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第 1 章 問題と目的 

 睡眠はいずれの年代においても心身の健康増進・維持に不可欠な休養活動である。睡眠の

問題がうつ病の再燃・再発リスクを高めることや（厚生労働省，2023），睡眠の問題自体が

精神障害の発症リスクを高めることが知られている（Li et al.,2016）。2019 年に厚生労働省

が実施した国民健康・栄養調査では，約 5人に 1人が睡眠に何らかの問題を抱えている現状が

報告されおり，大学生においても同様に問題となっている。 

 睡眠は単に睡眠時間だけで良好か不良か判断できるものではなく，睡眠の質や規則性も考

慮する必要があるが（松本ら，2014），睡眠リズムに関して，近年「社会的ジェットラグ

（Social jetlag：以下 SJL）」が注目されている。SJL とは，社会的なリズムと個人の概日リ

ズムの不一致によって心身の不調を呈する状態を表す概念（Wittmann et al, 2006）で，平日

の睡眠中央時刻と休日の中央睡眠時刻の差が指標となる。平日の睡眠時間とは独立して日中

の眠気に関連しており（Komada et al, 2016），抑うつと正の相関を示したという海外の報告

もある（Levandovski et al., 2011）。大学生は，授業時間が曜日によって異なるため，睡眠

リズムの後進や睡眠時間の短縮など睡眠が不規則になりやすく，慢性的な睡眠不足や SJL が

生じるリスクが高いといえる。また，大学生の不規則な睡眠習慣が生じる背景には生得的な

クロノタイプ（個人の睡眠・覚醒の時間的指向性）も大きく関連している。 

 抑うつへ影響を持つ要因の１つにレジリエンスが挙げられる。レジリエンスについては，

下位尺度の一部と睡眠障害との間に因果関係が見られた報告（斎藤，2014）があり，睡眠と

抑うつの両方に関連する要素と考えられる。本研究では，大学生の睡眠習慣を包括的に検討

し，抑うつに対する睡眠の規定要因を検討する。なお，睡眠リズムの要因として、まだ日本

での研究が少ない SJL を取り上げる。また，レジリエンスが睡眠と抑うつに対して緩衝効果

を持つと仮定して検討を行う。 

 

仮説 1 クロノタイプが夜型に近いほど SJL は増加する。 

仮説 2 SJL が大きい程，不眠感，睡眠負債が大きく，平日の睡眠習慣が不規則である。 

仮説 3 SJL が大きいほど，抑うつの程度が高い。 

仮説 4 睡眠に関連した指標の中では，SJL が抑うつに対して最も影響力がある 

仮説 5 レジリエンスが高い場合，SJL の影響を抑制，抑うつの低減に繋がる。 

 

第 2 章 方法 

2.1 手続き 

桜美林大学研究活動倫理委員会の承認（申請番号：23058）を受けた後，A 大学の 18～25

歳の大学生を対象として，Web 上の google form 用いた質問紙調査を実施した。調査期間は

2024 年 5 月～11 月であった。 

 

2.2 質問紙の構成 

 （1）表紙（本研究の趣旨や調査協力依頼の旨，倫理上の配慮を含んだ説明文） 

（2）対象者に関する項目（年齢，性別，学年） 

（3）ミュンヘンクロノタイプ質問紙日本語版（Kitamura et al,2014） 

（4）都神研式生活習慣調査（宮下，1994）より変動性に関する 3 項目 

（5）理想的な睡眠時間：「睡眠負債」（理想的な睡眠時間-平日の睡眠時間）を算出 

（6）大学生用レジリエンス尺度（齊藤・岡安，2011） 
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（7）アテネ不眠尺度（Okajima et al., 2013） 

（8）CSE-D（島・鹿野・北村・浅井，1985） 

 

第 3 章 結果および考察 

睡眠に関連した指標同士の相関分析の結果，クロノタイプと SJL，平日の睡眠習慣の不規

則性との間にはそれぞれ正の相関傾向が見られた。よって仮説 1 は支持された。SJL につい

ては睡眠負債，平日の睡眠習慣の不規則性との間には相関が見られたが，不眠感との間には

相関が見られなかったため，仮説 2 は一部支持された。SJL は平日の睡眠時間との間に弱い

負の相関，休日の睡眠時間との間に弱い正の相関，休日の睡眠中央時刻との間に中程度の相

関が見られた。つまり，SJL が大きくなるパターンとして，睡眠時間は変わらないが休日の

睡眠スケジュールが全体的に後進するパターンの他，平日の睡眠不足を休日の睡眠時間の延

長によって補おうとする結果として SJL が生じるパターンが考えられる。前者ではクロノタ

イプの影響が特に大きいと推察される。また，これらの両方のパターンが並行して起こる場

合には，余計に SJL が大きくなると考えられる。 

SJL と抑うつの間には相関が見られなかったが，30 分ごとに区切った SJL を独立変数，抑

うつを従属変数として分散分析を実施した結果，「2 時間以上～2 時間半未満」よりも「3 時

間半以上」の抑うつが有意に高かった。仮説 3 は一部支持されたといえる。基準は曖昧であ

るものの，SJL が一定の基準を超えると抑うつが有意に高い可能性が示唆された。 

各睡眠関連指標，不眠感が抑うつに与える影響を検討するために重回帰分析を行った結果，

抑うつに対して不眠感の影響力が大きく，次点で平日の睡眠時間の影響力が大きい結果とな

った。本研究では，「睡眠の質や量がとれていても睡眠リズムが崩れていると抑うつにつな

がる」と想定していたが，抑うつに対して不眠や睡眠時間の影響力が高い結果となった。仮

説 4 は支持されなかった。本研究の結果からは，抑うつを低減・予防する為には，睡眠時間

を確保するとともに，不眠感が生じない質の良い睡眠をとることが第一だと示された。 

 睡眠に関連した指標，レジリエンス，抑うつ間の相関分析の結果，大学生用レジリエンス

尺度の 5 つの下位尺度のうち，3 因子（「肯定的評価」,「コンピテンス」,「親和性」）と不

眠感との間で弱い正の相関が見られた。SJL と抑うつの間に相関が見られなかったため，レ

ジリエンスと抑うつの双方に相関が見られた不眠感を，睡眠に関わる独立変数としてモデル

に採用し，共分散構造分析を行った。重回帰分析において抑うつへの影響力が見られた 1 週

間の平均睡眠時間も独立変数として投入し，有意でないパスを削除したところ，十分な適合

度があるモデルが得られた（Figure１）。「個人レジリエンス」から不眠感に対して有意な

負のパス，抑うつに対しても有意な負のパスが示されため，不眠感と抑うつに対して「個人

レジリエンス」が緩衝効果を持つことが明らかとなった。仮説 5は支持されなかったが，SJL

に変わるモデルを得る結果となった。またこのモデルでは，1 週間の平均睡眠時間は不眠感に

対して有意な負のパス，抑うつに対して有意な負のパスが示された。すなわち，1 週間の平均

睡眠時間は，不眠感を高めることで抑うつにつながるという間接的影響だけでなく，不眠感

を伴わずとも抑うつに対して直接的影響があると示された。 

 本研究では，レジリエンスを高めることで抑うつの改善に繋がるだけでなく，不眠感を直

接的に改善できる可能性や，不眠感から生じる抑うつを間接的に改善できる可能性が示唆さ

れた。睡眠が抑うつのリスク要因となる際の予防的介入において，レジリエンスが重要な要

素になることが示されたといえる。 
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Figure 1 

睡眠と抑うつに対するレジリエンスの影響のパス図 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*p <.05，**p <.01，***p <.001

注）太字は説明率を示す。

χ² =19.389, df ＝15, p = .197, 

GFI＝.980，AGFI=.953，CFI=.993,  

RMSEA＝.035, AIC＝61.389
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