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機械文 明 がま すま す発展 す る なか で
,

人 間の 生

活は
, その 内答 の み ならず

,
生活 の リ ズ ム さ えも

変化を強 い られ て き て い るo 今や
,

交替 制勤務 ,

受験 勉強, 仕事 , 夜 間の 娯楽 等に よ る 生活 1
1 ズ ム

の 変化 は特 異 な こ と で は なく な り つ つ あ るo 老若

男女 を問 わ ず
,

こ の よ う な生 活を続 け る中で
, 悼

性的 に , 睡 眠時 間 が短縮 され
, 様 々 なス ト レ ス や

疲労 が 蓄積さ れ て い く
o

こう した こ とが 原 因と な

-- 4 .

,

3 ---



っ て , 入 眠 困難や 不眠症状 等の 睡眠障害 を訴 え る
u l

人も多い
o

現 代社 会 に おい て
,

日常 生活 をよ り 充実さ せ
,

効率よく疲 労を 回復 して い く た め に は
,

た と え短

時間で も質の 良 い 睡眠 を と る こ と が 必要 と な っ て

く る で あろう. そ の た め に は , 凄つ き を良く した

り
,

目覚 め の 気分 を爽快に して , 高 い 意 識水準 で

覚醒 時 の 生 活 が で きる 工 夫 をす る こ と が
,

ひ とつ

の 手 が か りと なる と考 えら れる o

そ こで
, 本研究 で は , 朝日覚め て か ら

, 夜入床

する まで の 大脳の 活動 状況 を意識 レ ベ ル の 変 化と

して
,

主観 的. 客観 的 に観 察す る と ともに
,

血 圧
,

体温 自覚症 状等の心 身機能に つ い て も調 べ
, 意

識 レ ベ ル と 心身機能の 関 わりを検 討 しなが ら
, よ

りよ い 眠 り の た め の 生 活条件を探 る こ と を 試 み

た
o

El 実験方法

本研 究は
, 実験 1

, 実験 2
,

実験 3
,

の 3 段階

に 分 けて 進め た
. それ ぞれ の 具 体的な実験 方法 は

つ ぎの とおり で あ るo

実験 1
. 心身機能の 周 日 変化 とそ の 季節差

健 康な 女子 大学生 2 名 A く2 1 邪 ,
B く22 利

を 起 用 し
, 図 1 に 示すよ う に

,
前 夜の 睡 眠 評 価

級
, 舌下 温, 皮 膚温 く前 額 部, 背部, 足 背部l ,

く2I

血圧
, 脈措,

フ リ ッ カ
ー

低 頭 の すっ きりさ, ね
t21

む 気
,

体 の つ か れ, 自覚症状 しら べ の 9 項 削 こ つ

8 9 1 0 11 1 2 1 3 14 1 5

い て
,

測定 . 観察 をお こ な っ た . 測 定 時間 は
, 起

床 時刻 7 二3 0 か ら入床 時刻23 二 30 ま で とし
, 起味

後 と 人床 前は
, 意 識 レ ベ ル の 変 化を 詳細 に 検討す

る た め に30 分 間隔 で , 日中は 1 時間 間隔 で 記録を

お こ な っ た
. 皮膚温 は

,
サ

ー

ミ ス タ 温度計 は工

業 R l l O
,

セ ン サ P Z L
-

6 4 1 で 連 続 自動 記録 したo

t31

実験 日 は
, 両 被験 者の 生理 周期 等を考慮し, B

被験者 の 冬 季 を除 い て
, 低温期 の ごく 平常に近 い

日 を選 ん で実 施し た o 実 験期 間中の 室内環境 偲

鼠 湿 齢 の 平均 値と
, 得ら れ た デ

ー タ数を表 1

に示 した
o

実 験 2
. 徹夜作 業時 の 意識 レ ベ ル と心 身機能の

変化

意 識 レ ベ ル や 心 身機能が 庵端 に 低 下す る場合を

想定 し, 平常 な日中の 生活 に ひ き続 い て徹夜で 作

業 く実 験 の 記 録や機 械 の 操 僻削 を 続 けた 場合の

心身状 況 の 変化を, 実験 1 とほ ぼ 同様 に測 定 . 観

察 し た o 被験 者に は
, 健 康 な成 人 女 子 3 名, C

C3 0 利 ,
D く2 1 邪 ,

E く22 邪 を 起 用 し
, 徹 夜

作業前18 二 00 か ら翌 朝9 ニ00 ま で の 間
,

2 時間ご

とに 各項目 の 記録 をお こ な っ た . 得ら れた デ ー

タ

数は 各被 験 者 1.例 ず つ 合 計3 例で あ る
o

実 験 3
. 起 床後 の 意識 レ ベ ル と 血圧

日 常 生活 に お い て , よく 血圧 と覚 醒時 の 気分の

良 い 悪 い と起 床 の 難易 度 の 関わ り に つ い て 経験的

に言 わ れる こ とか ら, 血 圧 コ ン ト ロ
ー

ル が 入 . 起

床 を容易 に す る鍵 と なれ ば と考 え, 性 別 . 年齢の

16 1 7 1 8 19 2 0 2 1 22 23 く暗部

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

亡コ

舌下温 く婦人体温計I

血圧 . 脈措 け シ ョ ナ ル 自動加圧 式血圧 計う
7 リ ッ カ

ー 値 く竹 井機器
,

ポ ー

タブ ル フ リ ッ カ 1
頭 の す っ き りさ

ね む気

体の つ かれ

7 段 階 評価

J r 睡眠評価 く時間, 満 足度l
ロ 自覚症状 し らベ

ーーー 皮膚温 く前 額, 管, 足 背J

図 1 測定項 目お よ び測 定時刻

- 44 -



日常生 括 にお ける 睡眠 と疲労

表1 各季 節の 実験環境 く平均 胤

被験 者

項 目

季 節

被験 者A 被験者B

室温 o

c
湿 度

%
デ

ー

タ
例

室温 q

c
湿度

%
デ ー

タ
例

春 季く4 - 5 月l 2 2 62 9 1 5 73 8

I

夏季く8 月l 29 6 7 6 2 9 6 4 6

秋季く10 - 1 1 月l 1 9 6 1 6 1 7 68 5

冬季く1 月
-
1

0 1 2 69 2

異な る 5 名 の 被験 者
,

F く男
,

6 2 オ1 , G く女
,

55 オl , H く男, 5 3 オI
,

I く女,
5 0 オl , J く女

,

2 7 オ1 に つ い て , 平常 通りの 睡眠 を と っ た後 の 3

時間 に つ い て
, 3 0 分 間隔 で. 血 圧 ,

フ リ ッ か
一

億, 頭 の す っ き りさ
,

ねむ 気, 体 の つ か れ に つ い

て , 測定 . 観 察し た . 被験 者 の 日常 生活 に つ い て

は, あらか じめ 血 圧
,

睡眠評価 等 に つ い て ア ン ケ

ー

ト調査 に よ り 把 握 した
o

デ
ー タ は 各被 験 者 1

風 合計5 例 で あ る
o

実験 1
,

2
,

3 は
,

昭和5 7 年 4 月 中旬か ら昭和

58 年 1 月下 旬に か けて お こ な っ た も の で あ る .

川 結果および考察

I
. 季節と 心身機 能 の 周 日変 化

実験 1 の 結 果 に 基 づ き
, 各測定項 目 の 周 日変化

と季節差 に つ い て 検討する
o

川 舌下温

図2 は , 被験 者 A
,

B の 舌下 温 の 周 日変 化を季

節ご と に 平均値 で 示 し た も の で あ るo 舌下 温は 直

腸温と臓 寓温 と の 中間的値 を示すが
, やや飲 食や

く4X 引

呼吸 の 影響を受 けや すく
, 両被験 者 と も環境 温度

の 高い 夏 に最 も高 い 値を示 し, ま た 被験 者 B で は

摂 食時 の 上 昇 が顕 著 に 認め られ る 3 峰性 の か
- ブ

とな っ て い る o 被 験者 B の 冬 季 が 比較 的高 い 値を

示して い る の は
, 高温期 に お け る 測定 の た め と 考

えられ るo

周日変化 で は
,

両被験 者と も朝方低 く, 午後 の

活動期 に 上昇 , 夕 方か ら入 眠 時に か け て再 び 低下

する サ ー

カ デ ィ ア ン リ ズ ム が認 め ら れ るo

個 人差 と して は
, 被験者A より も被験者 B の 方

が 環境 の 影響 を受 けやすく 変動 が大 き い こ と が わ

か る o

ほl 皮膚温

皮膚温は 舌 下温 よりもさ らに 環境 の 影響 を受 け

て 変動 する が
, それが最 も顕 著 に あらわれ る の は

図3 L 4 6
,

4 7 ペ ー

ジ1 に 示すよ うに 岨背部 の 皮膚

温 で ある
o し た が っ て い ずれ の 被験者 も, 夏 季に

高い 値 を示 し
, 秋 草に快 い 値 と な っ て い る

o 被験

者B の 春 . 冬季 は こ た つ を使用 した ため
,

足背 部

の 皮膚温は 高 く
, L か も変動 が 大 き い

o 前 髄部 と

背部 は, 足背 部に 比 べ て 同日 変化 も少なく 季節差

も小さ い
o

C31 派措

図 4 は , 季 節ご と の 脈掃 数 の 変 動を平均 値で 示

し て い る o 脈 持数 は
, 生 活行動や 心身の 状 態 に よ

り変化 す る が , 季 節差で は , 被験 者A
.

B と も ,

夏季 . 秋季 . 春季 の 順で 多 い 傾 向が や や 認 め ら れ

る.

被験 者B の 冬季 は 午前 中低く 変動 が著 し い が
,

午後 は 他 の 季 節 に 類似して い る o

周日 変化 で は , 舌下塩 に 似 た サ ー

カ デ ィ ア ン リ

ズ ム が 認め られ る o

く41 血 圧 一 脈圧

図 5 く48
,

4 9 ペ
ー

ジ1 の 0 , a , に
, 乍節 ご と の

最高 . 最低 血 圧 お よ び 純音 の 差 で あ る 脈庄 の 同 日

変化を 示し た
o

被験者 A より も被験 者 B の 方 が季 節差 は大 き い

が
, ど ちら も春 季 . 宴

JS

,
i
. に最 高 .

最低血 圧 お よ ぴ

.-.-. ,1 5 ..
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日常生 活 に お ける睡眠 と疲労
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脈 圧 が低く, 秋 季 一 冬季 は 高い 傾向 が 認め られ る
.

と く に
, 春季 の 午前 に 血圧

, 脈 庄 が低 い 値 を示 し

て い る こ と は
r 春眠 晩を覚 えずJ の 言を思 い 起 さ

せ
,

興味 深 い
o

個 人差 で は , 被験者A が比 較的安定 で変動 が 少

な い の に 対 し
,

被験 者 B は
, 舌下 塩 や 脈持 と 同

樵
,

一

夕方か ら夜間 に か けて
,

血圧 も漸次 低下 し て

い る
.

く引 意識 レ ベ ル

図 5 のQl , 令 , 61 に
, 各被験者の 主観的な意識

レ ベ ル の 周 日変化 を季節ご と に 平均値で 示 した
o

頭 の す っ きりさ, ねむ 気 体 の つ か れの い ずれ も

母
蛾

軍
き
り

さ

6
,

ね

む
六

倍
体
の

つ

か
れ

魯
フ

リ
ッ

カ

-
値

大

I

-
小
大

l

1

-
小
大

l
小

4
u
1 -ur

前 述 の 客観 的測定 項 目よ りもさ ら に 季節差 は ,J l さ

く,
ほ ぼ 同様 の 周 日 変 化 を し て い る こ と が わ か

る
o

と く に
, 頭 の す っ きりさ と ね む気 は

. 起床後

し だ い に 意識 レ ベ ル が上 昇 し, 夕 方か ら夜 にか け

て 下降し て い る と い う点 で 類似 し た 変化 を示して

い る o

客観的な意識 レ ベ ル の 変化 を示 す 図 5 の6l,
フ

リ ッ か
一

億は
, 機械 操作 上 の 誤 差 に よ り季節ごと

の レ ベ ル 差 が 生 じ た が, 周 日変 化 とし て は
, 主観

的評 価 と同様, 朝方上 昇 し, 夜 間下 降する 変動が

認 め られ る
o

図 5 意戯 レ ベ ル と 血圧 の 周臼変化

-..- J H --



日常生 活 にお ける 睡眠 と疲労

2 . 意識 レ ベ ル と 血 圧

血圧 の 同 日変化や 季節差 を検討 す る 過程 で
, 意

識 レ ベ ル と の 関連 が 示唆さ れ た が
,

こ こ で は さ ら

に詳細 に検 討す る た め に
,

ま ず起 床 く7 ニ30J か

ら10 二30 頃 ま で を ね む 気 の と れ る 過 程
,

1 8 二

3 0
-

2 3 二3 0 まで をね む気 が 増 大し 入眠 に 至る過 程

として , 心身状 況 の 変化 の 様子 を検 討 した .

図 5 の 母, 軌 こよ る と
,

起床後 は徐 々 に 頭 が す

っ きり し, ね む 気 も なく なり
, 被験者A で は11 二

0 0 前後 に , 被験 者B で は 9 二00 前 後 に 活動 レ ベ ル

に達して い る と自覚 し
, その 後は 安定 な状態 と な

っ て い るo 図 5 61 の フ リ ッ カ
ー 値は

,
両被験者と

.
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も11 二0 0 前後 に 活動 レ ベ ル に達 して お り
,

起 床後

3 時間程 度で大 脳 の 働 きが 活発 に なる こ と.を客観

的 に 示 して い る
o

く6X 7J

血圧 は
,

睡眠中 に覚醒 時の20 % ほ ど低下 し て い

た もの が
,

起 床 時に 急激 な上昇をみ せ, その 後 も

徐 々 に 上昇 し
, 9 二0 0 か ら10 二0 0 に か けて 最高に

t8X 9I

な る こ と が知 られ て い る
o 本実験で は

,
図 5 くD よ

り,
い ずれの 被 験者も起 床後高 い 値 を示 す が

,

一

旦低 下 し
, 意 識 レ ベ ル と同様に, 1 0 二0 0 か ら1 1 二

0 0 以降に やや安定
, 上昇 の 傾向 が み られる

.

入床前 の 変化で は
, 開披験者とも19 二00 前後 の

夕食後 徐 々 に フ リ ウ か
一

億は低下 し
,
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りさ の 評価 も低下
,

ねむ気 は増大 して い る
o

こ の

ように 意識 レ ベ ル が顕 著 に 低下 する の に伴い
, 被

験 者B で は, 血 圧 も脈庄 も低 下 する が, 被験 者 A

で はや や安定 な状 態が続くo し か し被験 者A の 入

床直前 に 意識 レ ベ ル の 上昇 と 血 圧 の 上昇 が認 め ら

れ
, や は り両 者の 関連 は 否定 で き な い

.
こ の 人床

直 前の 意識 レ ベ ル の 上 昇 は
,

被 験者 B に認 めら れ

る 場合もあり, 作業終 了 に よ る解放感 , 安堵感
,

ま たは睡 眠 へ の 期 待感と い うよう な精神的なも の

が心 身機能 へ 影響を及 ぼ し た と考えら れ る.

季節 によ っ て も, 被験 者A で は, 主観 的意識 レ

ベ ル の 低 い 春 に 脈庄 が低く
,

被 験者 B で も夏に 同

様の 傾向が 認められ る .

つ ぎに
, 意識 レ ベ ル が 極端 に低 下す る で あろう

と 考え られ る徹夜作業中の 血圧 に つ い て, 実験 2

の 結果 個 61 を も と に 検 討 した
o 被 験 者C

,

D , E の 3 人と も,
2 0 二0 0 頃か らの 意識 レ ベ ル の

低下 が 認め られ
, 午 前 3

-

4 時 頃に 最も低 い 状 態

を示 して い る
.

こ の 意識 レ ベ ル の 低 下 に伴 い
, 血

圧
, 脈庄 も, 変動 し なが ら で は あ る が, やや 低下

し, やは り, 午前 3
-

4 時頃 は低 い 値と な っ て い

る
o

しか し, 徹夜中の 意識 レ ベ ル の 高低 に よ る収縮

期血圧 の 差 を検 討し た と ころ
, 有意な善が 認め ら

れた の ほ
,

被験 者C の み で あり
, 被験 者D

,
E も

意識 レ ベ ル が高い 時の 収縮 期血 圧 が
, 意識 レ ベ ル

が 低 い とき の それよ りも高 い 傾 向 は 認 め られ た

が
, 有意な差 で は なか っ た o

そこ で , さ ら に, 実験 1 の 血 圧 の全測定 結果 か

ら, 被験 者 ご と, 季節 ご と に, 意識 レ ベ ル の 高い

時 と, 低 い 時 の 収縮期 血圧 の 平均 値 を算 出し
, そ

の 差 の検 定 を行 っ た
o 表 2 に結果 を示 すo 2 0 組の

比較 をし た と ころ14 組 に お い て
, 意識 レ ベ ル の 高

い 方の 血 圧 が高く
, そ の うち 4 組 に は 有意 な差 が

認め られ た o とく に春季 に お い て
, ねむ気の 評価

と 血圧 の 関連 が
, 被験者 A

,
B とも有意で あ る

o

以上 の こ とか ら
,

血圧 の 低下 が 睡 眠を促 す
一

誘

因と なり得 る こ と が示 唆さ れ る と と もに
,

血圧 コ

ン ト ロ
ー

ル が , 入 . 起 床の 容 易さ を左右 する 可能

性も あ る と 考え られ る
.

最後 に
, 補足的 に

, 年 齢 . 性 別 の 異 なる 被験者

F , G
,

H
, I

,
J の 5 人 に つ い て起 床後 の 意識

レ ベ ル と血 圧 の 変 化に つ い て 記録 し た 実験 3 の緒
果 を加え るく図 7 j

o

どの 被 験 者も
, 意 識 レ ベ ル は

, 実 験 1 の 結果よ

りや や早 め の
,

起 床後 2
-

3 時 間 で 活動 的な レ ベ

ル に達 して い る
o

血圧 は , 年 齢が 高い ほ どやや高
い 傾 向 に あ る が

, 目覚 め た 時 の 爽快感 は
, 起床時

の 血 圧 が
, 個 人の 活 動 レ ベ ル に 達し た 時の 血圧よ

り もか なり低 い 時, 悪く な る傾 向 が
, 被験者G

,

J に よ っ て 予 測 で き る . ま た
, 意識 レ ベ ル く頭の

す っ き りさ
,

ねむ 剣 と
, 脈庄 の 変化 の 対応 が

,

ほ ぼ全被験 者に 認 めら れ る
o

3 一 意識 レ ベ ル と 皮膚温

図 3 で も 示 し た よう に
, 前 額 部

, 背部 は 平均
3 4

.

C 前 後 で, 季 節 的な 差異 も 1 - 3
o

C と ,J l さ い

が
,

足背部 は, 平均 皮膚温 も2 8
-

3 0
o

C と低く
, と

く に 夏 と秋 で は10
Q

c 近く の 差 が あるく表 3 うo

周 日変 化 に お い て も足背部 は 変動 が激 しい こと

は 前 述 した が
, と く に 起床後 の 皮 膚温 の 低 下は著

し く
, ち ょ う ど

, 意識 レ ベ ル が 活 動期 に 達 す る

10 こ 00 - 1 1 二 0 0 頃 ま で低 下 し続 ける 点 は , 足背部

の 皮膚温 と意識 レ ベ ル の 関連 を示唆する も の で あ

るo

そ こ で
,

一

般 に
r
頭 寒足 軌 が 冬季 の 快適 な生

活環 境条件 とし て挙 げ られ た りす る が
, 足 が 暖か

い 場合 , 冷 た い 場合 の 意識 レ ベ ル は どの ようであ

る か
,

こ こ で は, 皮 膚温 と意識 レ ベ ル の 関連 につ

い て 考 察して い く
o

こ の 場合 も血圧 と 同様 に
, 朝方と

, 夕方 か ら入

眠ま で に分 けて 検 討 した
o 朝方 の 足背 部 の 皮膚温

は
,

A
,

B 両被験 者 と も睡眠中33 - 3 5
o

C まで 上昇

して い た も の が
,

前述 の ご とく
,

起 床後著 しく下

降し, この 時 意識 レ ベ ル は 上昇 して い る o また

夕方 以降に つ い て み る と , 被 験者 B Eこお い て , 意

識 レ ベ ル が 低 下 して い く過程 で
, 皮膚温は い ずれ

の 季節も上 昇 して い る
. 被験者A で は

, 夏季を除

い て
, 入眠 に 至 るま で に皮 膚温 は や や下 降L て い

る が
,

こ れ は 被験 者 A の 入眠ま で の 意識 レ ベ ル の

低下 が
, 被験 者B ほ ど で は な い こ と か ら, 環境温

度の 低 下 の 影響 をより大 きく 受 けた もの と考 えら

れ る
o と こ ろ が

,
こ の 被 験者 A に お い て も春季 と

秋 季 の 午後 に , 環境 温度が あま り変 化 しな い にも
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図 6 徹夜作業中の 血圧 と 意識 レ ベ ル

表 2 意識 レ ベ ル と収縮期平均血 圧

E宣正正
節

意識 レ ベ ノ
春

メ

夏 秩

g

久
iii

被

敬

者

A

頭 の す つ き りさ

大 105 .4 彪
ノ

1b2 .8

%
107 . 1

磨
彰
努

小 1 02 .8 10 1 .1 1 03 . 4

ね む 気
無 105 . 0 1 02 . 2

ノ

1 0 5 . 7

有 10 2 . 5 1 03 . 9 1 0 2 . 2

フ リ ッ カ
ー

値
高 96 . 0

0

10 3 .9

+i
ノ,
I
,

低 10 6 .9 1 0 1 . 5

被

験

者

B

頚 の す つ き り さ

大 90 . 7
-. I

93 . 0

穿
104 . 5

++l
芽

101 . 4

安小 84 . 1 8 9 . 7. 1 1 0 .5 10 2 . 0

ね む 気
無 90 . 7

十
90 . 3 1 0 4 .8 10 1 . 5

孝有 85 . 1 9 0 .5 1 0 3 .2 9 9 . 3

フ リ ッ カ - 値
高 90 . 6

芽
94 . 4

2Z2
1 05 . 0 1 01 . 7

園

低 90 . 5 8 7 . 6 1 0 3 . 5 1 02 . 5
I r I

E2ZZZ 意識 レ ベ ル が高 い 時, 血圧 も高い 組合わせ
串 5 % 水準で 有意な差
0 同様 に逆 の 有意差
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時 刻 7 8 9 ー0 7 8 9 川 7 8 9 川 6 7 8 9 8 9 ー0 ーー
被 験 者 F く乳 62 オ1 G く女 , 5 5 オI H く男 , 5 3 オI 工 く女,

5 0 オl J く女
,

2 7 オl
毎日の睡眠 2 3 ニ0 0 -7 こ0 0 く鹿則的l 23 ニ00

J
7こ00 t やや規則軌 2 1 二10

-

6 二4 0 く規則的j 23 ニ30 -6 こ30くや や規則的I 0 こ5 5 - 8 こl5 く規則剛

よく眠れるか 普 通 普 通 よく 眠 れ る 普 通 よく 眠 れる
目 覚 め か な り爽快 や や 不 快 や や 爽 快 普 通 や や 不 快
睡眠満足度 か な り満 足 か な り不満 か なリ満足 普 通 や や 満 足
平常の血圧 高い く杭庄剤服用l 普 通 高 い . 普 通 普 通

同 7 起床後の 血圧 と意識 レ ベ ル の 変化
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表 3 皮 膚温 の 平均値 悼 位
.

Cl

部 位 前 額 部 背 部 足 背 部

坐

被 還 34 . 8 3 4 . i 3 0 .0

者

A

李

節
別

春 夏 秩 冬 春 夏 秋 冬

33 . 6

春 夏

35 .0

秋 冬

26 . 5
3 4 . 6 3 5 .4 34 . 4卜1

33 . 9 3 4 . 8 2 8 . 6

級

験

者

B

全
平
均

33 . 7 34 . 0 2 8 .4

李
節
別

春 夏 秩 冬 春 夏 秋 冬 春 夏 秩 欠
ii

3 5 . 1 3 5 . 6 32 . 9 33 . 1 33 . 0 34 . 5 3 3 . 7 3 4 . 7 3 1 . 2 3 3 .2 23 . 6 2 5 . 6

く被験 者B の 春季 . 冬季は こ た つ 便 即

かか わ らず
,

足背部皮膚温の 上 昇 が み られ た
o ち

ょう ど こ の 時期 に
, 被験 者A は

,
し ば しば作業 姿

勢の ま まう た た 渡を して い た こ と に より 生じ た 変

化で, こ の 間意識 レ ベ ル の 測定 が中断さ れた た め

グラ フ に は 表 われ ない が
, 意識 レ ベ ル は 最低の 値

であ っ た こ と が わか る o

また
, 皮膚温上 昇 の起 時 が , 意識 レ ベ ル 低下 の

起時より, や や早 い こ と か ら, 足背部 の 皮 膚温上

昇によ り, 睡 眠 が促 され る こ と が考 えら れ る. 実

際,
こ れま で の 睡眠 実験 に より

,
足 の 温度が29

o

C

前後ま で上 昇 しな い と, 脳波 的睡 眠深 度が深 まら
t6J

ない こと が知 ら れて い るo した が っ て
, 冬期 の 入

眠時や睡眠中 に 足を暖 め る こ と は
,

入 眠 を容易 に

す るた め の 有効 な方 法と い え るo ま た
,

r
頭 寒 足

軌 は全 身が 暖ま り心地好 い が
,
意識 レ ベ ル を高

く保ち た い 時 に 長 時間足 を暖め すぎる と
,

か え っ

て眠気 を誘う こ と に な る と も考 えられ る
o

こ こで 最 後 に
, 本実 験 に お い て 測定 し た項 目間

で 相関 の 認 め ら れ た も の に つ い て 表 4 に 示すo

足背部皮膚温 が 意識 レ ベ ル と比較 的高い 相関を

示して い る こ と や
, 被験 者A で は 最高血 圧

, 被験

者B で は 脈圧 が
,

や や意 識 レ ベ ル と相 関して い る

こと が わか るo

JV 要 約

短 時間 で も質の 良 い 睡眠 をと る た め の 日 常生 活

に おけ るエ 夫 と して
, 本研究 で は

,
入 . 起 床を容

易に する方 法 に つ い て検 討 す る こ と を 目 的 と し

た o そ こ で
, 覚醒 か ら入 床に 至 るま で の 意識 レ ベ

ル や
,

心身の 状態を主観的 . 客観的 に 測定 . 観察

し
, 季 節別, 被験者別 に その 関連性 に つ い て 調 べ

た o 被験 者に は健 康な女子大学 生 2 名を起 用 し,

さ らに 補 足的 な実 験 と して
, 徹 夜作業中の 変化 に

3 名の 成 人女 子
,

起床後 の 変化 に年 齢 . 性 別の 異

な る 5 名 の 被 験者 を加 え た
.

実験 . 観察の 結果
,

意識 レ ベ ル と , 血圧 . 足背

部の 皮膚温の 関連 が認 め られ, 他に こ 三 の 知 見

を 得た の で
.

以 下 に結 果をま と め る
.

川 舌下温 , 皮 膚温 は
,

やや環境 温度の 影響を

う けて 変化す る が
, 周 日 変化 で は

, 舌下 乱 脈 将

に サ
ー

カ ディ ア ン リ ズ ム が 認め られ, 足背部 皮膚

温 は 環境 温度に 影響を受 けて 変動 し, 季節差 も 認

め られ た
o 前額 部 . 背部 皮膚温 に は恒 常性 が 認 め

ら れた
o

ほ1 血圧 は
, 生 活行動 に影響を受 けて 周 日 変動

す る が
,

比較 的, 夏季 . 春季 に 血圧 . 脈 圧 が低 く
,

秋季 .

冬季 に 高い 傾 向 が 認め られ た
o

t3J 意 識 レ ベ ル の 変化 に もサ
ー

カ デ ィ ア ン リ ズ

ム が 認め られ
, と く に起床 後

,
日 常的 な活動 レ ベ

ル に達 す る ま で に
, 主観的 評価 で は 2 -

3 時間
,

客 観的 評価 で は 3
-

4 時 間 か か る こ と が わ か っ

た .

仙 意識 レ ベ ル と 血 圧 に は
,

や や 関連が 認 め ら

れ, 意 識 レ ベ ル の 高 い 時ほ ど 血圧
, 脈庄 が 高く

,

入 床前ま た は 徹夜作業中の 意識 レ ベ ル の 低 下 と と

もに 血 圧
.

朕庄 は低 下す る 傾 向が 認め られ た o こ

--- rlこう-



表 4 測定項目の 相関

儲警t
5

渇
1

f
l

溜 艶謂矧 指琵
被験 者A

被験者 B
車 高 血 圧 最 低 血 圧 脈 庄 足背部皮膚温 フリ ツ か- 値 頭のすつきりさ ね む 気 体の つ か れ

最 高 血 圧

-

0 .4 62

黄 低 血 圧

0 .4 49

脆 庄 - 0 ,8 5 6 1

0 .4 46 0 . 62 0 e

0 . 42 4

-

0 .6 49 o

- 0 9 14 A

足背部皮膚温
-

0 . 719 A 1
-

0 .6 49 可 - 0 .6 9 4 J

0 . 7 31 +

0 . 8 77 A

0 .7 88 b

フリ ッ カ ー 値

0 .8 38 書 0 . 935 申
-

0 .7 1 1 中

l
l

0 .7 7 6 o
-

0 . 7 72 砂 - 0 .8 15 争

0 . 601 且 0 . 538 -

0 .7 68 It

-

0 .6 9 1 A

0 .9 2 2 t印 - 0 . 88 1 可 -

0 .9 22 市

頭のすつ きりさ

0 .8 08 書

0 .6 70 zl 0 . 45 3

0 . 932 書 - 0 .8 0 1 争

- 0 .8 24 ー

- 0 .6 88 A

0 . 93 0 争

0 . 80 7 ー暮

0 . 79 2 A

ね む 気

- 0 .8 84 +

- 0 .5 99 書 -

0 . 53 3

- 0 .8 92 中 0 .7 67 書

0 .8 74 q

0 .7 5 1 A

-

0 . 90 8 書

- 0 . 78 3 ーー

-

0 . 83 8 A

体の つ か れ

- 0 .82 3 甘
-

0 . 48 6
-

0 . 52 4

- 0 .7 97 8 - 0 . 75 2 書

- 0 . 685 A

の こ と か ら, 血圧 コ ン ト ロ
ー

ル が
, 入 . 起床を促

す
-

誘因と をり得 る 可能性 が示 唆され た o

く51 意 識 レ ベ ル と 足背部皮膚温 に も変 化の 対 応

が 認めら れ, 足背部皮 膚温 の 上昇 に と も ない 意識

レ ベ ル が低下する こ とか ら, とく に 冬期 間 など
,

足 を暖め る こ と によ り入眠 を促すこ と は有効 な方

法 で あ る と考 えられ る
o

稿 を終 わ る に あた り
, 本実験 に協 力 い た だ い た

星 野 泉 南田 直美各位 と
, 被験者の 皆様に 感謝

致 します.
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