
 

 
睡眠の質をアップするには？ 

～コロナ下の睡眠障害のリスクマネジメント～ 

武田 文（筑波大学体育系健康教育学領域） 

新型コロナウイルス感染症拡大下での行動制限、DX やテレワーク等は、私たちの毎日の生活習慣

に大きな影響を及ぼしました。睡眠障害や運動不足についてはメディアでもよく取り上げられていま

すが、睡眠障害は労働生産性を低下させる要因の一つであり、生産年齢人口が急減している我が国で

は大きな問題といえます。また、睡眠障害は循環器疾患や糖尿病などの発症リスクとなることが多く

の研究で明らかにされており、厚生労働省では「健康づくりのための睡眠指針 2014」においてライフ

ステージやライフスタイルごとの睡眠指針を策定しています。 

ヒトの睡眠・覚醒のリズム（概日リズム）は、生物時計（体内で自律的に刻まれるリズム）と恒常

性維持機能および明暗サイクルによって制御され、さらに多様な要因の影響を受けています。概日リ

ズムが朝型か夜型かは個人で異なりますが、集団レベルでは小児期と高齢期は朝型傾向、思春期と青

年期は夜型傾向を示し、20歳前後の年代が最も夜型の傾向にあるとされています。 

睡眠の状況を測定する方法にはいろいろなものがありますが、たとえば公衆衛生学領域で疫学研究

に汎用される測定尺度の一つに「ピッツバーグ睡眠質問票（PSQI）」があります。これは過去 1 か月

の睡眠の状況について、「睡眠の質」「入眠時間」「睡眠時間」「睡眠効率」「睡眠困難」「眠剤の使用」

「日中覚醒困難」に関する質問への回答で測定し、基準値により「睡眠障害」を判定するもので、不眠

症のスクリーニングにも用いられています。 

これまでの疫学研究から、睡眠障害を引き起こすリスクはさまざまな生活習慣と心理社会的要因に

あることが明らかにされています 1)。まず生活習慣については、就寝前や消灯後のテレビや携帯電話・

スマートフォンなど電子機器の使用、食事の規則性、喫煙、飲酒、運動などがあげられます。運動は、

適度な場合には睡眠の質の向上や睡眠時間の延長をもたらしますが、過度な場合には逆に覚醒水準を

高めて睡眠を阻害してしまいます 2)。また心理社会的要因については、抑うつや気分障害などのメン

タルヘルス不調が睡眠障害のリスク要因となりますが、逆に睡眠障害がメンタルヘルス不調を引き起

こす要因にもなり、両者は相互関係にあることが知られています 3)。さらに、職業性ストレッサー、

介護ストレッサー、退職や死別のストレッサーなど、各種の社会活動、社会的役割、ライフイベント

から生じる心理的ストレッサーも睡眠障害を引き起こします。 

こうした睡眠障害のリスク要因に関する実証研究の知見をご紹介し、コロナ下における睡眠障害の

リスクマネジメントについてお話ししたいと思います。 
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