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研究要旨 本研究では食習慣と睡眠の健康との関連を調査するために、既存のエビ

デンスを系統的にレビューした。食習慣と睡眠に関連する検索キーワードを用いた

ところ、985 本の論文がヒットした。一次レビューとして、①食習慣（栄養素、食事

量、食事時刻）、②睡眠習慣（睡眠時間、時刻、障害）、③肥満（生活習慣病）が、

目的（メインアウトカム、従属変数）もしくは説明要因（介入因子、独立変数、交

絡要因）として投入されている研究 138 本を採択した。二次レビューとして、食習

慣が睡眠習慣に及ぼす影響（もしくはその逆）に関するエビデンスを知るため、｛独

立／従属変数｝として｛食習慣／睡眠習慣｝もしくは｛睡眠習慣／食習慣｝が設定

されている 93 本の論文を抽出した。これらの研究結果から、以下のエビデンスが抽

出された。1．夜食や朝食欠食が睡眠や眠気に影響を及ぼすことを示唆する小規模の

介入研究、横断研究がある。行政施策に反映できるほど十分なエビデンスには至っ

ていない。【推奨レベル C1、Minds】 2．睡眠状態（主として短時間睡眠）が食行動

に影響を与えることを示唆する介入研究、コホート研究、横断研究がある。十分な

睡眠時間を保つことが食行動、ひいては肥満・生活習慣病の予防や悪化防止に有用

であることを支持する十分なエビデンスがある。【推奨レベル B、Minds】 

3.上記を支持する生理研究、基盤研究が相当数ある。 

  

A. 研究目的 

 基本的な生活習慣の一つである睡眠に問

題を抱えている現代人が増えている。睡眠問

題として、睡眠不足(睡眠負債)やシフトワー

クのような現代に特徴的な睡眠習慣の問題

に加えて、不眠症や睡眠時無呼吸症候群に代

表されるような種々の睡眠障害が挙げられ

る。不適切な睡眠習慣や睡眠障害が，食事や

運動の問題（過食、肥満、運動不足）と同様

に生活習慣病の発症や悪化と関連している

ことが明らかになり、睡眠医療のみならず、

内科学、プライマリケア、公衆衛生学などの

分野でも大きな関心を集めている。 

 睡眠不足や睡眠障害と生活習慣病は相互

増悪的な関係にあり、そのメカニズムは重層

的かつ多因子的である（図 1）。睡眠は自律神

経機能、神経内分泌機能、代謝、循環その他

の多数の生理機能と連動して生じている複

雑な生理現象であり、その障害は同時にこれ

ら諸機能の変化を伴うためである。 

 生活習慣病の発症には不適切な栄養・食事、

運動、喫煙、飲酒等が深く関与している。「21

世紀における国民健康づくり運動（健康日本

21）」ではこれらと並び、睡眠もまた重要な
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生活習慣の一つとして取り上げられ、健康寿

命の延伸のため適切な睡眠をとることで十

分な休養が得られている国民を増やすこと

を目標としている[健康日本 21 企画検討会, 

2000 #5415]。健康日本 21 は、2000 年（平

成 12 年）に当時の厚生省により始められた

第三次国民健康づくり運動である。日本では

糖尿病や高血圧などの生活習慣病の増加が

問題となっており、その予防と治療のために

は予防医学の視点から継続的に生活習慣を

改善し健康を増進していくことが必要であ

ると考えられている。その切り口の一つとし

て睡眠が注目されている。 

 そこで本研究では食習慣と睡眠の健康と

の関連を調査するために、既存研究を系統的

にレビューし、健やかな睡眠を保つために必

要となる食習慣の在り方に関するエビデン

スを調査した。 

 

B. 研究方法 

１）用いたキーワードは以下の通りである。 

① (meal OR diet OR supper OR evening 

meal OR midnight meal OR breakfast) 

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])) 

② (meal OR diet OR supper OR evening 

meal OR midnight meal OR breakfast) 

AND (sleep) AND (follow* OR prospective 

OR longitudinal OR retrospective OR 

cohort) 

２）エビデンスの抽出法 

1. 下記の検索キーワードを用いたところ、

985 本の論文がヒットした。 

2. 一次レビューとして、①食習慣（栄養素、

食事量、食事時刻）、②睡眠習慣（睡眠時間、

時刻、障害）、③肥満（生活習慣病）が、目

的（メインアウトカム、従属変数）もしくは

説明要因（介入因子、独立変数、交絡要因）

として投入されている研究 138 本を採択し

た。 

3. 二次レビューとして、食習慣が睡眠習慣

に及ぼす影響（もしくはその逆）に関するエ

ビデンスを知るため、｛独立／従属変数｝と

して｛食習慣／睡眠習慣｝もしくは｛睡眠習

慣／食習慣｝が設定されている 93 本の論文

を抽出した。｛独立／従属変数｝として｛食

習慣／肥満・生活習慣病｝、｛睡眠習慣／肥

満・生活習慣病｝が設定されている研究につ

いても参考資料として記載した。 

 

（倫理面への配慮） 

 該当しない 

 

C. 研究結果 

 得られたエビデンスは以下の通りである。

関連する研究報告は後記した。 

I. 食習慣が睡眠習慣に与える影響 

① 成人を対象とした研究 

1. 炭水化物ベースの高 GI 食は低 GI 食に比

較して SOL を短縮した。就寝 4 時間前に摂

取すると効果が高かった 1) 【生理学研究

n=12】 

2. 短期間に限れば、炭水化物制限ダイエッ

トは通常のダイエットに比較して SWS を増

加させ、REM sleep を抑制する 2)。【生理学

研究 n=14】 

3. 朝にトリプトファン欠乏食をとるとREM

潜時が延長する 3) 【生理学研究 n=17】 

4. 3 週間の高トリプトファン食により睡眠効

率が改善 4) 【非盲検試験 n=35】 

5. 3 週間飲用した乳酸菌発酵乳はプラセボに
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比較して、アクチグラフで測定した睡眠効率

と中途覚醒回数の改善した 5) 【RCT n=29】 

6. 低蛋白、高炭水化物、朝食で主食を抜き、

昼食・夕食で主食を摂り過ぎることと睡眠覚

醒が不規則であることが関連していた 6) 【横

断研究 n=1368】 

7. 高炭水化物／低脂肪食は、バランス食に

比較して、徐波睡眠を減少させ、REM 睡眠

を増加させた 7) 【RCT n=8】 

8. チェリー・ジュースは軽度ながら不眠改

善効果がある 8) 【RCT n=15】 

9. 高アルドステロン血症のある OSAS 患者

では塩分摂取量と OSAS の重症度に相関が

あった 9) 【横断研究 n=97】 

10. 高カロリー（高脂質・蛋白蛋白）な昼食

後は軽い昼食後に比較して眠気が強くなり、

運転操作ミスが増加する 10) 【RCT n=12】 

 

② 乳児・小児・思春期児童を対象とした研

究 

1. 少年の場合、総脂質摂取量と REM 睡眠量

は正相関したが、少女の場合は逆相関であっ

た 11)。【横断研究 n=319】 

2. トリプトファンリッチなシリアル（100g

当たり、トリプトファン 225mg、480mg； 

adenosine-5'-P 5.3mg 、 8.8mg ； 

uridine-5'-P 6.3mg、7.6mg）を 18-06 時、5

週摂取したところ（vs. 標準的な調製粉乳）

は睡眠問題を有する乳児の睡眠を改善する 
12) 【RCT、8-16 ヶ月の乳児、介入各 5 週、

n=30】 

3. 昼用ミルク（低トリプトファン、低炭水

化物、高蛋白）と夜用ミルク（高トリプトフ

ァン、高炭水化物、低蛋白）により乳児の睡

眠・覚醒リズム睡眠・覚醒リズムが改善した 
13, 14) 【RCT n=21, 30】 

 

II. 睡眠が食行動・肥満・生活習慣病に与え

る影響】 

① 成人を対象とした研究 

1. 一晩の断眠はエネルギー消費量を低下さ

せる 15) 【生理学研究 n=14】 

2. 8 時間睡眠後に比較して、4 時間睡眠（一

晩）後には食欲と摂取カロリー量の増加が認

められた 16) 【RCT n=12】 

3. 睡眠時間を 2/3 に減らすと活動量（消費エ

ネルギー）の変化なしに摂取カロリー量が増

大した 17)【RCT n=17】 

4. 睡眠時間が 7 時間以下の短時間睡眠者は

空腹感が強かった 18) 【横断研究 n=75】 

5. 夜型指向性は遅い食事時刻、少ない食事

回数、食事の一回量の大きさ、HDL-コレス

テロール低値と関連していた  19)【横断研究

n=119】 

6. 6 時間以下の短時間睡眠は、高脂質食の嗜

好、朝食の欠食、間食、外食と関連していた

が、肥満の出現への寄与は限定的であった

（OR が低め） 20) 【横断研究 n=2632】 

7. 6 時間未満の短時間睡眠者では脱抑制的食

行動が多く、肥満リスクとなっていた 21) 【コ

ホート研究、6 年、n=276】 

8. 14 日間の短時間睡眠は、標準的な睡眠時

に比較して（5.5 vs. 8.5 hrs in TIB）、特に夜

間（19-07 時）の炭水化物リッチな間食の増

加を招いた 22) 【RCT n=11】 

9. 断 眠明けに は食事摂 取量が増 加  23) 

【RCT、8 時間睡眠 vs.全断眠 n=16】 

10. 短時間睡眠時には摂取カロリーが増大

する（主として脂質量増加による）  24) 

【RCT、9 時間 vs.4 時間睡眠 n=30】 

 

② 乳児・小児・思春期児童を対象とした研

究 

1. 充足睡眠時に比較して睡眠制限時には

（6.5 時間 vs. 10 時間の TIB、5 日間）、特

にデザート・スイーツを中心とした高 GI 食
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の摂取量が増加する 25)【生理学研究 n=41】 

2. 日中の眠気が強い若年者は飢餓感がより

強い 26) 【横断研究 n=85】 

3. 短時間睡眠の男児は不規則な食事時刻や

早食いなどの食行動の問題と関連していた 
27) 【コホート研究 n=1106】 

4. 短時間睡眠は就学前児童の高血糖（空腹

時＞100mg/dL）と関連していた 28) 【横断研

究 n=1236】 

5. 睡眠時間が 8 時間未満の若者は、8 時間以

上の者に比較して、脂質からのエネルギー摂

取が高く、炭水化物からのエネルギー摂取が

低く、間食からのエネルギー摂取が高い  29) 

【横断研究 n=240】 

 

III. 食、睡眠、肥満・生活習慣病を扱ったそ

の他の参考文献 

① Caffeine の影響に関する研究 30, 31, 32, 33, 

34, 35) 

② Night eating syndrome に関する研究 36, 

37, 38, 39, 40) 

③ Nocturnal leg cramps に関する研究 41) 

④ その他の研究 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 

53, 54, 55, 56, 57, 58, 59, 60, 61, 62, 63, 64, 65, 66, 67, 68, 69, 70, 

71, 72, 73, 74, 75, 76, 77, 78) 

例を挙げれば、 

1. 6 時間未満の短時間睡眠は 6 年後の空腹時

血糖異常（100〜125 mg/dL）の出現に関連

していた  76) 【ケースコントロール研究

n=1455】 

2. うつ病患者でのトリプトファン欠乏食の

影響 77) 

3. 主食（地中海地方では昼食）のタイミン

グが遅い群では早い群に比較して減量治療

の効果が乏しい 78) 【症例集積研究 n=420】 

 

IV. 栄養素と睡眠、代謝、肥満に関する基盤

研究 79, 80, 81, 82, 83, 84, 85, 86, 87, 88, 89, 90, 91, 92, 93) 
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D. 考察 

 以上から、食習慣と睡眠健康度との関連に

ついて現時点で睡眠指針に反映できるエビ

デンスとしては次のようなものがあると考

えられた。 

1. 夜食や朝食欠食が睡眠や眠気に影響を及

ぼすことを示唆する小規模の介入研究、横断

研究がある。行政施策に反映できるほど十分

なエビデンスには至っていない。【推奨レベ

ル C1、Minds】 

2. 睡眠状態（主として短時間睡眠）が食行

動に影響を与えることを示唆する介入研究、

コホート研究、横断研究がある。十分な睡眠

時間を保つことが食行動、ひいては肥満・生

活習慣病の予防や悪化防止に有用であるこ

とを支持する十分なエビデンスがある。【推

奨レベル B、Minds】 

3. 上記を支持する生理研究、基盤研究が相

当数ある。 

 

E. 結論 

 睡眠を健やかに保つために適切な食習慣
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を維持することが肝要である。 
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