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要約 

現在,人は,睡眠時間をどれくらい取れば健康でいられるのか,また,睡眠不足は,健康に悪影響を引き起こすのかは

明らかになっていない。そこで,先行研究から高校生の平均睡眠時間が約6 時間だとし,血圧・心拍数・上腕-足首間

脈波伝播速度(baPWV)をもとに睡眠と血管弾性による健康の影響について検討した。 
被験者は健康な男性6 名とした。測定条件は睡眠時間が多い日条件と睡眠時間が少ない日条件とした。測定項目

は血圧・心拍数・baPWV の測定をした。血圧・心拍数・baPWV はすべて睡眠時間が多い日条件が睡眠時間が少

ない日条件より血管弾性に良い値を示した。このことから,睡眠時間が６時間以上であることは,血管弾性に良いこ

とが明らかになった。 
 

Now it is not clear how long we should sleep in order to stay healthy, and whether sleep shortage has a bad 
influence on our health. We confirmed that the mean sleep of a high school student is approximately six hours, and 
examined sleep and its influence on the health of blood vessel elasticity based on blood pressure, heart rate, and 
brachial-ankle Palse Wave Velocity (baPWV). The subjects were six healthy males. The value of blood pressure, heart 
rate and baPWV were better on conditions of enough sleep than conditions of less sleep. To sleep for more than six 
hour was good for blood vessel elasticity. 
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１．序論 

 近年，ライフスタイルの西洋化に伴う食生活の変化に

よって，動脈硬化性疾患が増加している。平成23 年の死

因の第 1 位は悪性新生物，第 2 は脳血管疾患，第 4 位は

虚血性心疾患が占めている(文献)。動脈硬化症は，脳血管

疾患および心疾患の主要因であるため，生活習慣の是正

や動脈硬化症の早期診断は社会における高い生活の質

(Quality of Life；QOL)を確保し，医療コストを低減させ

るために大変重要である。動脈硬化度の指標である動脈

スティフネスは，加齢に伴い増加する(文献)。動脈硬化は，

血管の伸展性の低下に伴い，血管のもつ緩衝能 
(Windkessel 機能) の低下をもたらす(文献)。 
 睡眠不足が疲労を蓄積させ，QOL の低下や健康に影響

することは衆知の事実である。しかしながら，睡眠と血 
管(動脈)に関する先行研究はみられない。睡眠不足が 

 
QOL を低下させるならば，睡眠時間が少ない日の上腕-
足首間脈波伝播速度（brachial-ankle Palse Wave 
Velocity:baPWV）は，睡眠時間が多い日と比較して，高

値を示すものと仮説立てた。本研究の目的は，睡眠が健

康(動脈)に及ぼす影響について明らかにすることとした。 
 

２．方法 

1).被験者 

 被験者は，健康な若年男性 5 名であり，事前に実験の

目的，方法を説明の上，実験参加について本人の同意を

得た。被験者の身体特性は，年齢22.0 ± 1.1 歳（mean ± 

SD），身長164.5 ± 7.9 cm，体重57.9 ± 6.9であった。 

2).測定条件 

 測定条件は，睡眠時間が 6 時間よりも多い睡眠時間が

多い日条件および睡眠時間が 6 時間よりも少ない睡眠時

間が少ない条件とした。前日の睡眠時間は，口頭にて教



えてもらった。測定時間は，各条件とも昼に実施した。 

3).測定項目 

 測定項目は，動脈スティフネスの指標であるbaPWV，収

縮期血圧，拡張期血圧および心拍数とした。全ての測定

項目は，血圧脈波検査装置 (form PWV/ABI；オムロンコ

ーリン社製)を用いて測定した。 

4).実験プロトコル 

 各条件とも，5分間の仰臥位安静後，全ての測定項目を

測定した。 

 

3．統計処理 

 統計処理は，統計ソフト Macintosh 版Stat-view-J5.0

を用いて行った。測定によって得られた数値は，平均値 

± 標準偏差で示した。条件間における測定値の比較には，

対応のある t 検定を用いた。統計的な有意水準は，危険

率5%未満（p<0.05）とした。 

 

4．結果 

図 1 に条件間における心拍数の比較を示した。多い日条

件の心拍数は，少ない日条件と比較して高値を示す傾向

にみられた。図2に条件間における血圧の比較を示した。

少ない条件の最高血圧は，多い日条件と比較して高値を

示す傾向にみられた。図 2 に条件間における baPWV の比

較を示した。少ない条件の baPWV は，多い日条件と比較

して高値を示す傾向にみられた。 

 

図1. 条件間における心拍数の比較 
(平均値 ± 標準偏差) 

 
図2. 条件間における血圧の比較 

(平均値 ± 標準偏差) 

 
図3. 条件間におけるbaPWV の比較 

(平均値 ± 標準偏差) 

 
5．考察 

 本研究は，睡眠が健康(動脈)に及ぼす影響について検討

した。 
 ヒトは，約24 時間周期で変動する概日リズムを有する。

概日リズムは，これまでの先行研究から，睡眠不足は，

概日リズムに影響を及ぼすことが明らかになっている。

血圧は，主に自律神経調節の働きによって 1 日のリズム

を刻んでいる。このことは，血圧の日内変動であり，24
時間周期で変動する概日リズムの 1 つある。これらのこ

とから，睡眠時間の違いにより，概日リズムにずれが生

じ，最高血圧に影響を及ぼした可能性が考えられる。先

行研究は，baPWV が，最高血圧の影響を受けることを

明らかにした。このことから，本研究の結果は，最高血

圧の影響を受ける可能性が考えられた。先行研究におい

て，高校生の平均睡眠時間は 6 時間であると報告されて

おり，本研究の結果から，高校生の平均睡眠時間は，血



管弾性を保つのに適した睡眠時間であることが明らかに

なった。 

 

6．結論（まとめ） 

 高校生の平均睡眠時間は，血管弾性を保つのに適した

睡眠時間であることが明らかになった。 
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