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1.助成金額: 60万 円

2.研究テーマ

ヒト睡眠生体リズム障害の病態と治療予防法開発に関する基盤研究

3.成果の概要(1ω字程度)

今回の結果から、特に睡眠の問題を持たない健常成人32名において、朝型傾向群と夜型
傾向群によって、概日リズムと睡眠との位相関係が異なることが示唆された。これはヒト
の睡眠覚醒リズム障害の病態と治療法開発に非常に役に立つ基礎な所見である。

4.研究業績

(1)学会における発表 亡J! '0f(学会名・演題)

日本睡眠学会で、 『暗条件下のメラトニン分泌リズムと睡眠習慣の関係』

日本時間生物学会で、 『概日リズムと睡眠との位相関係』

(2)発表した論文 o罷 ・亡戸(雑誌名・題名)
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規則正しい生活を送ってb沼健常成人32名(男性 21名，女性 11名，平均年齢 22.日:t0.62鵡を対象とし

た。活動量測定より習慣自鑓床・就床時刻を求めた。24時間の開院後、 10分間の醐民区間と20分間の賞躍町品

を繰り返す超短時晶噴劃定覚醒スケジュール法52回(26時間)を行い、客観自明民気の日内変動を求めた。この26

時間の問、泊分毎に唾液中のメラトニン分泌畳を測定し、メラ"-'=ニンリズムを求めた。客観員制民気出現時現lは被験

者名個人のピークの5側、 1慨を上回る時刻とし丸朝型一夜型質問綿こより朝型鮮(11人)、中間型(10人)と夜

型(11人)三群に分けた。

習側協床時期l、メラトニン分詑終了時刻、メラトニン分笛側師寺刻、客観糊願出現時刻、習慣的成床時刻と

もに朝型は夜型と比べて有意に早かった。夜型の習側抱床時刻もメラトニン分a側部教IJまでの時司
(15.2:t0.3時間)ならびに客観h切眠気出現時刻までの時間(16.2:t0.5時間)ともには朝型(各14.3:t0.3時間、
14.4土0.4時間)より有意に長かった。夜型の習慣白城府待費Ijfまメラトニン分都側部執雌1.6:t0.3時間て、客観

糊民気出現時安Ij後0.6:t0.5時間であった、両方ともに朝型(各2.9:t0.3時間、2.8:t0.4時間)より有意に働ミっ

た。

今回の結果から、特lこ醐民の問題を持たなb鳴常成人におい計調型と夜型によって、概日リズムと醐毘との

位相関係が異なることが示暁され丸

Key word:メラトニンリズム朝些技型，習慣起床時刻，客観細民気

緒言:

ヒトは他の晴手閣と同様に、生物噌十によるおよそ24時間周期の騨畏賞躍サイクルを繰り返す。初音くなると

自然と眠気が出現して就床し、そして眠り、朝明るくなると自然と目覚め起床するリズムを持つ。ひとの1日の中で

の行動特性は昼伺由櫛l頚に共通したものであるが、早寝早起きで心身の活動のピークが1日の早い時刻にあ

るもの、と宵っぱりの朝寝坊で，乙場活動のヒ・ークが1日の遅い時現lにあるものがあり、こうした糊主を朝型、夜型、
文は時間特性と呼ぶ。こうした朝卦夜型の特性を調べるために、HomeとOはbergは19の具体的質問により朝型

液型の傾向を拙凶する朝型液型質問縦阻Q)を開発した(1)。

メラ!唱ンは概日リズムの指標としてよく用いられる。朝型ではメラトニンの分泌欄始終了時刻とも夜型よりも早

いと報告されている包，3)，。さらに、いくつかの自覚自信担度や作業課題遂行能力を用いた研究では(4)、朝型で
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はこれらのピークが1日の早い時期にあることが報告されている。しかし、こうした朝基夜型における醐鵬首

帯の違いの背景には、職業に就いているかなどの佐封切ょ因子や性格などの関与も当然考えられる。例えば、

職難句に早く起きる必要のある人は朝型になりやすい可能|的効る。また、朝型には内向的性格の人が多く、夜

型には外向的性格の人が多いという報告もある(5)，。

一方で、日常生活における習醐句起床・就床時刻、すなわち睡眠習慣は、個人の時間特性の違いに関わらず、

仕事や学校などの祖会的スケジューノレにより従って、通常は決められている。

今回我々 は、著しい朝型または夜型傾向を示さない健常成人において、醐民習慣と、メラトニンリズムおよび

客観細民気の日内変動を測定し丸これらの関係を明らかにするとともに、模型ト夜型傾向がこれらの指標に与

える影響を撫すは。

研究対象と方法:

規則正しい生活を送ってしも健常成人32名(男性 21名，女性 11名，平均年齢 22.日:t0.62歳、朝型夜型ス

コア伽fEQ)3か70)を対象とし丸事院に参加するにあたり、寸分な説明を行い、書面による同意を得た。醐跨習慣

が規員駒であることを確かめるため、問診により利除どの醐国嘩害がないこと、中枢柑程に作用する薬物を服

用していないことを確認し丸さらに、2週間以上にわたる醐民日誌(毎日の就寝、入眠覚醒、離床時刻を記入)

と携帯型活動量測定装置(アクチグラフ、 AMI 倒却を用いお車樹枕活動量測定により醐E習慣を確認しt~

実験の1週間前より規則正しい生活を送らせ丸携帯型活動量測定装置を用いて、毎日の崩涼・起床時現腔求

.めた。実験1日目は自宅において各人の習慣的起床時刻に起床させ、16時までに抑謹に集合させたλ簡単な

健康に関する問診の後、携帯型活動量測定装置を用いて、1分晶守ごとの手陣1定手の活動量お割強句に測定し始

めた。21時より、101回以下の暗剣牛で実験実施者による監視のもと、座位て安静覚醒を保たせ翌朝まで断眠さ

せた。この時、液晶テレビ、読書、手作業などは許可した。

2日目の朝、割壷装着を行い、午前9蜘ら3日目の午前11時まで26時間にわたる超短時間醐民・賞躍スケ

ジュール法(10 分~20 分法:泊分を 1前世し、 10分間シールドルーム内て咳瀞臥床させる醐民区間と、 20分間

実験室において座位安静を保たせる賞躍区間とに分けた)でR部主(01、C3、C4)を測定した。醐民区間の10分
間の月齢蹟首相陣民関齢国際分類に従って却秒ごとに邸酔淀を行い、醐民即皆2，3，4，REMの合計をも

って1柄拘醐願向とし丸実験中、富島ま24"Cで一定とし、実験室内は10lux以下の低照度に、脳波測定中

のシールドノレーム内は1l山以下に保った。2時間ごとに1回k回lの食事と約1∞一1回同のカフェインを含まない

ノンカロリーの飲み物を与えた。加分間隔で唾液を採取しt~Radiomrnun伺ssayキット法でメラトニン値を測定し、

各個人のピークを 1∞%とする相対値に変換しt~ なお刻生では、黄体期に昼間の臨時貢向が上昇するという、

性周期的変化を考慮して、卵胞期に実験を行った。

醐民時を参考に、実験画布までの5日間の活動量測定結果から、日ごとの崩涼及び起床時刻を求め、中央

値をその対象者の習慣的就床及び起床時刻としたλ同様にして、入眠時期jと覚醒時安l加も5日間の醐即報提

求め、その中刻直を習慣朕醐陣欄としt~ 実験中のメラ}...:::.ン分泌量のピークを 10仰とし、分泌量が 10%を上

回る時刻をメラJ--::二ン分泌倒安部教リとし、10%を下回る時刻をメラトニン分拡終了時刻としむ 10ー20分法における

客観糊畏気出現時現jは、各試行ごとで得られた醐畏傾向の値とその前後の試作首尋られた醐民傾向の値を平

均し、移動平均のカーブを求め、カーブが低値を示した後、5分を超えた時刻を客観切畏気出現時刻とした(図

1)。

MEQの得点により朝型(51-70点、n=11)、中間型(必-50点、n=10)、夜型(31-45点、n=11)を3群に分けた。習

開場昧および起府観j、メラトニン分2糊始および終了時刻、客観自切畏気出現時安IJはM制-W1畑町のU検

定を行った。習側銃床および起床時刻もメラトニン分詑欄妹終了時刻、客観糊蹴出現時刻までの間隔に
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ついてもM叩n-Whitn町のU検定を行った。有意水準はp<.05としむ
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結果:

習側句起床時期tl(HRT) 、メラトニン分詑終了時刻(Mlo的、メラトニン分詑欄京都執~(Mlon)、客観糊民気出現時

刻(OST)、習開城床時刻(H聞ともに朝型は夜型と比べて有意に早カミった(図2)。

表を示したように、習慣的起床時亥IJtpらメラトニン分留欄畑執jまでの時間と客観糊民気出現時3司法での時間
間隔ともに夜型は朝型より有意に樹海った。メラトーン分糊蜘執民び客離切民気出現時妙ら習脚銃床時

刻までの時間間隔は、夜型は朝型より有意に9翻ミった。

醐船長さは、3君欄に有意萄ま認められなかった。メラトニン分誌の持続市吊(分.w欄糊も終了までの時
間)について、平均12.0:t0.2時間であった、夜型は中間型、朝型より有意に1説』った。

全員平均 夜型 中間型 朝型

HRT・阻..on 14.69+0.18 15.19土0.2514.70土0.33 14.31土0.31 E>M 

MLoff-HRT 2.69+0.26 2.31:t0.43 3.32土0.50 2.50:t0.43 

HRT-OST 15.15+0.30 16.16:t0.46 14.88土0.54 14.38 :1:0.44 E> M 

MLon-HBT 2.12土0.24 1.56:1:0.34 1.92:1:0.50 2.85:t0.34 EくM

HBT-MLoff 14.16:t0.32 14.44:1:0.48 13.30土O刀 14.65+0.40 

HBT-OST 1.70:t0.35 0.59土0.54 1.74:t0.71 2.78::!::0.44 EくM

MLduration 11.96:t0.23 11.12::!::0.30 12.62::!::0.48 12.20土0.30 E<I， E<M 

Sleep duration 7.15土0.17 7.25+0.31 7.38+0.36 6.84::!::0.19 

考察:

109 



今回の研究で、極端な朝型・夜型を含まない健常成人において、朝型、中間型と夜型三群聞の、相会的スケジ

ューノレに基ヨく習開城床および起床時刻、メラ!三ン分制ズム、客観糊臓の日内変動と例蜘関係を調べ

た。

朝型は夜型よりメラトニン分溜欄始及び終了時刻、習側蛾床及び起床時期l、客観糊民気出現時刻が早かっ

た。これは先行研究と一致した。さらに、習側句就床および起床時安l肋もメラトニン分諾欄始までの間隔について

は先行研究では起床時の高照度光暴露からメラトニン分詑欄始までおよそ14時間と報告されている(7)、今回の

結果は習慨抱床時刻もメラトニン分誌側部執lまで平均14.69時間であったが、夜型は朝型より財Lった。
夜型は朝型より起きる時聞が遅く、もっと照度の高い太陽光坊主浴びられるし、メラトニンリズムの前進程度は朝光

の強さに従うならば(8，9)、夜型での間隔は短くなるぽずである。今回の結果的、この朝型一夜型における就

床・起床時現jの違い}まメラトニンリズムのイ立相の違い、すなわち体関怜特性を表すものと考えられる。

習冊減床糊lまメラトニン分直樹伊親j平均2.12時間後で、朝型は夜型よりもこの間隔坊主長カミった。つまり、

朝型は夜型よりさらにメラトニンリズムの遅い時間帯に就床していることになる、これはメラトニンリズムに比べて、

ライフスタイノレなどの担会的な要因の影響が強いことを牙唆するものである。柾会白色なスケジューノレをあわせる

為に、朝型ほど自分の醐即時間帯を大きく調整していることが明らかになった。

朝型ト夜型に関して自覚峨鑓度や作業課題遂行能力を用いた事院によると朝型では.~らのピークが 1 日

の早い時期にあることが報告されている。我々 の知見は朝些夜型特性に応じて、有努ゲ£醐聞報特、作業町占

を予掛ける、個人のことに非常に役立つと，国つれる。
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