摂取状況、睡眠

時間、排便状況、肥満度の６項目を要因とし、さ

らにそれを２～５カテゴリーに区分し、合計21カ

テゴリーを数量化分析した。林式数量化Ｉ類は外

的基準が定量的変数の場合、これを複数の定性的

変数で説明するためのモデルであり、いわゆる重

回帰分析を質的データに拡張したものである。こ

こでは訴え率を外的基準、６要因を説明変数とし

て訴え率に各要因がどの程度寄与しているのかを

分析した。

心身の自覚症状の訴え率に影響を及ぼす要因に

ついては、学年、性により異なると考え、学年別、

性別に分けて検討を行った。

(5)自覚症状の訴え率と各要因の関連性について

自覚症状の訴え率と各要因の関連性については

表５－１～５－６に示すとおりである。偏相関係

数は訴え率と各要因の関連性の強さを表し、決定

係数は観測値と数量化の結果である推定値との相
関の程度を表す。

表５－１要因別でみた自覚症状訴え率への関連の度合（小学生男子）

要因 カテゴリー 訴え率
(29.6）

ｎ

(100）
スコアのレンジ偏相関係数スコア

朝食摂取状況毎日食べる
食べないことがある’）

6７
３３

２７．９
３３」

０．１２５
０．２５４ ０．３７９８ ０．０１６９

間食の回数 １日１回

１日;周以上
鱗:灘Ⅱ

４
４
］
Ｄ
７
０

２
１
４
１

2３．８

２８．８

３２．７
３１３

３５．３

－４．４３３

－０．４８５
６３９６

１．３７９
１６３７

10.8287 ０．２７５８

夕食摂取状況 毎日食べる
食べないことがある

７０

３０
25.0

40.2
3956
9.231 13.1875 0.4943

睡眠時間 ７時間以下

l鞠：

２
４
１
３

２
４
３

4８３
３４３
２９０
２５．８

２０６９３

2.753

-0766
-2.304

22.9969 0.3375

排便状況 毎朝ある
１日１回はある

1二iHIEIl:Ｉ

５
８
２
５

１
４
３

382
288

24.3
460

８０２５
－１．４５６

－３．４９２
２．２５７

15.7491 04294

肥満度 やせ
標準
肥満

８
５
７
７
１

3５．４
２７．４
３６．５

2516
1.524
5.541

7.0647 0.2678

決定係数 0５１９７

il鱗篭戴蝿蕊雛鍔斯菱測鶴
自覚症状訴え率の関連順位

風位 要因 頂位レンジ 要因 レンジ

位
位
位

１
２
３

睡眠時間

排便状況

夕食摂取状況

22.9969

15.7491

13.1875

位
位
位

４
５
６

間食の回数

肥満度

軽食摂取状況

10.8287

7.0647

0.3798
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表５－２要因別でみた自覚症状訴え率への関連の度合（小学生女子）

要因 カテゴリー 訴え率
(23.7）

スコアスコアのレンジ偏相関係数、

(93〕

朝食摂取状況毎日食べる
食べないことがある”

6５
２８

２４．１

２２６
1.098

-2.549 ３６４６９ ０１８０７

間食の回数

|轤以±
駿雛鰍】

６
７
２
４
４

２
２
３

23.2

19」

3１７
２６６

２８３

0,423
-2.498

10053

０５０２
４７５８

12.5510 0.2480

夕食摂取状況 毎日食べる
食べないことがある』〕

7４

１９
2２．５
２８２

-0633
2466 3．０９９１ 0．１３１９

睡眠時間 ７時間以下

l認雛

２
２
０
９

２
３
３

２１７
３５．９

２３．３
１７」

－８．４７６

１２．３８６
－０．４０７

－６．２３９
20.8618 06420

排便状況 毎朝ある
１日１回はある

;二ｉＨｌＥＩ圏

０
９
０
４

１
４
３

２１．３
２１．９

２５．８
３５．０

1.905

2.946
3.319

2257
18.9055 ０４５３５

肥満度

や
標
肥

せ
遡
滴

１３
６６

１４

2６２

２２２

２８．３

４．７１５
１４９２

2.655
6．２０７１ 0.2620

決定 係数 ０５３０７

１１鱗篭試蝿籟蝋蝋ill瀧鯏麓。
自覚症状訴え率の関連順位

順位要因レンジ １１１位 要因 レンジ

位
位
位

１
２
３

睡眠時間

排便状況

夕食摂取状況

位
位
位

４
５
６

間食の回数

肥満凌

軽食摂取状況

20.8618

18.9055

12.5510

6.2071

3.6469

3.0991

表５－３要因別でみた自覚症状訴え率への関連の度合（中学生男子）

要因 カテゴリー
綴： 傭相関係数スコアのレンジ、

(109）
スコア

朝食摂取状況 毎日食べる
食べないことがある」】

7５

３４
1９．９
３０．９

２．４４１
5.384 7.8244 0.3694

間食の回数

|:掲以±
鱗:轍1”

０
８
５
７
９

３
１
４

２１．７
２９．３

２９３

２３．４
１３３

0.184

2319
5.594
０．４３５

１０．６３３

16.2271 0.3778

夕食摂取状況 毎日食べる
食べないことがある、）

9４

１５

21.4

35.6
1.581
9.907 11.4881 0.4071

睡眠時間

賑
難

問
８
９
冊

時
一
一
時

７
７
８
９

３
９
３
４

２
５
２

1６．７

２９．４

１８１
２８５

1５０１０

５２１９
．４．５８０

５６８４
20.6945 0．５３５７

排便状況 毎朝ある
１日１回はある

；二::|計：

４
１
１
３

２
５
３

2６１

２２．７
２１１
３４４

３．８５５
－１．４１８

－１．５２１
８９８６

10.5064 0.2946

肥満度 やせ
標期
１８滴

６
２
１

８
２

27.8
23-5

21.4

0.330
1.407
5.589

69956 0.3022

決定係数 05584

!)麟翻蝿綱ii蝋ill瀧鴛憐．
自覚症状訴え率の関連順位

順位要因レンジ lii位 要因 レンジ

位
位
位

１
２
３

睡眠時間

排便状況

夕食摂取状況

位
位
位

４
５
６

間食の回数

肥満度

軽食摂取状況

20.6945

16.2271

11.4881

10.5064

7.8244

6.9956
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表５ 要因別でみた自覚症状訴え率への関連の度合（中学生女子）４

要因 カテゴリ 訴え蕊
(25.9）

燗相関係数スコアのレンジｎ

(93）
スコア

朝食摂取状況
漂総直とがある

５３

４９
24.8

273
0823

1.091 1.9136 0.1043

間食の回数

損掲以±
殆ど食べない
全く食べない

2３．９
２７．６

３５．３
２３．３
３６．７

－１．４０４
１．１９０

１０５１５
－３．０７０
１３．５９３

16.6631 ０．４０１３

夕食摂取状況 毎日食べる
食べないことがある

２７

２６
24.3
300

１１．５３１

ａ946 54768 0２７１４

睡眠時間

下
問
問
上

以
時
時
以

問
８
９
間

時
一
一
時

７
７
８
９

６
７
７
３

２
４
１

3３．３
２７．８
２３．５
２６．９

６０４８
２００２

－１．９０９

－００４７
7.9575 ０．２５１５

排便状況 毎朝ある
１日１回はある

;二:HlEl：

７
８
２
６

３
４

16.2

24.6
28.4

27.8

－９．６８７

－０５０６
1.670

２８１２

12.4998 ０．３２７２

肥満度 やせ

臘闇
1３

７７

３

2６２

２５．７
３００

2.833
0.619
7.948

10.7812 0.1951

決定係数 ０３４５６

;}鱗繍鰯綱醗斯鰍M磯:。
自覚症状訴え率の関連順位

順位要因レンジ 順位 要因 レンジ

位
位
位

１
２
３

睡眠時間

排便状況

夕食摂取状況

位
位
位

４
５
６

間食の回数

肥満度

軽食摂取状況

16.6631

12.4998

10.7812

7.9575

5.4768

1.9136

表５－５要因別でみた自覚症状訴え率への関連の度合（高校生男子）

要因 カテゴリー
臓濡 傭相関係数スコアのレンジ、

(119）
スコア

朝食摂取状況 毎日食べる
食べないことがあるｊ〕

７９

４０
２３．９

２６J
0.309

0.610 ０．９１８１ ００４５７

間食の回数
}：渦
１日３回以上

墜鵠灘M”

２
３
５
４
５

４
１
４
１

194

31.5

48.7
248

267

－３．８９９
4.928

２５．０４９
－０．４４５

－０．４１０

28.9789 05302

夕食摂取状況：悪擢と鰔ある,，
９７

２２
2１６
３８９

-2.906

12814 15.7197 ０．５３７７

睡眠時間７時間以下

；二;鯛
９時間以上

８
５
３
３

１
６
３

346
23.4

２１．２
３７８

6.896
0.847
2.406
3.444

9.3022 03079

排便状況 毎朝ある
１日１回はある

；二:：ｌＥ１：

６
２
０
１

３
５
３

2４．５

２５６

２４．１
１６７

２．３６７

－０．２４１

－２．３２１
－３．０５６

5．４２３１ ０．１８１６

肥満度

や
楓
肥

せ
軍
閥

７
１０６

６

31.4

23.3
444

５．４７９
－１．５３５

20.723
22.2582 0.4656

決定係数 05736

誹灘轍蝿犠鱸鍵１膳測欝。
自覚症状訴え率の関連順位

順位要因レンジ 順位 要因 レンジ

位
位
位

１
２
３

睡眠時間

排便状況

夕食摂取状況

位
位
位

４
５
６

間食の回数

肥満度

軽食摂取状況

28.9779

22.2582

15.7197

93022

5.4231

0.9181
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表５－６要因別でみた自覚症状訴え率への関連の度合（高校生女子）

弼瀞要因 カテゴリー スコアスコアのレンジ側相関係数、

(94）

朝食摂取状況毎日食べる
食べないことがある’）

－１．０１６
１．４９８

５６

３８
2６２
３０３ 2.5139 ０．１２３８

間食の回数 lEl渦
１日３回以上

愛鵠鯏1'，

－２．４５９
４．９０６

１４８９６
－１．６４３
－１３．９４４

４
４
３
１
２

３
２
３

252
33.3

34.4
266
18.3

28.8400 0.4158

夕食摂取状況 毎日食べる
食べないことがある、）

５９
３５

2７８
２８０

1.552

２６１７ 4.1692 0１９５７

睡眠時1111 7時間以下

:翻臘
5.659

-0.701
-2090
-19.663

２
４
６
２

２
４
２

3２．１

２６．８

２６．７
２００

25.3226 0.3813

毎朝ある
１日１回はある

!ご；:|:I：

排便状況

●

12.258
3824
1022
９６３２

７
４
９
４

１
３
３

1６．１

３０４
２９．７

３８３

21.8895 0.5251

肥澗度

や
標
肥

せ
噸
滴

６
７
１

２
６ 2７．９

２７．５

５３．３

-0026

-0.385
２６．４８９

26.8746 0.2745

決定係数 ０４３９９

!}鱗轍鰯講雛蝋臘篭鮒霞。
自覚症状訴え率の関連順位

順位 要因 レンジ順位要因レンジ

位
位
位

４
５
６

間食の回数

肥満度

軽食摂取状況

位
位
位

１
２
３

睡眠時間

排便状況

夕食摂取状況

21.8895

4.1692

2.5139

28.8400

26.8746

25,3226

摂取しているものが訴え率を高くし、カテゴリー

スコアも（＋）に寄与している。中学生女子、高

校生男女についてはスコアのレンジが高く自覚症

状との関連の順位は６要因中１位となっている。

また、中学生男子は２位、小学生女子は３位と高

い順位を示した。

高木霧)らの主婦を対象にした自覚症状訴え率に

及ぼす食事要因についての調査でも間食の摂取頻

度が自覚症状の訴え率との関連が最も強いという

ことを報告している。今後は、間食の質的、量的

なものを調査し、自覚症状との関連を検討する必

要がある。

③夕食摂取状況

夕食摂取状況は、夕食を「食べないことがある」

と答えたものは自覚症状の訴え率が高くなり、高

校生女子を除いてカテゴリースコアも（＋）に寄

与している。

④睡眠時間

小学生男女、中学生男子については睡眠時間が

｢７～８時間」と答えたものは自覚症状の訴え率

カテゴリースコアは（＋）に数量化された場合

は、訴え率を平均値よりも高くする方向に寄与し、

(－）に数鑓化された場合は訴え率を平均値より

低くする方向に寄与する。また、レンジは各要因

に付与されたカテゴリースコアの最大値と最小値

の差であり、この差が大きいほどその要因は外的

基準に寄与していることを示している。

以下に要因別に自覚症状の訴え率との関連性に

ついて検討する。

①朝食摂取状況

朝食摂取状況において「朝食を食べないことが

ある」と答えたものの訴え率は小学生女子を除い

て高く、カテゴリースコアも（＋）に寄与してい

る。しかし、どの学年、性別においてもスコアの

レンジが他の要因よりも低く、自覚症状訴え率の

関連順位が６要因中５位もしくは６位となってい

る。

②間食の回数

間食の回数と自覚症状の訴え率の関連位につい

ては、間食を「１日２回」もしくは「１日３回」

－１５１－
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を高くし、関連順位も１位であった。睡眠時間の

短いものは心身の自覚症状の訴え率を高くすると

いう幻)。本研究においても同様の結果がみられた。

⑤排便状況

排便状況については、「４～５日に１回」もし

くは「２～３日に１回」は排便があるものは自覚

症状の訴え率が高くなっている。小学生男女と中

学生女子については訴え率の関連１１個位が２位となっ

ている。門田によると中学生女子は朝の排便をし

ないものは心身の自覚症状の訴え率が高くなる傾

向を示すといい、本研究でも同様の結果がみられ

た。

⑥肥満度分類

中学生男子を除いて肥満度が「やせ」のものと

｢肥満」のものに自覚症状の訴え率を高くする傾

向がみられた。中学生女子、高校生男女では訴え

率との関連が強く、中学生女子は３位、高校生男

女では２位であった。

より購入した。

飼育と記録方法：購入後３～５日間は餌と水

を自由にあたえて飼育した。その後、１０時から１８

時の間に限って給餌（制限給餌）を行った（脳波

記録は、２４時間連続で行い、１日で１匹の記録が

可能である。そのために制限給餌を計画的にずら

して開始した。今回は３匹のデータについて示し

た)。制限給餌開始から１週間経過後に、ネンプ

タール麻酔下（45mg／kg、腹腔内投与）にポリグ

ラフ記録用の電極を植え込んだ。手術から１週間

後に記録を開始し、２週間制限給餌群とした。水

は全期間を通じて自由摂取とした。８時から20時

までを蛍光灯による人工照明により明期とし、２０

時に消灯して翌朝８時までを暗期とした。同時期

に他の実験のために記録された無処置ラットの記

録より任意に４例を選びだし対照群とした。

睡眠・覚醒の判定：脳波（EEG)、眼球運動

(EOG)、頸筋筋電図（ＥＭＧ)、心電図（EKG）

を同時記録し、定騨)に従って覚醒（Wakefluness．

Ｗ)、徐波睡眠(SlowwaveSleepSS：ヒトのN

onREMSleepに相当）および逆説睡眠（Paradoxi

calSleep、ＰＳ：ヒトのＲＥＭSleepに相当）を判

定した。図11に示すように、逆説睡眠と覚醒期の

区別は脳波パターンのみでは困難である。この場

合、筋電図を参考にすることによって区別はより

明確となる。

Ⅲ、時刻制限給餌されたラット（白ネズミ）の睡

眠像

実験方法

実験動物：1984年３月26日～３月28日生のWistar

系雄ラットを同年５月15日に株式会社九動(熊本）

(ＰＳ） (Ｗ）

EＥＧ

EＯＧ

ＥＭＧ

ＥＫＯ

万

UＶ
lｓｅｏ

図１１ラットの覚醒期と逆説睡眠期のポリグラム
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ＰＳ ＳＳＷ ＳＳＷ ＳＳＷＳＳ

ＷＳＳ Ｗ ＳＳ Ｗ

ＳＳ ＷＳＳ Ｗ ＳＳ

ＰＳＳＳ Ｗ ＳＳ Ｗ

ＳＳ

－＿=－－－－－－－－－

図１２ラットの睡眠経過図．第１段目の下の数字は、各状態の時間を示す（175sは175秒）

結果 などに依存しない一般的現象である29-30)。一方、

覚醒している時間は暗期に多く、摂食のほとんど

をこの期間に行う31)。明期を対照群と同様に８時

から20時までとした条件下で、給餌時間を,0時か

ら'8時の間、すなわち明期に限定すると、明期に

おける睡眠時間が減少し、暗期に多くなる傾向を

示した（図14-ｃ)。この傾向は、徐波睡眠にお

いても逆説睡眠においても認められた。今回設定

した２週間という期間では、対照群とほとんど変

わらないパターンを示す例や（図ｌ４－ａ）対照群

と実験群の中間のパターンを示す例（図14-ｂ）

が見られた。

図12に示すように、１日の中の任意の短期間の

ラットの睡眠・覚醒の状態についてみると、分や

秒単位で寝たり起きたりしている。通常、覚醒の

つぎに徐波睡眠が起こり、徐波睡眠の次に逆説睡

眠が起こるが、図12に示すようにその出現は不規

則であり予測することは出来ない。しかし１時間

または２時間当たりの各状態の時間の和を求め、

パーセントで表示すると、図13に示すように、ラッ

トの平均的な傾向として、徐波睡眠や逆説睡眠が

明期に多く暗期に少ないパターンを示す。この傾

向は、記録した場所や季節や記録を開始した時刻

－１５３－
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図１３正常ラットの徐波睡眠と逆説睡眠期の日内変動
２時間ごとの出現率を％で示した．平均値±標準偏差．
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考察 的検定を行った結果、１位は、小学生男女、中学

生男子は睡眠時間であり、中学生女子、高校生男

女は間食の回数であった。しかし高校生において

は間食を摂る時間として、「夕食後から、寝る前

まで」が多く、睡眠時間との関連性が推定される。

統計的に有意差が出てこないのは、このグループ

のなかには、“受験勉強”という明確な目的意識

をもつ者が多く含まれており、このような者は身

体的症状を訴えることが少ないのではなかろうか。

本調査より、短い睡眠時間（深夜の摂食）→朝食

欠食→昼間の「ねむけ、だるさ」の循環が存在す

ると推定される。

ヒトにおいて血中コルチコステロン濃度は、朝

の起床時刻に先立って血中濃度が最高値を示すが、

栄養液の夜間投与によって、そのピークは夕方へ

とずれる茜-36)。食事時間が不規則になることより、

生体内で代謝的にも変化が起こり、特に小学生に

おいては“がんばろうとしても頑張れない，，状態

が起こるのではないかと考えられる。近年、「し

つけ不足睡眠障害（Limit-SettingSleepDisorde

r)」が分類されるようになり、その合併症として、

注意の減退、学業成績の低下があげられている訂)。

一方、ラットを用いた動物実験により、摂食時

間の持続的な変化は睡眠・覚醒リズムの変化を惹

き起こす可能性があることが示された。このこと

は、なんらかの理由で深夜に覚醒、飲食の習慣が

出来てのちに、元の夜間睡眠のパターンに戻そう

とした場合、一時的な睡眠障害（不眠症）を引き

起こす可能性を示唆している。以上の調査と実験

より、われわれは親ﾛＩ正しい食生活は、一部の

不眠症を改善することができ、学童期においては

昼間の覚醒のレベルを上げることが出来る”と考

えている。

正常ラットにおいて、睡眠時間は明期に多く暗

期に少ない傾向を示す（図,3)。本来ならば睡眠

時間の多い明期に給餌時間帯を設定されたラット

は、睡眠時間が明期に減少し暗期に増加した（図

14-ｃ)。この現象は、＿見摂食行動そのものの

ために睡眠時間が短縮したかのようにも思える。

しかし、１０時から18時までの間持続的に摂食して

いるわけではない。さらに、図,2に示したように

逆説睡眠は徐波睡眠に続いて起こるため、意志，

によるコントロールができない。それにもかかわ

らず、給餌時間帯に逆説睡眠が著しく減少してい

るということは、このラットの睡眠要求性に変化

が生じたと推定せざるをえない。すなわち、ラッ

トにおいて、給餌時間帯の変動は明暗サイクルと

同程度に、あるいはそれ以上に、睡眠・覚醒のリ

ズムの変化を惹きおこし、その影響の受け方には

個体差があることが示された。

ラットやマウスにおいて、夜間の活動期の始ま

りの夕方に、副腎皮質ホルモンである血中コルチ

コステロン濃度が最高値となる日内リズムを示す

が、給餌時刻を変化させると、その給餌時刻の直

前に最高値を示すように変化する麺-画)。本実験で

設定した２週間の制限給餌期間は、小腸の二糖類

消化酵素のリズムが変化するために充分な時間で

もある副)。摂食時間の持続的な変化は、内分泌的

な変化を介して、あるいは脳のエネルギー源とし

てのグルコースや、神経伝達物質の材料としての

アミノ酸の吸収の変化の反映として、睡眠．覚醒

リズムを変化させているのかも知れない。

Ⅳ．まとめ
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