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研究要旨 

前回の研究班において，睡眠の質は「睡眠による休養感」に関係があることが示された．今回の研究班に

おいては，「睡眠による休養感」を得るための要素，すなわち，睡眠による休養感の自覚を得るためにど

のような因子（生活習慣）が関係しているのかについて，先行研究のエビデンスを集約するべく，システ

マティックレビューを行うことにした．Restorative/non-restorative sleepを主要なキーワードとした

検索式を作成した上で複数の医療データベースを用いて関連研究の検索を行った．その結果，7,164件の

研究が抽出された．  

 

 

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 30 年度は 21.7%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状況であった． 

 そこで，平成 31～令和 2 年度の「「健康づくり

のための睡眠指針 2014」のブラッシュアップ・ア

ップデートを目指した「睡眠の質」の評価及び向

上手法確立のための研究」研究班においては，様

々な視点より「睡眠の質」について検討を行った

結果，睡眠の質は「睡眠による休養感」との関係し

ていることを見出した 6． 

 今回の研究では，「睡眠による休養感」や「睡眠

による回復感」を高めるために，どのような要素・

生活習慣が関係しているのかについて，先行研究

の結果を集約し，エビデンスの抽出を試みること

にした．この試みにより，「睡眠による休養感」を

高める要素が判明すれば，その要素の改善により



 

34 

 

「睡眠による休養感」，ひいては睡眠の質向上に

つながると考えられる． 

 今回，「睡眠による休養感」についての先行研究

検索を行うにあたって”Non-Restorative Sleep 

(NRS)”という概念に注目することにした．この概

念は「睡眠が十分にリフレッシュまたは回復され

なかったという主観的な経験として定義される」

7 , 8 ものである．Non-Restorative Sleep に関する先行

研究はいくつか報告されている 9-12 ことをすでに

認識しているが，今回のシステマティックレビュ

ーにおいては先行研究を網羅的に検索・選択を行

うことにより，その全体像の把握に努めることに

する． 

 

Ｂ．研究方法 

システマティックレビューを実施するにあた

り，まずは対象とする研究の条件（リサーチクエ

スチョン，PICO）を以下のごとく設定した． 

⚫ 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各種生活習慣・要因を測

定している． 

⚫ ア ウ ト カ ム は ， 回 復 / 非 回 復 性 睡 眠

(restorative/non-restorative sleep)，睡眠

による休養感・睡眠による回復感・睡眠の満

足感などを含む． 

⚫ 対象集団は特定の疾病に罹患したものは除外

する（一般住民を対象とする）． 

⚫ 対象集団の年齢は問わない． 

⚫ 抽出論文は原著論文・学位論文・および学会

報告等を対象とし，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． 

以上の対象研究の条件をもとに，複数の医療デ

ータベースで検索を行った．具体的には，

restorative sleep についての先行 review 研究で用い

られた検索式 13を参考に，睡眠による回復感/非回

復感をキーワードとして検索式を作成し，複数の

データベース(PubMed, PsyclNFO, EMBASE, 医学

中央雑誌)で横断的検索を行った． 

 

Ｃ．結果 

 データベースでのキーワード検索の結果，

Pubmed で 4,410 件，PsyclNFO で 618 件，EMBASE

で 2,577 件，医学中央雑誌で 81 件の研究が抽出さ

れた．このうち重複していた論文 522 件を除外し，

合計 7,164 件の研究を探索対象とした． 

  

Ｄ．考察 

 今年度の研究ではデータベースの検索による候

補研究の抽出の段階まで研究を進めた．引き続き，

結果を統合した後に，研究発表が対象研究の条件

に合致しているか否かについてチェックをおこな

うということで，まずは 1 次チェックを実施する

予定である．1次チェックとは，データベースで検

索された研究の題名と抄録だけを参照し，該当研

究か否かを判断する作業である．次に，２次チェ

ックとして研究発表全文を参照した上で，該当研

究発表か否かを判断し，最終的に該当する研究の

同定を行う． 最終的に該当した研究について，個

々の研究内容の主要な結果について要約・抽出し

て該当研究一覧表と個別の研究概要を記したもの

を作成し，個別の研究の質についても評価ツール

を使って評価を行う．最後に，抽出した個々の研

究結果で，同種のアウトカムを扱っており量的な

結合が可能な研究については，量的結合であるメ

タアナリシスを行うといった作業工程を予定して

いる． 

 

Ｅ．結論 

 今回我々は，「睡眠による休養感」に関係する要

素についてのシステマティックレビューを行うこ

ととした．データベース検索の結果，約 7,000 件

の候補研究を抽出した． 
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