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野菜摂取量の少なさ、菓子類摂取量の多さ、不健康な食習慣は日本人中年女性労働者において睡眠の質の不良と

関連する 

片桐諒子、朝倉敬子、児林聡美、須賀ひとみ、佐々木敏 

 
【主要な知見】 

・日本人中年女性労働者において野菜、魚の摂取量が

少ないこと、菓子類とめん類の摂取量が多いことは睡眠

の質の悪さと関連していた。 

・エナジードリンクや清涼飲料水を摂取すること、朝食を

とらない、間食をするといった食習慣も睡眠の質の悪さ

と関連していた。 

 

【背景】過重労働と睡眠障害の関連が知られる一方、睡

眠障害は疾患リスクの増加や生命予後の悪化と関連が

あるとされており、睡眠の質が悪い者に対しての対策が

望まれている。これまでに、朝食欠食や間食、野菜の摂

取量が少ない者で睡眠時間が短いことが報告されてい

るが、妥当性の確認された質問票を用いて評価された

睡眠の「質」と食事の関連の報告は少なく、今回検討を

行った。 

 

【方法】（方法、解析の図参照）食習慣と健康に関する

女性３世代研究のデータを使用した。2011 年 4 月より

北・西日本の栄養士養成校 58 校、4425 人の学生（栄養

関連学科の 1 年生）、2012 年 4 月より東日本の 27 校、

2591 人の学生（同上）を対象として質問票を配布し、更

にその学生から母親へ質問票を手渡しで配布した。食

事調査の目的で、妥当性の確認されている自記式食事

歴 法 質 問 票 （ self-administered diet history 

questionnaire :DHQ）を使用、また睡眠の質の評価を

目的としたピッツバーグ睡眠質問票（Pittsburgh Sleep 

Quality Index: PSQI）を含む生活習慣質問票も使用した。

両方の質問票に回答した母親 4044 名のうち、一定の除

外基準に当てはまる者を除外した 3900 名のうち、現在

就労していると回答した 3129 名を解析対象とした。

PSQI 総得点のカットオフ値 5.5 点にて睡眠の質の良好

群と不良群の 2 群に分類した。栄養素および食品摂取

量、食習慣は、DHQ により得られた。これらの食事と睡

眠の質の関連を多変量解析にて、交絡因子（年齢、

BMI、運動、CES-D スコア（うつスコア）、勤務形態、アル

コール摂取量、喫煙状況で調整し求めた。 

 

【結果】睡眠の質の悪さは、食品摂取量に関しては、可

能性のある交絡因子（年齢、BMI,運動量、うつスコア、

勤務形態、アルコール摂取量、喫煙状況）を調整した上

でも、野菜摂取量の少なさ（傾向 p=0.002)、魚類摂取量

の少なさ（傾向 p=0.04）、菓子類摂取量の多さ（傾向

p=0.004）、麺類摂取量の多さ（傾向 p=0.03）との関連を

認めた。食習慣に関しては、睡眠の質が悪いほど、有

意にエナジードリンクや清涼飲料の摂取、朝食欠食、間

食といった習慣との関連を認めた。また、睡眠の質の悪

さは炭水化物の摂取の多さとの関連も認めた（傾向

p=0.03） 

 

【考察】結果の解釈については、横断研究であるため因

果の方向性は判断できない点に注意が必要であるが、

睡眠時間と食事の関連を検討した先行文献と類似して、

野菜や菓子の摂取量、朝食欠食や間食といった食習

慣と睡眠の質は関連を認めた。因果の方向性を明らか

にするにはさらなる研究が必要である。 

（文責：片桐 諒子） 
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