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研究要旨 本研究では睡眠時間と各種生活習慣病（肥満・高血圧・糖尿病・脂質異

常症・心臓血管系疾患），うつ病および死亡との関連について、系統的レビューを行

った。複数のデータベース（CINARL, EMBASE, MEDLINE, PsycINFO）にて横断的に検

索を行い合計で 1,982 本の論文を抽出した。抽出した論文のタイトル・要約を閲覧

して登録基準に合う論文を 232 本選定し、更にその論文の全文を閲覧し 86 本選定し

た。該当する論文の中で，短時間睡眠で死亡リスクが有意に高まると報告している

ものは 27 本中 8 本(8/27)であった。更に，肥満は 9/10 本，高血圧は 3/8 本，糖尿

病は 5/13 本，心血管系疾患は 8/24 本の論文において短時間睡眠で罹患リスクが高

まるという報告がなされていた。うつ病は 2 本のみ、脂質異常症は全く該当論文が

なく、睡眠時間との関連性の有無を示唆する知見は得られなかった。 

A. 研究目的 

 平成 15 年に健康づくりのための睡眠

指針 1 が策定されたが，その後の国民生

活スタイルや勤労形態の多様化，社会経

済情勢の変化などにより，従来の指針で

は対応できない状態が増えつつある。ま

た，最近の睡眠に関する科学的研究知見

が集積されつつある状況や，健康日本 21

（第二次）の推進にあたって，国民の現

在の生活に応じた実効性のある指針とな

るように，睡眠指針の改訂が検討されて

いる。指針の改訂に際しては，睡眠と生

活習慣病やうつ病の発症との関連性を明

らかにすることが重要であり，そのため

の科学的根拠の集約が必要である。 

 そこで本研究では，睡眠時間と生活習

慣病（肥満・高血圧・糖尿病・脂質異常

症・心臓血管系疾患）やうつ病および死

亡との関連についての先行研究を，系統

的レビューの手法 2, 3 を用いて体系的に

網羅・集約し，エビデンスの抽出を行う

ことにした。 

 

B. 研究対象と方法（図１） 

 今回の研究では，過去に睡眠時間と生

活習慣病（肥満・高血圧・糖尿病・脂質

異常症・心臓血管系疾患）やうつ病およ

び死亡について研究発表された原著論文

（レビューや学会発表を除く）を対象と

した。データベース抽出用の検索式を設

定 し 、 CINARL, EMBASE, MEDLINE, 

PsycINFO の４つのデータベースを横断
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的に検索した。検索対象とした期間 2013

年 10 月 17 日までとした。検索結果より

重複を除外した上で，論文の要約を参照

した上で１次チェックを行った。 

○１次 的確条件チェック 

1. 対象：ヒト 

2. 研究開始時対象者年齢：成人 

3. 睡眠時間と肥満・高血圧・脂質

異常症・糖尿病・虚血性心疾

患・脳血管疾患・うつ病・死亡

リスクいずれかとの関連をみ

たものであること。 

4. 前向き /後ろ向きコホート研究

もしくは ランダム化比較試験

（症例対照研究は除く）。 

5. 追跡期間：１年以上 

6. 対象人数：20 人以上 

7. 研究開始時に病気でないこと。 

の全条件に合致したものであるかどうか

を２名の研究協力者が該当/ 非該当/ 不

詳のいずれかで独立して評価を行った。 

１次チェック終了後，該当 / 不詳の論

文を全文閲覧した上で，２次チェックを

独立して行った。チェック条件は１次チ

ェックの時と同一のものを用いた。 

２次チェックで選ばれた論文について，

それぞれの結果の抽出と，論文の評価を

行った。 

 

[倫理面への配慮] 

 本研究においては，文部科学省・厚生

労働省の疫学研究に関する倫理指針に基

づいて実施した。今回研究結果の検索に

あたって既存のデータベースを使用した

が，このデータベースには個人情報は含

まれていない。 

 

C．研究結果 

1．文献検索（図１） 

2013 年 10 月 17 日に、文献検索を行っ

た。検索結果として CINAHL 232 本、

EMBASE 1,224 本、MEDLINE 1,284

本、PsycINFO 270 本が検出された。各

文献データベースで検索された文献の重

複を削除し、1982 本の論文が得られた。 

2．１次 的確条件チェック（図１） 

上記の論文 1982 本について、条件に合

致するか評価者 2 名が独立して評価を行

った。評価終了後、適格性に関する不一

致が生じたものはディスカッションにて

決定した。結果として、条件が満たされ

ていると判断されたものもしくは判断で

きないものを合わせて 232 本の論文を選

定した。 

3．2次 的確条件チェック（図１） 

１次 的確条件チェックで選定された

232 本について、全文を取り寄せ、評価

者 2 名が独立して 7 つの条件に合致する

か評価した。評価終了後、適格性に関す

る不一致が生じたものはディスカッショ

ンにて決定した。7 つの条件全てを満た

すものは 86 本であった。 

4．論文の評価 

 4.1 睡眠時間と肥満 

  該当した論文は 17 本であった 5-21。

短い睡眠時間を夜間睡眠 5 時間以下とし

たものが 4 本、1 日 5~6 時間睡眠とした

ものが 1 本、5 時間未満としたものが 3

本、5 時間以下としたものが 3 本、6 時間

未満としたものが 3 本、6 時間以下とし

たものが 1 本であった。長い睡眠時間を

夜間8時間以上の睡眠としたものが1本、
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9 時間以上としたものが 1 本、10 時間以

上としたものが 1 本、1 日 7 時間超の睡

眠としたものが 1 本、8 時間以上とした

ものが 1 本、9 時間以上としたものが 5

本、9~10時間としたものが 1本であった。

短い睡眠時間と肥満発症に関連したと報

告された文献は 10 本、長い睡眠時間と肥

満発症に関連したと報告した文献は 1 本

であった。 

 4.2 睡眠時間と高血圧 

該当した論文は 8 本であった 22-29。短

い睡眠時間を夜間睡眠 5 時間以下とした

ものは 3 本、5 時間未満としたものが 1

本、6 時間以下としたものが 1 本、1 日４

～５時間としたものが 1 本であった。さ

らに、長い睡眠時間を、夜間睡眠 6 時間

超としたものが 1 本、7 時間超としたも

のが 1 本、9 時間以上としたものが 3 本、

1 日 10~15 時間としたものが 1 本であっ

た。短い睡眠時間と高血圧発症が関連し

た文献は 3 本、長い睡眠時間と高血圧発

症についての文献は 0 本であった。 

 4.3 睡眠時間と脂質異常症 

  該当した論文は 0 本であった。 

 4.4 睡眠時間と糖尿病 

  該当した論文は 13 本であった 9,12,22, 
30-39。短い睡眠時間を夜間睡眠 5 時間以下

とするものが 5 本、1 日 5 時間以下とす

るものが 2 本、夜間睡眠 6 時間以下とす

るものが 1 本、1 日 6 時間未満睡眠が 2

本、6 時間以下の睡眠が 1 本、夜間睡眠 7

時間以下とするものが 1 本であった。長

い睡眠時間は、夜間8時間睡眠超が3本、

1 日 8 時間超睡眠が 1 本、夜間 9 時間以

上睡眠が 4 本、1 日 9 時間以上睡眠が 3

本であった。 短い睡眠時間が糖尿病の

発症に関連すると述べた論文は 5 本、長

い睡眠時間が糖尿病の発症に関連すると

述べた論文は 4 本であった。 

 4.5 睡眠時間と心臓血管系疾患 

 該当した論文は 24本であった 24,30,40-61。

短い睡眠時間を、夜間 5 時間以下の睡眠

としたものが 8 本、5.9 時間以下の睡眠と

したものが 1 本、6 時間未満としたもの

が 3 本、7 時間以下としたものが 1 本、

5.9 時間以下としたものが 1 本、1 日 5 時

間以下の睡眠としたものが 2 本、5.9 時間

以下としたものが 1 本、6 時間未満とし

たものが 2 本、6 時間以下としたものが 2

本、7 時間未満としたものが 1 本であっ

た。また、長い睡眠時間を、夜間 8 時間

超としたものが 3 本、9 時間以上とした

ものが 7 本、9 時間超としたものが 1 本、

10 時間以上としたものが 2 本、1 日 8 時

間以上の睡眠としたものが 3 本、8 時間

超としたものが 3 本、9 時間以上とした

ものが 1 本、9 時間超としたものが 2 本、

10 時間以上としたものが 1 本であった。

短い睡眠時間と心臓血管系疾患発症が関

連したと報告した文献数は 5 本、長い睡

眠時間と心臓血管系疾患発症が関連した

と報告した文献は 6 本であった。 

 4.6 睡眠時間と脳血管疾患 

 該当した論文は 3 本であった 40,41,62。短

い睡眠時間を、夜間 6 時間未満睡眠、6

時間以上、1 日 5.9 時間未満としたものが、

1 本ずつあった。また、長い睡眠時間を、

夜間 8 時間超、9 時間超、1 日 9 時間以上

としたものが 1 本ずつあった。短い睡眠

時間と脳血管疾患発症との関連について

報告した文献は、0 本であった。その一

方で、長い睡眠時間と脳血管疾患発症と
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の関連を報告した文献は 2 本であった。 

 4.7 睡眠時間とうつ病 

 該当した論文は 2 本であった 63,64。短

い睡眠時間を、1 日 6 時間未満、7 時間以

下としたものがそれぞれ 1 本ずつであっ

た。また、長い睡眠時間を 1 日 8 時間超

とするものが 1 本あった。短い睡眠時間

および長い睡眠時間とうつ病発症の関連

を報告した文献は 0 本であった。 

 4.8 睡眠時間と死亡 

 該当した論文は 27 本であった
41-47,50,51,57,65-81。短い睡眠時間を、夜間 4

時間以下としたものが 1 本、5 時間以下

としたものが 7 本、6 時間以下としたも

のが 3 本、6.9 時間以下としたものが 1

本、1 日 4 時間以下としたものが 2 本、5

時間以下としたものが 3 本、5.9 時間以下

の睡眠としたものが 1 本であった。また、

長い睡眠時間を、夜間 9 時間以上とした

ものが 8 本、10 時間以上としたものが 2

本、10 時間超としたものが 1 本、1 日 9

時間以上としたものが 1 本、10 時間以上

としたものが 4 本であった。短い睡眠時

間と死亡に関連した論文は 7 本、長い睡

眠時間と死亡に関連した論文は 13 本で

あった。 

 

D．考察 

 多くの研究で、自己報告の睡眠時間が

用いられていた。また、疾患も自己報告、

医師の診断、健康診断結果、死亡診断書

などによって評価されていた。同じ疾患

であっても報告形式が異なるものがある

ため、睡眠時間と疾患発症についての評

価には注意を必要とする。 

 1．睡眠時間と肥満 

 系統的レビューにおいて、短時間睡眠

と肥満の発症の関連を示した論文が 10

本あった。しかしながら、短い睡眠時間

の定義にバラつきがあること、そして共

変量として投入される因子は文献により

様々であった。これらの条件について検

討する余地が認められた。 

 2．睡眠時間と高血圧 

該当論文 8 本のうち 3 本のみが短い睡

眠時間とのみ高血圧の発症と関連するこ

とが示された。今後より詳細な検討が必

要であると考えられる。 

 3．睡眠時間と脂質異常症 

 系統的レビューにおいて、該当する文

献は 0 本であった。横断研究による研究

において睡眠時間が 5 時間未満の人は 5

時間以上の人に比べて調整オッズ比が高

くなり有意な関連性が認められている 82。 

コホート研究における睡眠時間と脂質異

常症の研究結果が明らかにされることが

待たれる。 

 4．睡眠時間と糖尿病 

短い睡眠時間との関連を示した論文は

5 本、長い睡眠時間との関連を示した論

文は 4 本であった。このうち、１つのコ

ホート研究で短時間睡眠と長時間睡眠で

関連が認められた論文は 2 本あった。横

断研究と同様にU字の関係が認められた。 

 5．睡眠時間と心臓血管系疾患 

  心臓血管疾患の定義として、自己報

告、質問紙データの論文も存在したが、

概ね死亡診断書や医療記録の論文が多数

を占めており、正しい結果の元で評価さ

れていた。しかしながら、論文によって

は、心血管疾患、冠動脈疾患のいずれか

について検討されている論文も散見され
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た。疾患ごとにサブグループ解析をする

必要が認められた。 

 6．睡眠時間と脳血管疾患 

 長時間睡眠と脳血管疾患の発症に関

連が認められた。脳血管疾患は高齢の者

の方が発症しやすいことが知られており、

今後、壮年期以降もしくは高齢者のサブ

グループ解析を行うなど、詳細な検討を

行う必要が認められた。 

 7．睡眠時間とうつ病 

 該当する論文は 2 本あったものの、有

意な関連が報告された論文は 0 本であっ

た。横断研究においては睡眠時間が 6 時

間未満の人は、6 時間以上の人に比べて

調整オッズ比が高くなり有意な関連性が

認められることが報告されている 83。今

後、研究報告が待たれる。 

 8．睡眠時間と死亡 

 本研究で対象とした疾患の中では、最

も多い論文数であった。また、死亡診断

書に基づいて死亡を定義したため、正し

い結果を基に評価されていた点が他の疾

患の論文と大きく異なる。 

E．結論 

 睡眠時間と肥満・高血圧・糖尿病・心

臓血管系疾患・脳血管疾患・うつ病・死

亡リスクについてコホート研究が複数実

施され、短い睡眠時間と肥満、高血圧、

糖尿病、虚血性心疾患、死亡、また、長

い睡眠時間と糖尿病、虚血性心疾患、脳

血管疾患、死亡が関連していることが報

告されていた。該当論文数が少なく睡眠

時間との有意な関連の有無が不明瞭なう

つ病、該当論文のなかった脂質代謝異常

症について、今後十分な研究が行われる

必要がある。 

 

F．健康危機情報 

  特になし 

 

G．研究結果 

  平成 26 年度に発表予定である。 

 

H．知的財産権の出願・登録状況 

  なし 
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