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今日，多くの先進諸国において睡眠障害は社会問題の１つになっている。睡眠障害の原因に
ついては，これまでにも種々の要因が検討されてきたが，本研究では性格的な不安傾向の強さ
（特性不安）を取り上げ，不眠症状との関連を検討することとした。さらに，本研究では高不
安者の不眠症状を改善しうる要因として運動習慣をとりあげ，その睡眠改善効果について明ら
かにすることを目的とした。
調査対象は首都圏内の私立大学に通う大学生286名であった。大学内の教室において質問紙

を配布し，調査への同意が得られた者に対してのみ回答を求めた。有効回答率は94.4％であっ
た。特性不安については状態－特性不安尺度（ ）を使用して測定した。質問項目にはこ
の他に，就寝・起床時刻，眠りの深さ，目覚めの気分，入眠や睡眠維持，寝不足感に関する項
目，さらに日頃の運動頻度と運動時間を尋ねる項目などが含まれていた。

のうち特性不安尺度の得点に基づいて高不安群と低不安群を抽出した。両群間で睡眠
に関する各指標に違いがあるかを検討した結果，高不安群では入眠潜時が長くて眠りが浅く，
睡眠維持が困難であること，また，寝不足感が強く，目覚めの気分が悪いことが明らかとなっ
た。つぎに，運動習慣による高不安者の睡眠改善効果について検討した。高不安群について，
まったく運動しない非運動群と，ほぼ毎日または毎日60分以上運動する運動群に分けて，睡眠
に関する各指標を比較した。その結果，特性不安が高い者であっても高い頻度で運動する者は
まったく運動しない者に比べて睡眠時間が長く，目覚めの気分がよいことが示された。
特性不安の高さも不眠を引き起こす１つの要因であることが示された。さらに，こうした特

性不安が原因で起こる不眠症状は運動習慣を形成することによってある程度緩和される可能性
があることが示唆された。

睡眠障害，特性不安，運動習慣，大学生

Ⅰ

今日，多くの先進諸国において睡眠障害は社
会問題の１つになっている。たとえば，アメリ
カやイギリス，フランスなどでは不眠を訴える
者の割合が20～40％にもおよぶ1)2)。日本の一
般成人約3,000人を対象とした らの研究3)

でも，日本人の５人に１人は睡眠に何らかの問
題を抱えているという。こうした睡眠障害の原
因として，これまで様々な要因が検討されてき
た。
１つは加齢や性別などの生物学的要因である。
一般に，加齢に伴い睡眠問題も頻発し，入眠困
難や睡眠維持困難などの障害が増加する3)4)。
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質 問 項 目

問１ ふだん寝床（ベットや布団）に入って，眠ろうとする（消
灯する）時間は平均して何時頃ですか？
時・分を記入して下さい。

午前・午後（○で囲む） 時 分
問２ ふだんの平均的な起床時刻は何時頃ですか？

時・分を記入して下さい。
午前・午後（○で囲む） 時 分

問３ ふだんのあなたの眠りの深さはどの程度だとおもいますか？
１．非常に浅い方だとおもう ２．比較的浅い方だとおもう
３．普通だとおもう ４．比較的深い方だとおもう
５．非常に深い方だとおもう

問４ ふだん，朝，目覚めたときの気分はどうですか？
１．非常に悪い ２．比較的悪い ３．普通 ４．比較的良い
５．非常に良い

問５ あなたのふだんの睡眠について，以下の質問はどの程度あ
てはまりますか？
①眠いのに，なかなか寝付けない
１．まったくあてはまらない ２．あまりあてはまらない
３．少しあてはまる ４．わりとあてはまる ５．非常にあてはまる
②いったん眠ったら，朝まで目が覚めない
１．まったくあてはまらない ２．あまりあてはまらない
３．少しあてはまる ４．わりとあてはまる ５．非常にあてはまる
③いくら寝ても，寝不足のように感じる
１．まったくあてはまらない ２．あまりあてはまらない
３．少しあてはまる ４．わりとあてはまる ５．非常にあてはまる

問６ あなたの運動習慣についてお聞きします
①あなたは，どの程度の頻度で運動をしていますか？
１．まったく運動しない ２．あまりしない（月１～３日）
３．ときどきする（週１～３日） ４．ほぼ毎日する（週
４～６日） ５．毎日運動する
②運動をする日の平均的な運動時間はどの程度ですか？
１．まったく運動しない ２．30分未満 ３．30分以上60分未満
４.60分以上120分未満 ５．120分以上
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また，中高年では女性の方が睡眠時間が短く，
睡眠に対する満足度も低いという4)-6)。社会・
経済的要因も睡眠に影響する。たとえば，夜間
勤務やシフト・ワーク，勤務時間の長さは入眠
困難や睡眠時間の減少と関連が深い4)。失業や
離婚，配偶者との死別なども睡眠障害と関連す
るという5)6)。さらに，地理的環境要因も睡眠
障害の一因となる。夏季と冬季で日照時間が大
きく異なる北欧諸国では，夜間中途覚醒などの
睡眠障害の発生リスクが他国と比べ1.5～２倍
ほど高いという7)。また，都市部のように人口
密度が高い地域でも，睡眠障害に陥るリスクは
高まる5)。
ところで，精神的ストレスや特定の性格傾向

も睡眠障害を引き起こす原因とされる。日本の
男性労働者を対象とした調査では，仕事に対す
る不満や職場の対立的人間関係による精神的ス
トレスが不眠の主な原因だという8)。性格傾向
については，神経症的な性格傾向や不安を感じ
やすい性格傾向が睡眠障害と関連するとされ
る9)。実際，いくつかの症例研究では，性格的
に不安を感じやすい患者ほど睡眠の質が悪いこ
と，また，不安マネージメント訓練を受けると
入眠潜時に改善がみられ，睡眠の質が高まるこ
とが報告されている10)11)。
確かに，性格的に不安を感じやすい人ほどさ

さいな出来事でも不安を抱き，また，わずかな
睡眠環境の変化や騒音に敏感に反応して，寝付
きが悪くなったり，満足な睡眠がとれなかった
りすると予想される。これまでのところ，こう
した不安を抱きやすい性格特性（以下，特性不
安）と睡眠障害との関連については，少数の被
験者を対象とした事例的研究があるのみで，実
証的研究はみられない。そこで，本研究では大
学生を対象に質問紙調査を実施して，特性不安
と睡眠時間，入眠や睡眠維持，寝不足感などと
の関連について検討する。
さらに，本研究では運動習慣が特性不安の高

い被験者の睡眠を改善しうるかどうかについて
も検討する。習慣的な運動は良好な睡眠をもた
らすとされ，大学生を対象とした研究でも運動
習慣を有する学生の方が夜間の睡眠において寝

付きがよいことが示されている12)。また，中高
年の女性を対象とした研究でも運動による睡眠
改善効果が認められ，特に運動習慣は睡眠維持
に効果的だったと報告されている13)。本研究で
は，こうした運動による睡眠改善効果が，特性
不安の高い者でも認められるか検討する。

Ⅱ

調査は2005年11月～2006年１月にかけて行わ
れた。大学内の教室において授業後に質問紙を
配布し，調査への同意が得られた者に対しての
み回答を求めた。質問紙の回収はその場で行っ
た。調査対象は首都圏内の私立大学に通う大学
生286名で，回答に記入もれがなかった270名の
データを分析の対象とした。有効回答率は94.4
％であり，分析対象者の平均年齢は19.2歳（標
準偏差＝0.92）であった。
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（単位 ％，（ ）内人）

項目および選択肢 低不安群
（Ｎ＝48）

高不安群
（Ｎ＝123）

眠りの深さ
非常に浅い
比較的浅い
普通
比較的深い
非常に深い

目覚めの気分
非常に悪い
比較的悪い
普通
比較的良い
非常に良い

寝付けない
まったくあてはまらない
あまりあてはまらない
少しあてはまる
わりとあてはまる
非常にあてはまる

朝まで目覚めない
まったくあてはまらない
あまりあてはまらない
少しあてはまる
わりとあてはまる
非常にあてはまる

寝不足感
まったくあてはまらない
あまりあてはまらない
少しあてはまる
わりとあてはまる
非常にあてはまる
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質問紙は状態－特性不安尺度14)（以下，
），睡眠評価尺度，運動習慣尺度から構

成されていた。 は状態不安尺度20項目と
特性不安尺度20項目の合計40項目から構成され
ていたが，本研究の分析には特性不安尺度のみ
を使用した。 の各項目には，ほとんどな
いからほとんどいつもまでの４件法で回答を求
めた。
睡眠評価尺度は，東京都神経科学総合研究所

式生活習慣調査15)や山本らが開発した入眠感調
査票9)などを参考として作成した。質問内容は
日常の平均就寝時刻，平均起床時刻，眠りの深
さ，目覚めの気分，入眠や睡眠維持，さらに寝
不足感などであった 。就寝時刻と起床
時刻については，被験者にそれぞれ具体的に時
刻を記入してもらった。それ以外の項目につい
ては５件法で回答を求めた。
運動習慣尺度では，日頃の運動頻度と運動時

間を尋ねた 。運動頻度については１．
まったく運動しないから，５．毎日運動するま
での５件法，運動時間については１．まったく
運動しないから，５．120分以上までの５件法
で回答を求めた。

の特性不安尺度の得点に基づいて被験
者の中から高不安群と低不安群を抽出し，両群
間で睡眠の各指標に有意差がみられるかを検討
した。さらに，特性不安が高い被験者を対象と
して，運動習慣の有無により睡眠に関する各指
標に有意差がみられるかを検討した。検定に当
たってはｔ検定および の直接法を用い
た。また，統計的解析には 版
12.0を使用した。

Ⅲ

のうち特性不安尺度の得点に基づいて
被験者の中から特性不安の高い群（高不安群）
と，特性不安の低い群（低不安群）を抽出した。

肥田野ら14)の基準に従い，特性不安尺度の得点
が男性で42点以下，女性で39点以下（評価段階
２以下）の被験者を低不安群とし，男性で53点
以上，女性で50点以上（評価段階４以上）の被
験者を高不安群とした。各群の人数は低不安群
48名（男性31名，女性17名），高不安群123名
（男性54名，女性69名）であった。
これらの群間で睡眠に関する各指標に違いが
あるかを検討した。まず，各群で睡眠時間（就
寝時刻から起床時刻までの時間）の平均を算出
した。低不安群では６時間18分（標準偏差＝１
：13），高不安群では６時間35分（標準偏差＝
１：29）となり，群間に大きな差はみられな
かった。ｔ検定の結果でも群間に有意差はなく
（ｔ（169）＝1.13），特性不安の高さにより睡眠時
間に違いはないことが示された。
つぎに，眠りの深さ，目覚めの気分などの項
目について検討した。それぞれの項目に対する
各選択肢の選択率を群別に示したのが であ
る。眠りの深さについてみると，高不安群では
非常に浅いや比較的浅いの選択率が相対的に高
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（単位 ％，（ ）内人）

項目および選択肢 非運動群
（Ｎ＝22）

運動群
（Ｎ＝11）

眠りの深さ
非常に浅い
比較的浅い
普通
比較的深い
非常に深い

目覚めの気分
非常に悪い
比較的悪い
普通
比較的良い
非常に良い

寝付けない
まったくあてはまらない
あまりあてはまらない
少しあてはまる
わりとあてはまる
非常にあてはまる

朝まで目覚めない
まったくあてはまらない
あまりあてはまらない
少しあてはまる
わりとあてはまる
非常にあてはまる

寝不足感
まったくあてはまらない
あまりあてはまらない
少しあてはまる
わりとあてはまる
非常にあてはまる
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く，低不安群では非常に深いや比較的深いの選
択率が高かった。 の直接法による検定
でも有意な結果が得られた（ｐ＜0.001）。目覚
めの気分については高不安群で比較的悪いが相
対的に多く，低不安群では比較的良いが多かっ
た（ｐ＜0.001）。また，寝付けない，朝まで目
覚めない，寝不足感に関しても項目ごとに選択
肢の選択率について の直接法による検
定を行った。その結果，どの項目においても有
意な結果が得られ，寝付けないや寝不足感にお
いては高不安群でわりとあてはまるや非常にあ
てはまるなどの選択率が高く，低不安群では
まったくあてはまらないの選択率が高かった
（寝付けない：ｐ＜0.05；寝不足感：ｐ
＜0.001）。朝まで目覚めないについては，低不
安群で非常にあてはまるが相対的に多く，高不
安群ではあまりあてはまらないが多かった（ｐ
＜0.01）。
以上の結果から，睡眠時間に有意差はみられ

なかったが，高不安群ほど眠りが浅くて目覚め
の気分が悪いこと，また，なかなか寝付けず，
睡眠維持も困難であり，寝不足感が強いことが
明らかとなった。

運動習慣による睡眠改善効果について検討す
る。運動習慣尺度の結果に基づき，被験者を非
運動群と運動群に分けた。運動頻度と運動時間
について，まったく運動しないと回答した被験
者を非運動群，運動頻度についてほぼ毎日また
は毎日運動すると回答し，かつ，運動時間につ
いて60分以上120分未満または120分以上と回答
した被験者を運動群とした。この分類に基づい
て，まず不安群間で運動習慣に違いがみられる
かを検討した（低不安群：非運動群８名，運動
群12名；高不安群：非運動群22名，運動群11
名）。 の直接法により検討した結果，群
間に有意差はみられず，低不安者と高不安者で
は運動習慣に違いがないことが明らかになった
（ｐ＝0.087）。そこで，高不安群の運動習慣に
よる睡眠改善効果をみていくことにする。
高不安群のうち非運動群と運動群の平均睡眠

時間をみると，非運動群では５時間36分（標準
偏差＝１：20），運動群では７時間06分（標準
偏差＝１：48）となった。ｔ検定の結果，運動
群の方が非運動群に比べて睡眠時間が有意に長
いことが示された（ｔ（31）＝2.69，ｐ＜0.05）。
つぎに，睡眠評価尺度の他の指標について検
討した 。項目ごとに選択肢の選択率に
ついて の直接法による検定を行ったと
ころ，目覚めの気分において有意な結果が得ら
れた（ｐ＜0.05）。運動群と比べて非運動群で
は朝の目覚めの気分が比較的悪い者が多いこと
が示された。これ以外の項目では有意差はみら
れなかった。ただし， をみると，運動群で
は寝付けないの項目においてあてはまらないの
選択率が高く，非運動群では寝不足感において
あてはまるの選択率が高いようであった。
以上の結果から，運動群は非運動群と比べて
睡眠時間が比較的長く，また，朝の目覚めの気
分も相対的に良いことが示された。さらに，入
眠感や寝不足感も改善される可能性があること
が示唆された。特性不安が高い被験者であって
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も，高頻度で運動する者はまったく運動しない
者に比べてより健康的な睡眠を得ていることが
示された。

Ⅳ

本研究では，大学生を対象に特性不安の高さ
と睡眠障害との関連について検討した。その結
果，高不安群は低不安群に比べて眠りが浅く，
目覚めの気分が悪いこと，また，入眠や睡眠維
持に困難を感じていること，さらに寝不足感が
強いことなどが示された。大学生を対象に睡眠
ポリグラフ検査を実施した研究16)によれば，特
性不安が高い被験者ほど睡眠環境の変化に順応
できず，睡眠時の生理的指標が安定しなかった
という。こうした脳波や心電図，眼電図などの
生理的指標を用いた実験結果からも，特性不安
が高い被験者ほど睡眠に問題を抱えやすいこと
が明らかにされており，こうした先行研究の知
見は本研究の結果と一致する。
特性不安は，先述したように，様々な場面や

物事に対して不安を感じやすい性格傾向のこと
を指す14)。特性不安が高い者は日常のささいな
出来事に対しても不安を抱き，夜間の睡眠時ま
で不安状態が継続して，何かに思い悩んでなか
なか寝付けなかったり，眠りが浅くなって睡眠
中に何度も目を覚ましたりするのだろう。こう
した入眠や睡眠維持の困難さが，寝不足感や目
覚めの気分の悪さを招いたと推察される。

本研究では高不安群を対象として，運動習慣
による睡眠改善効果についても検討した。その
結果，高不安群のうちほぼ毎日60分以上運動す
る高頻度の運動群は，まったく運動しない非運
動群より睡眠時間が長く目覚めの気分がよいこ
とが示された。また入眠や寝不足感についても
高頻度で運動にすることより改善される可能性
があることが示唆された。このように，本研究
結果からは特性不安が高い被験者であっても，
運動によって睡眠時間や睡眠に対する評価にあ

る程度の改善がみられることが示唆された。こ
の結果は大学生や中高年の女性を対象とした先
行研究12)13)の知見とも一致する。
ところで，就寝・起床時刻をみると，平均就
寝時刻は運動群で０時18分，非運動群では１時
36分，平均起床時刻は運動群で７時24分，非運
動群で７時18分であり，就寝時刻に大きな差が
みられた。運動による身体的疲労は夜間の傾眠
性を高める12)ことが知られているが，こうした
運動疲労に伴う傾眠性の高まりによって運動群
では就寝時刻が早まり，その結果，睡眠時間が
増加したと推察される。また，運動疲労に伴う
傾眠性の高まりは入眠にも影響し，運動群で寝
付きがよくなっているのかもしれない。以上の
ように，特性不安が高い人であっても，習慣的
に運動していると身体的な疲労によって夜間の
傾眠性が高まり，その結果，就寝時刻が早まっ
て睡眠時間が増加したり，入眠が改善されたり
し，それがさらに目覚めの気分の良さや寝不足
感の解消につながると推察される。

睡眠は性格傾向や運動習慣だけでなく，生活
環境や年齢など様々な要因に影響を受ける。人
口密度の高い都市部では睡眠障害に陥る危険が
高いといわれており，また，加齢に伴い睡眠問
題も増加することが知られている3)-5)。こうし
た点を踏まえると，首都圏内の大学生のみを対
象とした本研究結果を一般化することは難しい。
より多様な地域・年齢層を対象に調査を実施し，
本研究結果の知見を検証する必要があると思わ
れる。
また，本研究では質問紙調査により各被験者
にそれぞれ睡眠習慣や運動習慣について自己評
価をしてもらった。そのため，本研究結果は被
験者の主観的評価に基づくものだともいえる。
各被験者の睡眠については睡眠ポリグラフ検査
などにより生理的指標を用いて分析するなど，
より客観的に検証する必要があるだろう。この
点も今後の課題として残された。

13― ―
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