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研究要旨 本研究では、一般成人を対象として、喫煙が睡眠に与える影響を調べたコ

ホート研究および無作為化比較試験（Randomized Controlled Trial、以下 RCT）に

ついてレビューを行った。採択基準に該当したコホート研究は 6つあり、それらのア

ウトカムは自覚的な不眠症状であった。6 つのうちの 2つの研究で、喫煙習慣は不眠

のリスク因子であることが示されたが、残り 4つの研究では、その関係は有意ではな

かった。睡眠ポリグラフ検査を用いて睡眠の評価を行った比較的大規模な横断研究も

レビューの対象として追加したが、採択された 2つの研究において、喫煙は睡眠の質

を有意に悪化させる可能性があることが示唆された。成人を対象に喫煙が睡眠に与え

る影響を調べた RCT 論文は検索されなかった。 

喫煙が睡眠に与える影響についてのエビデンスは未だ十分ではないものの、すでに

明らかにされているニコチンの薬理作用などを含めて検討した結果、喫煙は睡眠を妨

げ不眠のリスクを高める可能性があると考えられた。 

A. 研究目的 

これまで喫煙と睡眠に関する数多くの横断

研究が実施されてきたが、喫煙が睡眠に与える

影響を検討するためには、コホート研究や無作

為化比較試験（Randomized Controlled Trial、

以下 RCT）等の研究の蓄積が必要である。本研

究では、これまで行われたコホート研究や RCT

についてレビューを行い、一般成人における喫

煙の睡眠に対する影響について検討した。 

 

B. 研究対象と方法 

１．文献検索方法 

 喫煙が睡眠に与える影響について検討した

コホート研究および介入研究及について検索

を行った。 

① 対象としたデータベース：PubMed 

② 対象とした期間：2014 年 1月 7 日まで 

③ 対象とした報告：原著論文 

④ 年齢：一般成人 

⑤ 曝露要因：喫煙 

⑥ アウトカム：睡眠 

⑦ 検索用語： 

RCT 研究 

(smoking OR tobacco OR cigarette OR 

nicotine) AND (sleep) AND (("randomized 

controlled trial"[pt] OR "controlled 

clinical trial"[pt] OR 

"randomized"[tiab] OR "placebo"[tiab] 

OR "clinical trials as topic"[mesh: 

noexp] OR "randomly"[tiab] OR 

"trial"[ti]) NOT ("animals"[MeSH 

Terms] NOT "humans"[MeSH Terms])) 
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コホート研究 

(smoking OR tobacco OR cigarette OR 

nicotine) AND (sleep) AND (follow* OR 

prospective OR longitudinal OR 

retrospective OR cohort)  

 

２．文献採択基準 

 検索により得られた文献から以下の採択基

準を満たす文献を採用した。 

 

コホート研究 

① 成人を対象にした研究論文 

② 重度の疾病を有していない者（健常者、高

血圧や脂質異常症などの軽度の慢性疾患

患者を含む）で、医療機関や施設に入所し

ていない者を対象にした研究論文 

③ 観察期間が 2年以上であった研究論文 

④ 睡眠時間、睡眠の質、不眠症状などの睡眠

に関連するアウトカムを設定して分析を

行った研究論文 

⑤ 研究全体の対象者の人数が概ね 500 名以

上の研究論文 

⑥ 同一のコホートから同一の曝露要因およ

びアウトカムで執筆された論文は、観察期

間がより長い研究論文 

一次レビューとして、タイトルと抄録の内容

から①～⑥の採択基準を満たす可能性がある

論文の全文を複写・収集した。その後、二次レ

ビューとして、一次採択論文の全文を 2名の研

究者が精読し、採択基準に該当すると判断され

た研究論文を抽出して整理した。 

また、睡眠の評価として睡眠ポリグラフ検査

（Polysomnography、以下 PSG）を用いた研究

は睡眠研究で大きな問題となる測定バイアス

が少なく貴重な研究であることから、一次レビ

ューの対象となった論文の中で、PSG を用いて

睡眠の評価を行った比較的大規模な横断研究

（概ね 100 名以上）は二次レビューに追加する

こととした。 

 

介入研究 

① 成人を対象にした研究論文 

② 睡眠時間、睡眠の質、不眠症状などの睡眠

に関連するアウトカムを設定して分析を

行った研究論文 

③ 研究全体の対象者の人数が概ね 100 名以

上の研究論文 

 一次レビューとして、タイトルと抄録の内容

から①～③の採択基準を満たす可能性がある

論文の全文を複写・収集した。その後、二次レ

ビューとして、一次採択論文の全文を 2名の研

究者が精読し、採択基準に該当すると判断され

た研究論文のデータを抽出して整理した。また、

二次レビューの対象となった論文中で引用さ

れている研究のなかで重要なものは二次レビ

ューに追加した。 

 

 C. 結果 

検索の結果、コホート研究については、983

本の文献がヒットした。そのタイトルと抄録の

目視による一次レビューにより、54 本の文献

が採択された。さらにその全文をコピーし、全

文を 2名で精読する二次レビューにより、採択

基準に該当すると判定されたコホート研究は

6つ 1)-6)（すべて前向きコホート研究）であり、

そのアウトカムのほとんどは自覚的な不眠症

状であった（表 1）。そのうちの 2つの研究 3)5)

で、慢性的なヘビースモーカー（喫煙本数

10-20 本/日）や元々睡眠が十分でないグルー

プでは、喫煙習慣は不眠症のリスクになること

が示された。しかし、他の 4 つの研究 1)2) 4)6)

では、喫煙習慣は不眠症状のリスクを高めるも

ののその関連の強さは有意ではなかった。 

二次レビューの対象となった論文中で、PSG

を用いて睡眠時間、睡眠の質、不眠症状の評価

を行った比較的大規模な研究として 2 つの研

究 7)8)が採択基準に該当した。これらの研究で

は、喫煙者においては、夜間睡眠中のノンレム

睡眠第 1，2 段階増加、ノンレム睡眠第 3，4

段階減少、δパワーの減少などといった睡眠の
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質が有意に低下していることが示された（表

1）。 

 介入研究については、文献検索の結果、271

本の文献がヒットした。そのタイトルと抄録の

目視による一次レビューにより、8本の文献が

採択された。さらにその全文をコピーし、全文

を 2 名のレビューボードメンバーで精読する

二次レビューを行ったが、採択基準に該当する

文献はなかった。 

  

D. 考察 

これまで行われてきた大規模横断研究にお

いては、喫煙習慣と不眠症状との強い関連を示

唆する報告が多数あるが 9)-12)、今回レビューし

た前向きコホート研究においては、6つ中 4つ

で、喫煙習慣は不眠の統計学的に有意な予測因

子ではないことが示された。この理由として、

喫煙習慣の有無と睡眠に影響を与えるその他

の生活習慣との有意な相関による抑圧が働い

た可能性があげられる。中でも睡眠に対してよ

り強い影響力を持つ飲酒習慣と喫煙習慣の間

には強い相関が認められるだけでなく、喫煙習

慣の持続は睡眠に影響を与えるその他の生活

習慣や疾病、中でも睡眠呼吸障害を引き起こす

可能性が高いことが知られている 13)- 15）。この

ため、長期にわたる観察データをこれらの要因

で調整した最終的な解析結果では、喫煙習慣単

独の効果が弱まった可能性がある。しかしなが

ら、本レビューにおいても 2つのコホート研究

にて喫煙習慣と睡眠の間に有意な関連が認め

られたこと、PSG を用いて客観的に睡眠状態を

評価した研究においても、喫煙習慣は夜間睡眠

の質を低下させることが示されたことから、喫

煙は、不眠症状を引き起こす可能性があると考

えられる。 

本レビューの対象ではなかったが、ニコチン

の覚醒作用や退薬症状などの薬理作用は不眠

を引き起こすリスクがあることは、米国公衆衛

生局の「喫煙と健康に関する報告書」16)等でも

示されており、また、これまで行われてきた数

多くの大規模横断研究をまとめたレビュー13)

において喫煙習慣と不眠の関連の強さの他、喫

煙量と不眠症状の重症度との間に量-反応関係

も示されていることは、喫煙が不眠症状を引き

起こす可能性があることを示唆する重要な知

見であると考えられる。 

今回、成人を対象にして喫煙が睡眠に与える

影響を調べた RCT 論文は検索されなかった。倫

理的に喫煙習慣を無作為に割り付けることは

困難であることからこれは当然の結果かもし

れない。成人を対象とした RCT 研究のほとんど

は、禁煙のための禁煙補助剤に関するものであ

った。子供を対象とした喫煙と睡眠に関連した

RCT では、副流煙の暴露量が多いと歯ぎしりが

認められやすいことが示されている 17)。 

 

E. 結語 

 喫煙は、不眠のリスクを高める可能性がある。 

 

F. 健康危険情報 

 特になし 

 

G. 研究発表 

なし 

 

Ｈ．知的財産権の出願・登録状況 

（予定を含む。） 

なし 

           

1. 特許取得   

なし 

 

2. 実用新案登録  

なし 

   

3. その他   

なし 
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文献番号 著者 発表年 対象者特性 対象人数 観察期間（年） 暴露要因(リスク要因） 結果

コホート研究（すべて前向きコホート）

1 Janson C et al. 2001 　スウェーデンの一般成人（男性）　年齢30-69歳 2,602 10 年 喫煙習慣 喫煙習慣の持続は不眠のリスクを有意に高めることは
ないが、禁煙すると不眠の寛解率が高くなる（オッズ比
2.0）

2 Imaki M et al. 2002 日本の男性労働者　年齢20-59歳 2,000 6年 喫煙習慣 喫煙習慣の有無と睡眠時間（6時間未満/6時間以上）と
の間に有意な関連はなかった。

3 Brook DW et al 2012 米国の一般女性　観察期間中の平均年齢40-65歳 498 25年 喫煙習慣 慢性的なヘビースモーカー（喫煙本数10-20本/日）は
非喫煙者に比べ中高年時の不眠症のリスクが高い
（Odds Ration=2.76, p=0.03）

4 Alexandros N  et al. 2012 20歳以上の米国一般成人 992 7.5年 喫煙習慣 喫煙習慣の有無は、7.5年後の不眠の持続、不眠の寛
解ともに有意な関連はない

5 Julio Fernandez-Mendoza et al. 2012 20歳以上の米国一般成人 1,395 7.5年 喫煙習慣 喫煙習慣を有する睡眠不良群(PSG検査にて評価）が
7.5年後に慢性不眠に移行するリスクは、喫煙習慣を有
する睡眠良好群が慢性不眠に移行するリスクよりも有
意に高い（Odds1.06　95%ＣＩ（1.01-1.13））

6 Haario P et al 2013 フィンランドの労働者　年齢40-60歳 7,332 5-7年 喫煙習慣 喫煙習慣が慢性不眠のリスクを上げる影響は有意で
はない。（オッズ比1.06）

睡眠の評価に睡眠ポリグラフ(PSG）を用いた研究

7 Zhang L et al. 2006 喫煙者：779　過去喫煙（現在非喫煙）者：2705　非喫煙
者：2916　年齢40歳以上

6,442 喫煙習慣 簡易PSG検査にて、喫煙者では睡眠潜時延長、総睡眠
時間短縮、睡眠効率低下、ノンレム睡眠第1，2段階増
加、ノンレム睡眠第3，4段階減少が認められた。非喫
煙者と過去喫煙者との間に違いはなかった。

8 Zhang L, Samet J, et al. 2008 40名の喫煙者（２０本以上/日）と年齢、性別、人種、
BMI、首周囲径、AHIをマッチさせた49名の非喫煙者、
全て65歳以下の健康成人

89 喫煙習慣 （主観的評価）喫煙者は非喫煙者に較べ睡眠で休養が
取れていなかった。　（スペクトル分析）喫煙者の睡眠
脳波では、非喫煙者に較べて有意にαパワー増加し、
δパワーは減少していた。この違いは睡眠前半に大き
く後半になるにつれ小さくなった。
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