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研究要旨 

 前年度までの検討により、睡眠休養感の向上には睡眠時間の確保が重要であると考えられた。健

康増進のために十分な睡眠時間の確保が求められる労働世代は、実際には慢性的な睡眠不足に陥り

やすいため、睡眠時間をいかに確保するかが課題となる。睡眠不足を補填する方法として、週末の

寝だめ（catch-up sleep: CUS）が一般化しているが、将来の健康状態への影響については、研究間

で結果が一致しない。CUS の健康への影響は、週末に必要な CUS の程度、および平日に十分な睡

眠時間が確保されているかにより異なると考え、CUS の総死亡リスクへの影響について、米国睡眠

研究資料の一つである Sleep Heart Health Study に参加した労働世代（40 歳～64 歳）のデータを

用いて検討した。追跡期間中に 232 名（7.4%）の死亡が確認された。CUS の無い十分な睡眠と比

べ、短い CUS を伴う十分な睡眠は 52％の死亡リスク低下と関連した（ハザード比 0.48、95%信頼

区間 0.27–0.83）（図下）。感度分析では、CUS の無い十分な睡眠と比べ、短い CUS を伴う十分な

睡眠時間は 64%の死亡リスク低下と関連する一方で（ハザード比 0.36、95%信頼区間 0.17–0.78）、

短い CUS を伴う不十分な睡眠は 84%の死亡リスク増加と関連した（ハザード比 1.84、95%信頼区

間 1.08–3.14）。平日に十分な睡眠が確保される個人においてのみ、短時間にとどまる週末の CUS

が平日の睡眠負債の返済を介して労働世代の健康増進に寄与することが示唆される。平日に十分な

睡眠が確保されない個人においては、短時間の CUS では睡眠負債の返済が追い付かず、長期的に健

康状態を悪化させる可能性がある。労働世代においては、睡眠休養感の向上を目指す上で、週末の

CUS に過度に依存せず、平日に十分な睡眠時間を確保する睡眠習慣の確立が重要と考えられる。 

 

Ａ．研究目的 

本分担課題（2021年度～）では、米国睡眠研究

資料を用いた検討により、睡眠休養感の横断的な

関連因子として、労働世代、高齢世代によらず主

観的および客観的な睡眠時間を重視すべきこと

を見出した。他方で、睡眠時間の縦断的な健康転

帰への影響は、労働世代において明らかであり、

十分な睡眠時間の確保が健康維持に直接関連す

ると考えうるが、高齢世代ではその影響が不明瞭

となり、睡眠時間より床上時間を重視すべきこと

が、同資料を用いた我々の過去の検討から見出さ

れた。つまり、睡眠時間の確保を通じた睡眠休養

感の向上は、とりわけ労働世代において重要な課

題といえる。 

労働世代では、日中の活動時間を最大化するた

めに夜間睡眠を制限する傾向が強く、慢性的な睡

眠不足（睡眠負債）に陥りやすい。この睡眠負債

を補う方法として、週末に睡眠時間を延長するこ

とで平日に不足した睡眠を取り戻す、寝だめ（ca

tch-up sleep: CUS）の習慣が一般化している。

しかし、CUSが長期的な健康転帰にもたらす影響

に関しては、研究間で一貫した結果が得られてい

ない。主観的睡眠時間を用い、CUSの死亡リスク

低減作用を示唆した疫学調査がある一方で、実験
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データを用いた生理学的調査は週末のCUSによ

る睡眠負債の返済は困難であると指摘している。

これらの知見は、CUSが平日に不足した睡眠量を

補う利益をもたらす一方で、睡眠負債が一定量を

上回るとCUSはもはや機能せず、そもそもの睡眠

負債による健康被害が生じやすくなることを示

唆する。また、CUSに伴い起床時刻が後退するこ

とで、睡眠・覚醒リズムの後退や体内時計の乱れ

といった二次的な不利益も懸念される。したがっ

て、CUSの健康転帰への影響は、CUSの程度のみ

ならず、平日の睡眠時間に応じて変化すると推測

される。 

以上から、労働世代におけるCUSが総死亡リス

クに与える縦断的影響について米国睡眠研究資

料を用いて検討した。 

 

Ｂ．研究方法 

【参加者】 

米 国 大 規 模 疫 学 デ ー タ National Sleep 

Research Resource（NSRR）のうち、多施設前向

きコホート研究である Sleep Heart Health Study

のデータを用い、本研究に参加した労働世代（40

～64 歳）3,128 名（平均年齢：54.5 歳、追跡期間

の中央値：12.3 年）を対象として解析を実施した。 

 

【統計解析】 

 週末の CUS および平日の客観的睡眠時間によ

る総死亡リスクへの影響について、COX 回帰分析

を用いて縦断的に検討した。 

 週末の CUS：時間自己申告に基づく習慣的な睡

眠時間が平日に比べ週末に延長する程度により、

CUS を無（0 時間以下）、短（1 時間）、長（2 時

間以上）の 3 群に分類した。 

 平日の客観的睡眠時間：在宅睡眠ポリグラフで

得られた客観的睡眠時間をカットオフ値 360 分に

より、十分な睡眠（≧360 分）および不十分な睡眠

（＜360 分）に分類した。より厳格に定義した十

分な睡眠（≧390 分）および不十分な睡眠（＜330

分）を感度分析に用いた。 

 曝露：週末の CUS［長、短、無（基準）］およ

び平日の睡眠時間長［不十分、十分（基準）］を曝

露因子とし、これらの組み合わせによる 6 群［長

CUS＋不十分な睡眠、短 CUS＋不十分な睡眠、無

CUS＋不十分な睡眠、長 CUS＋十分な睡眠、短

CUS＋十分な睡眠、無 CUS＋十分な睡眠（基準）］

を設定した。 

 共変量：年齢、性別、人種、BMI、高血圧、糖尿

病、脳卒中、心筋梗塞、無呼吸低呼吸指数、主観的

な平日の習慣的睡眠時間、ソーシャルジェットラ

グ（平日と週末の睡眠中点の差分）、眠気（エプワ

ース眠気尺度スコア）、昼寝の回数、不眠症状、抗

うつ薬使用、ベンゾジアゼピン使用、睡眠段階レ

ム出現率。 

 

【倫理面への配慮】 

NCNP 倫理審査委員会の承認を得て行った。 

 

Ｃ．研究結果 

 週末に 1 時間以上睡眠時間を延長する寝だめの

習慣が 45.2%の参加者に認められ、そのうち 3 分

の 2 は短い CUS、3 分の 1 は長い CUS の習慣を

有していた（図左上）。また、平日に客観的に 6 時

間を下回る不十分な睡眠が 39.9%に認められた

（図右上）。 

 追跡期間中に 232 名（7.4%）の死亡が確認され

た。CUS の無い十分な睡眠と比べ、短い CUS を

伴う十分な睡眠は 52％の死亡リスク低下と関連

した（ハザード比 0.48、95%信頼区間 0.27–0.83）

（図下）。感度分析では、CUS の無い十分な睡眠

と比べ、短い CUS を伴う十分な睡眠時間は 64%

の死亡リスク低下と関連する一方で（ハザード比

0.36、95%信頼区間 0.17–0.78）、短い CUS を伴

う不十分な睡眠は 84%の死亡リスク増加と関連し

た（ハザード比 1.84、95%信頼区間 1.08–3.14）。 

 

Ｄ．考察 

 労働世代の米国地域住民において、週末の CUS

は中央値12.3年の追跡における健康転帰に有意な

影響をもたらすことが示唆された。影響の方向性

は、CUS の長短、および平日の睡眠時間が十分か

否かにより異なり、CUS の健康増進作用と健康阻

害作用のいずれもが明らかとなった。これらの結

果は、ソーシャルジェットラグを調整後も有意で

あった。 

 CUS の健康増進作用は、平日の睡眠時間が 6 時

間以上十分に確保され、かつ CUS が 1 時間にと

どまる場合にのみ確認された。この作用は、CUS

が 2 時間以上になると、平日の睡眠時間が十分で

あっても失われたことから、2 時間以上の CUS に
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頼る睡眠習慣は、週末の CUS では平日の睡眠負債

を返済しきれないことを示していると考えられ

る。つまり、週末の CUS が 1 時間程度に収まるよ

う平日から十分な睡眠時間を確保する睡眠習慣の

確立が健康増進において重要であることが示唆さ

れる。この視点は、十分な睡眠時間を 6.5 時間と

再定義した場合に死亡リスクの低減度が増加した

感度分析の結果からも支持される。 

 CUS の健康阻害作用は、平日の睡眠時間が 5.5

時間未満と十分に確保されず、かつ CUS が 1 時

間の場合に確認された。この作用は、平日の不十

分な睡眠時間を 6 時間未満と定義した場合にはみ

られなかった。平日の睡眠時間が不十分な場合で

も、2 時間以上の CUS は健康阻害作用と関連しな

かった。以上から、平日の睡眠時間が不十分な場

合には、1 時間の CUS では平日の睡眠負債の返済

が滞り、健康増進作用が得られないばかりか、将

来の健康状態が悪化することが示唆される。 

 本結果は、労働世代が睡眠休養感の向上を目指

す上で欠かせない睡眠時間の確保において、週末

の寝だめの適切な活用が健康増進をもたらすこと

を示唆する。 

 

Ｅ．結論 

 平日に十分な睡眠が確保される個人においての

み、短時間にとどまる週末の CUS が平日の睡眠負

債の返済を介して労働世代の健康増進に寄与する

ことが示唆される。平日に十分な睡眠が確保され

ない個人においては、短時間の CUS では睡眠負債

の返済が追い付かず、長期的に健康状態を悪化さ

せる可能性がある。睡眠休養感の向上を目指す上

で、週末の CUS に過度に依存せず、平日に十分な

睡眠時間を確保する睡眠習慣の確立が重要であ

る。 
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図．週末の寝だめの程度、平日の客観的な睡眠時間、および両者の組合せによる死亡リスクへの影響 


