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研究要旨 カフェインが睡眠に及ぼす影響を明らかにするため、これまでの報告を

元にシステマテックレビューを行なった。1編のコホート研究と 7編の介入研究が選

択された。介入研究では、いずれの報告でも、カフェインの摂取により総睡眠時間

と睡眠効率が低下し、睡眠潜時は増加することが明らかとなった。しかし、睡眠ス

テージと睡眠障害に関しては一定の見解が得られなかった。 

 

A. 研究目的 

 カフェインが睡眠に及ぼす影響を明ら

かにするために、これまでに報告された

コホート研究と介入研究をもとにシステ

マテックレビューを行なった。 

 

B. 研究対象と方法 

 PubMed を用い、まずコホート研究とし

てキーワードを sleep 、 caffeine, 

clinical trial に設定し検索したところ

191 本がヒットした。題名とサマリーを

参照して絞り込むと 22 本の研究がコホ

ート研究として選択された。このうち成

人 100 例以上を対象とした研究は 1 本の

みであった。この研究論文を対象として

解析を行なった。 

 介入研究として、上記の条件に

randomized controlled trial を追加し

て検索したところ 207 本がヒットした。

題名と文献のサマリーから、睡眠検査

（PSG）による睡眠の客観的評価がなされ

ているか、例数は適切かなどの条件でさ

らに絞り込むと 22 件の論文が選択され

た。この全論文を詳細に解析し採択基準

に該当すると考えられる論文は 7 本であ

った。これらの 7 論文を分析し、睡眠に

及ぼすカフェインの影響を検討した。 

 

C. 結果 

1.コホート研究（文献①） 

 比較的多人数を対象としたコホート研

究はフランスからの報告で，1498 例の一

般人を対象とし、カフェインの摂取と睡

眠時間との関連を検討している。睡眠の

評価としては総睡眠時間(total sleep 

time: TST)、Time in Bed(TIB)、Sleep 

Efficiency(SE)を被検者に申告させた。

また、カフェインの摂取も同様に申告さ

せた。その結果、1 日 8 杯以下のコーヒ

ー摂取群ではカフェインの摂取量と TST

との間には有意な相関を認めなかった。

一方，TIB は、カフェイン摂取量が増え

る程低下した。 

2.介入研究（文献②～⑧） 
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 選択された 7本の論文の対象数は、30、

12、12、14、9、9、18 例といずれも小数

ではあるが、randomize 化がなされてい

るので十分評価に耐えうる報告と考えら

れる。このうちの 1 本は睡眠検査が不十

分であるためオミットし、ほぼ同様な報

告を 1本にまとめると合計で 5 本の論文

が選択された。この 5 本の報告を睡眠に

関するパラメーターとの関連でまとめる

と、 

（1）総睡眠時間（TST）は減少する。 

（2）睡眠効率（SE）は低下する。 

（3）睡眠潜時(sleep latency: SL)は増

加する。 

はいずれの研究でも同様であった。睡眠

ステージについては、ステージⅡが増加

するとした報告と低下したとする報告が

あり。Slow wave sleep (SWS)に関しても

一定していない。REM 睡眠に関しても一

致した見解は得られていない。中途覚醒

に関しても同様であった。 

 

D. 考察 

 コホート研究においては、ある程度の

多数例を対象とする必要があると考えら

れるが、カフェインと睡眠との関連を検

討した研究で、100 例以上を対象とした

研究はわずか 1 編であった。その研究に

おいては、カフェインの摂取が増えれば

TIB は減少するけれども、コーヒー摂取

が 1 日 8 杯以下の低容量であれば睡眠に

大きな影響を及ぼさないと報告されてい

る。しかし、睡眠の評価が被検者の申告

による睡眠時間であり客観性に乏しく信

頼性に欠ける。睡眠の評価にはやはり

PSG が必要と思われる。今後より優れた

プロトコルによるコホート研究が望まれ

る。 

 介入研究では対象例が少ない研究がほ

とんどであったが、その多くは PSG によ

り睡眠を評価しており、客観性に優れて

いると考えられる。ほとんどの研究で、

100〜200mg、あるいは 5mg／kg のカフェ

イン摂取は総睡眠時間を減少させ、睡眠

潜時を増加させ、睡眠効率を低下させる

ことが明らかとなった。これらの結果は

これまでの報告でも示されていたが、RCT

により睡眠に及ぼすカフェインの効果が

実証されたと言ってもよいであろう。し

かし、睡眠ステージや中途覚醒に及ぼす

カフェインの効果についてはさらなる検

討が必要であろう。 

 

E. 結語 

 カフェインが睡眠に及ぼす影響をシス

テマテックレビューを行って検討した。

コホート研究で 1編、介入研究で 7 編の

論文が採択され、それらを検討した結果、

カフェインは、睡眠潜時を増加させ、総

睡眠時間と睡眠効率を低下させることが

明らかとなった。しかし、睡眠ステージ

や睡眠障害に関しては一致した見解が得

られなかった。 

 

F. 健康危険情報 

 特になし 
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