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研究要旨 

睡眠効率や日中の眠気といった主観的な睡眠の総評ともいえる「睡眠の質」と健康アウトカムの関連性

について明らかにすることを目的として，関連文献の検索を行った．睡眠の質の指標としてピッツバー

グ睡眠質問票，健康アウトカムとして肥満，高血圧，糖尿病，脂質異常症，虚血性心疾患，脳血管疾患，

総死亡，うつ病を設定した．PubMed をはじめとする 4 種類の検索データベースより，9,592 件の論文が

抽出され，システマティックレビューを行うのに十分な数の文献が得られた．今後は 4 つのレビューグ

ループに分けて 1次チェック，2次チェックおよび最終チェックを進めていき，睡眠の質と健康アウトカ

ムの関連性について明らかにしていく． 

 

Ａ．研究目的 

 厚生労働省が推進している第2次健康日本21に

おいて，睡眠による休養を十分とれていない者の

割合は平成 21年度が約 18%であったのに対し，平

成 29年度は約 20%と増加傾向にある．睡眠時間は

十分な休養がとれているかどうかの一つの目安に

なるが，睡眠とは確保できている時間の長さのみ

で良し悪しを判断できるものではない．主観的な

睡眠の質は睡眠の導入，睡眠の維持，睡眠の深さ

（熟睡感），目覚めた時の爽快感，日中の眠気，目

覚めた時の疲労感の有無などといった様々な睡眠

の要素を多次元的に統合し，睡眠の経験に対する

包括的な評価となり得る 1-5．しかしながら，睡眠

の質については研究ごとに基準が異なっており，

明確な定義がなされていないのが現状である． 

 ピッツバーグ睡眠質問票（Pittsburgh. Sleep 

Quality Index; PSQI）1, 6は，総合的な睡眠の質

について自記式で回答し採点・評価を行うことが

でき，既存の睡眠尺度の中では最も多くのエビデ

ンスが集積されている．そこで我々は睡眠の質の

指標として PSQI が使用され健康アウトカムが設

定された疫学研究を対象にシステマティックレビ

ューを行い，主観的な睡眠の質の指標が健康増進

に資するものかを明らかにすることとした． 

 

Ｂ．研究方法 

1) キーワード検索 

システマティックレビューを実施するにあた
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り，“PSQI”，“Obesity”などをキーワードとし

て 複 数 の デ ー タ ベ ー ス (PubMed, PsyclNFO, 

CINAHL, EMBASE)で検索を行うこととした． 

 

2) 1 次チェック 

 キーワード検索で抽出された論文について，1グ

ループにつき 2 名以上から成るレビューグループ

を 4 グループ設定し，レビュー作業を委託するこ

ととした．1 次チェックにおける選考基準につい

ては，以下のように定めた． 

 研究デザインは縦断観察研究（前向き・後ろ

向きコホート研究）のみとし，横断研究は除

外する． 

 ベースライン調査で PSQI を測定している． 

 アウトカムは，肥満，高血圧，糖尿病，脂質異

常症，虚血性心疾患，脳血管疾患，総死亡，う

つ病のいずれかを含む． 

 対象集団は特定の疾病に罹患したものは除外

する． 

 対象集団の年齢は問わない． 

 観察期間は 1年以上とする． 

 抽出論文は原著論文および学会報告を対象と

し，レビュー（総説）は除く． 

 原則として言語および発行年で制限はかけな

いものとする． 

 同一のデータソースを用いた複数の研究（一

つの研究成果を複数の論文で発表しているも

の）については，いったんすべて採用とし，2

次チェック以降の最終段階で理由を付して代

表的なもの以外を除外する． 

 

2) 2 次チェック 

 2 次チェックにおけるレビューの方法について

は，手順説明書・各種様式（データ抽出用記録シー

トなど）を作成して説明会を行い，すべてのチー

ムが同一の方法でレビュー作業を実施するものと

する．  

 

3) 最終チェック 

2 次チェックが終了した後，選出された論文に

ついては観察研究の質評価ツールである Quality 

Prognosis Studies tool; QUIPS8 を用いて評価を

行う． 

 

4) 倫理面への配慮 

 本研究はこれまでに報告されている研究論文の

検索およびレビューのみを行っているため，新た

に個人情報を取得することは行っていない． 

 

Ｃ．研究結果 

 データベースでのキーワード検索の結果，

Pubmed で 3,526 件，PsyclNFO で 1,272 件，CINAHL

で 2,025 件，EMBASE で 6,146 件の論文が抽出され

た．このうち重複していた論文 3,377 件を除外し，

合計9,592件の論文を1次チェックの対象とした．

次に，これらの論文を図 1 に示すように 4 つのレ

ビューグループに対して振り分けを行った．現在

は 1 次チェックを各グループにて遂行しもらって

いる段階である．また，2次チェックの手順等の説

明会については，本年度 2月に実施済みである．2

次チェック以降は来年度行う予定としている．  

 

Ｄ．考察 

 今回我々が研究課題としている「睡眠の質」と

いうものは，狭義の意味での睡眠の質と，広義の

意味での睡眠の質の 2 つの意味を持つ．従って，

「睡眠の質」という言葉を用いる際にはいずれの

意味を指して述べているのか，という点を明らか

にしたうえで議論を行わなければならない．狭義

の意味での睡眠の質とは，いわゆる寝つきの良さ

といった睡眠の導入や，夜中に何度も目覚めたり

朝起きる予定の時刻よりも早過ぎる時間帯に目覚

めてその後寝つけなかったりしないかといった睡

眠の維持に関する問題について指すことが多い．

一方で，広義の意味での睡眠の質とは，先述した

狭義の意味での睡眠の質に加えて自分の欲してい

る睡眠量が十分に確保できているかといった充足

感や，睡眠不足症候群でみられるような日中の活

動障害の有無などについても含まれてくる．すな

わち，現在とっている睡眠全体を通しての主観的

な「睡眠の総評」とも言い換えられる．今回我々

は，この睡眠の総評といえる「広義の意味での睡

眠の質」を研究課題として進めていくこととして

いる． 

PSQI は，睡眠の質，入眠時間，睡眠時間，睡眠

効率，睡眠困難，睡眠薬の使用，日中の活動障害と

いった 7 種類の下位尺度から構成されており，そ

れらの合計点で評価を行う．従って，本研究課題

としている「広義の意味での睡眠の質(睡眠の総

評)」をみるための指標として適切であるといえよ
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う．PSQI の用法としては，健常者と睡眠障害者と

の判別，精神および身体疾患に随伴する睡眠障害

の発見などのスクリーニング，睡眠障害の経過観

察および介入・治療に関するモニタリング，睡眠

障害のリスク要因の検討，睡眠障害の臨床・疫学

研究への応用など，多岐にわたる．回答形式はリ

ッカート等間隔尺度で評価され，各下位尺度につ

いて加算し総合得点（0～21 点）が算出される．得

点については，得点が高いほど睡眠が障害されて

いると判定する．健常群と患者群(原発性不眠症，

うつ病，不安障害，統合失調症)を用いた PSQI の

信頼性・妥当性の研究において，カットオフ値を

5/6 点に設定した場合に感度および特異度が最適

であったと報告されている 7．従って，健康アウト

カムを設定した際の睡眠の質の指標としてもPSQI

は適切であるといえる．こうして得られた論文を

システマティックにレビューしていき，睡眠の質

と健康との関連性を示すことで，PSQI といった定

量的に評価が可能である睡眠の質の指標が健康増

進に資するものかを明らかにできるものと考えら

れる． 

 

Ｅ．結論 

 今回我々は，広義の意味での睡眠の質の指標と

して PSQI，アウトカムとしてうつ病を含む生活習

慣病関連の健康障害を設定し文献検索を行い，

10,000 件に近い十分な論文数を得ることが出来

た．今後は睡眠の質と健康アウトカムに関するエ

ビデンスを確立させるために，複数の研究グルー

プで論文の 1 次チェック，2 次チェックおよび最

終チェックを進めていく方針である． 
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