
睡
眠
不
足
大
国
日
本

経
済
協
力
開
発
機
構
（O

rganisation for 
E

co
n

o
m

ic 
C

o
-o

p
era

tio
n

 
a

n
d 

D
evelopm

ent: 

Ｏ
Ｅ
Ｃ
Ｄ
）
に
よ
る
先
進
三

八
か
国
に
お
け
る
生
活
時
間
調
査
報
告
に
よ
る

と
、
我
が
国
は
睡
眠
に
時
間
を
割
か
な
い
国
と
し

て
注
目
を
浴
び
続
け
て
い
ま
す
。
二
〇
一
六
年
の

調
査
報
告
に
よ
る
と
、
日
本
人
の
睡
眠
に
割
く
平

均
時
間
は
七
時
間
二
二
分
と
先
進
国
の
平
均
で
あ

る
八
時
間
二
五
分
よ
り
一
時
間
以
上
短
く
、
二
位

の
韓
国
の
七
時
間
四
一
分
か
ら
も
二
〇
分
近
く
短

い
、
先
進
国
中
最
低
の
数
値
と
な
っ
て
い
ま
す
。

適
切
な
睡
眠
時
間
と
は

米
国
国
立
睡
眠
財
団
（N

ational Sleep 
Foundation: 

Ｎ
Ｓ
Ｆ
）
は
一
八
歳
か
ら
六
四

歳
の
成
人
に
お
い
て
は
七
～
九
時
間
の
睡
眠
時
間

睡
眠
の
量
と
質
の
不
足
が
も
た
ら
す
健
康
被
害

　
―
わ
が
国
の
現
状
と
必
要
な
対
策
―

寄
　
稿

国
立
精
神・神
経
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー

精
神
保
健
研
究
所
　
睡
眠・覚
醒
障
害
研
究
部
　
部
長
　
栗
山 

健
一

を
推
奨
し
て
い
ま
す
。
中
国
青
島
医
科
大
学
の
メ

タ
解
析
（
複
数
の
類
似
研
究
の
結
果
を
統
合
し
解

析
す
る
手
法
）
研
究
１)
に
よ
る
と
、
成
人
の
全
死

亡
（
寿
命
短
縮
）
リ
ス
ク
は
夜
間
の
睡
眠
時
間
と

関
連
し
、
七
時
間
を
低
点
と
し
た
逆
Ｕ
字
曲
線
を

描
き
増
加
す
る
こ
と
を
報
告
し
ま
し
た
（
図
１
）。

日
本
大
学
の
メ
タ
解
析
研
究

２,３)
で
は
、
短
時
間
睡

眠
（
六
時
間
以
下
）
に
よ
る
相
対
危
険
度 

※1
の
増

加
が
、
全
死
亡
（
一
・
一
二
倍
）
に
加
え
、
糖
尿

病
（
一
・
三
七
倍
）、
高
血
圧
（
一
・
一
七
倍
）、

心
血
管
疾
患
（
一
・
一
六
倍
）、冠
動
脈
疾
患
（
一

・
二
六
倍
）、
肥
満
（
一
・
三
八
倍
）
で
認
め
ら

れ
て
い
ま
す
2)
。
ま
た
、
長
時
間
睡
眠
（
九
時
間

以
上
）
に
よ
る
相
対
危
険
度
の
増
加
は
、
全
死
亡

（
一
・
三
九
倍
）
に
加
え
、
糖
尿
病
（
一
・
二
六

倍
）、心
血
管
疾
患
（
一
・
二
五
倍
）、脳
卒
中
（
一

・
四
六
倍
）、
冠
動
脈
疾
患
（
一
・
二
四
倍
）、
肥

満
（
一
・
〇
八
倍
）
で
認
め
ら
れ
ま
し
た
3)
。

こ
れ
ら
の
結
果
は
、
七
～
九
時
間
が
健
康
を
維

持
す
る
上
で
確
保
す
べ
き
睡
眠
時
間
で
あ
る
こ
と

を
示
唆
し
ま
す
。
し
か
し
、
短
時
間
睡
眠
が
健
康

を
障
害
す
る
こ
と
は
休
養
の
不
足
に
よ
り
理
解
で

き
ま
す
が
、
長
時
間
睡
眠
が
健
康
を
障
害
す
る
理

由
は
な
ぜ
な
の
で
し
ょ
う
か
。
近
年
こ
の
原
因
と

し
て
、
前
述
の
調
査
研
究
が
自
覚
的
な
睡
眠
時
間

時間 時間 時間 時間 時間 時間 時間 時間

夜間の自覚的睡眠時間長と全死亡リスク（用量反応解析）

夜間の睡眠時間（時間 日）

相
対
危
険
度

図

相対危険度
％信頼区間

ら（ ） より引用・改変

図１ 夜間の自覚的睡眠時間長と全死亡リスク（用量反応解析）

時間 時間 時間 時間 時間 時間 時間 時間

夜間の自覚的睡眠時間長と全死亡リスク（用量反応解析）

夜間の睡眠時間（時間 日）

相
対
危
険
度

図

相対危険度
％信頼区間

ら（ ） より引用・改変
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を
用
い
て
解
析
し
て
い
る
こ
と
が
関
係
し
て
い
る

こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
睡
眠
障
害
臨
床
で

は
睡
眠
時
間
の
客
観
評
価
に
は
、
主
に
睡
眠
ポ
リ

グ
ラ
フ
（Polysom

nography: 

Ｐ
Ｓ
Ｇ
）
※2

を
用
い
ま
す
。
私
の
研
究
班
は
、
一
九
九
五
年
か

ら
二
〇
一
一
年
に
か
け
て
米
国
で
行
わ
れ
た
、
多

施
設
共
同
地
域
前
向
き
コ
ホ
ー
ト
研
究
（Sleep 

H
eart H

ealth Study: 
Ｓ
Ｈ
Ｈ
Ｓ
）
4)
の
デ
ー

タ
を
利
用
し
、
自
宅
で
計
測
し
た
Ｐ
Ｓ
Ｇ
に
基
づ

く
睡
眠
時
間
長
と
全
死
亡
と
の
関
係
を
解
析
し
ま

し
た
5)
。
そ
の
結
果
、
四
〇
歳
以
上
六
五
歳
未
満

の
働
き
盛
り
年
代
で
は
、
約
五
・
五
時
間
未
満
の

短
時
間
睡
眠
が
全
死
亡
リ
ス
ク
を
高
め
る
が
、
六

五
歳
以
上
の
高
齢
者
で
は
全
死
亡
リ
ス
ク
を
高
め

る
関
係
性
は
認
め
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。他
方
で
、

六
五
歳
以
上
の
高
齢
者
で
は
、
睡
眠
区
間
を
含
め

て
八
時
間
以
上
床
（
ベ
ッ
ド
）
の
上
で
過
ご
す
こ

と
が
、
全
死
亡
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
が
明
ら
か

と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
六
五
歳
未
満
の
働
き

盛
り
世
代
で
は
、
睡
眠
不
足
が
全
死
亡
リ
ス
ク
を

高
め
る
の
に
対
し
、
高
齢
者
で
は
む
し
ろ
床
の
上

で
過
ご
す
時
間
が
過
剰
で
あ
る
こ
と
が
健
康
を
害

す
る
（
全
死
亡
リ
ス
ク
を
高
め
る
）
要
因
と
し
て

特
定
さ
れ
、
こ
れ
は
自
覚
的
な
睡
眠
時
間
を
用
い

た
解
析
に
お
け
る
長
時
間
睡
眠
と
健
康
リ
ス
ク
と

の
関
連
を
補
完
す
る
知
見
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

そ
も
そ
も
客
観
的
に
評
価
さ
れ
る
睡
眠
時
間

は
、
加
齢
に
伴
い
減
少
す
る
こ
と
が
既
に
示
さ
れ

て
お
り
6)
、
二
〇
歳
代
で
は
八
時
間
近
い
の
に
対

し
六
五
歳
を
超
え
る
と
六
時
間
を
切
り
、
更
に
短

縮
し
て
い
く
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は

生
理
的
休
養
に
必
要
な
睡
眠
時
間
を
反
映
し
て
い

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
必
要
な
睡
眠
量
を

超
え
て
眠
り
を
確
保
し
よ
う
と
す
る
こ
と
は
、
健

康
維
持
に
か
え
っ
て
有
害
で
あ
る
こ
と
が
示
唆
さ

れ
ま
す
。

睡
眠
不
足
に
よ
る
健
康
被
害

睡
眠
不
足
に
よ
る
健
康
へ
の
影
響
は
、
ま
ず
肥

満
と
高
血
圧
と
し
て
現
れ
ま
す
。
比
較
的
若
年
者

に
お
い
て
は
、
睡
眠
時
間
の
短
縮
は
食
生
活
の
乱

れ
お
よ
び
過
食
行
動
を
引
き
起
こ
し
、
肥
満
を
も

た
ら
し
得
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
睡
眠
不

足
に
な
る
と
、
身
体
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
欲
す
る
こ

と
か
ら
、
食
欲
を
制
御
す
る
ホ
ル
モ
ン
分
泌
の
乱

れ
を
惹
起
し
ま
す
。
内
臓
組
織
に
広
く
分
布
す
る

脂
肪
細
胞
よ
り
分
泌
さ
れ
る
レ
プ
チ
ン
と
い
う
ホ

ル
モ
ン
は
食
欲
を
抑
制
し
、
胃
壁
よ
り
分
泌
さ
れ

る
グ
レ
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
は
逆
に
食
欲
を
亢

進
し
ま
す
。
睡
眠
が
不
足
す
る
と
、
レ
プ
チ
ン
の

分
泌
が
減
少
す
る
と
と
も
に
グ
レ
リ
ン
の
分
泌
が

上
昇
し
、
特
に
す
ぐ
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
利

用
し
や
す
い
糖
質
を
始
め
と
す
る
炭
水
化
物
を
欲

し
が
る
傾
向
が
強
ま
り
ま
す
。
米
国
ス
タ
ン

フ
ォ
ー
ド
大
学
の
研
究
に
よ
る
と
、
一
、
〇
二
四

名
の
地
域
在
住
成
人
に
対
す
る
横
断
調
査
で
、
Ｂ

Ｍ
Ｉ
の
増
加
は
睡
眠
時
間
の
短
縮
と
比
例
し
、
睡

眠
時
間
が
五
時
間
の
人
を
八
時
間
の
人
と
比
較
し

た
場
合
、
レ
プ
チ
ン
分
泌
は
一
五
・
五
％
低
く
、

グ
レ
リ
ン
は
一
四
・
九
％
高
く
な
る
こ
と
が
示
さ

れ
て
い
ま
す
7)
。

成
人
に
お
い
て
は
、
睡
眠
不
足
に
よ
り
交
感
神

経
系
の
緊
張
が
強
ま
る
こ
と
で
、
高
血
圧
を
引
き

起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
米
国
ペ
ン
シ
ル
ベ
ニ

ア
州
立
医
科
大
学
は
、
一
、
七
四
一
名
の
地
域
在

住
成
人
を
横
断
的
に
調
査
し
、
Ｐ
Ｓ
Ｇ
で
計
測
し

た
客
観
的
睡
眠
時
間
長
が
六
時
間
未
満
の
群
で
高

血
圧
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
（
オ
ッ
ズ
比
※3 

三
・

五
倍
）、
睡
眠
時
間
長
が
五
時
間
未
満
に
な
る
と

更
に
リ
ス
ク
が
高
ま
る
（
オ
ッ
ズ
比
五
・
一
倍
）

こ
と
を
報
告
し
て
い
ま
す
8)
。

こ
れ
ら
の
要
因
が
、
二
型
糖
尿
病
や
、
心
血
管

疾
患
、
冠
動
脈
疾
患
、
脳
卒
中
な
ど
の
重
篤
な
疾

患
を
引
き
起
こ
す
リ
ス
ク
と
な
り
、
健
康
寿
命
を

短
縮
す
る
結
果
に
結
び
つ
く
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
閉
塞
性
睡
眠
時
無
呼
吸
症
や
不
眠
症

等
の
、睡
眠
の
質
を
下
げ
る
疾
患
が
併
存
す
る
と
、

こ
れ
ら
の
悪
影
響
は
増
強
さ
れ
、
よ
り
深
刻
な
健

康
被
害
を
も
た
ら
す
確
率
・
速
度
は
高
ま
る
こ
と

も
分
か
っ
て
い
ま
す
。
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中
で
、
平
成
三
一
年
度
よ
り
事
業
主
の
努
力
義
務

と
し
て
「
勤
務
間
イ
ン
タ
ー
バ
ル
制
度
」
が
設
け

ら
れ
て
い
ま
す
。「
勤
務
間
イ
ン
タ
ー
バ
ル
制
度
」

と
は
、
勤
務
終
了
後
か
ら
翌
日
の
出
社
ま
で
の
間

に
、
一
定
時
間
以
上
の
イ
ン
タ
ー
バ
ル
を
設
定
す

る
こ
と
で
、
連
続
勤
務
を
防
止
し
、
労
働
者
の
生

活
・
余
暇
時
間
や
睡
眠
時
間
を
確
保
す
る
制
度
で

す
。
こ
の
よ
う
な
制
度
が
う
ま
く
機
能
す
れ
ば
、

労
働
者
の
睡
眠
時
間
の
確
保
は
よ
り
現
実
的
な
も

の
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

概
日
時
計
の
ず
れ

他
方
で
懸
念
点
も
な
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
健
康
的
な
睡
眠
を
と
る
た
め
に
は
、
規
則
正

し
い
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
で
睡
眠
時
間
を
確
保
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
交
代
勤
務
・
不
規
則
就
業
者
に

お
い
て
は
、
睡
眠
の
乱
れ
に
伴
う
健
康
被
害
を
生

じ
る
可
能
性
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
睡
眠
は
主

に
、
疲
労
（
覚
醒
時
間
）
の
蓄
積
で
生
じ
る
睡
眠

負
債
の
解
消
の
た
め
の
恒
常
性
維
持
シ
ス
テ
ム

と
、
二
四
時
間
周
期
で
繰
り
返
さ
れ
る
生
体
内
環

境
維
持
の
た
め
の
概
日
（
体
内
）
時
計
シ
ス
テ
ム

の
二
機
構
に
よ
る
制
御
を
受
け
て
い
ま
す
。
看
護

師
に
代
表
さ
れ
る
交
代
勤
務
者
・
不
規
則
就
業
者

に
お
い
て
は
、
睡
眠
に
割
く
時
間
は
確
保
で
き
て

い
た
と
し
て
も
、
概
日
時
計
シ
ス
テ
ム
の
混
乱
に

起
因
し
た
睡
眠
の
質
の
悪
化
及
び
、
高
血
圧
や
肥

満
、
さ
ら
に
は
鬱
病
等
の
精
神
疾
患
を
含
む
様
々

な
健
康
被
害
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が
報
告
さ

れ
て
い
ま
す
11)
。
こ
の
た
め
、
勤
務
間
イ
ン
タ
ー

バ
ル
を
定
め
る
と
と
も
に
、
睡
眠
を
と
る
時
刻
帯

が
日
に
よ
っ
て
著
し
く
ず
れ
る
こ
と
が
な
い
よ
う

な
仕
組
み
も
同
時
に
工
夫
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
特
に
、
個
人
が
担
当
す
る
総
業
務
量
（
総
勤

務
時
間
）
が
制
限
さ
れ
な
い
こ
と
に
は
、
か
え
っ

て
健
康
被
害
が
増
加
す
る
結
果
に
も
陥
り
か
ね
ま

せ
ん
し
、
こ
の
よ
う
な
懸
念
が
あ
る
こ
と
も
事
業

者
は
確
実
に
把
握
し
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

睡
眠
の
質

健
康
維
持
に
資
す
る
睡
眠
指
標
は
睡
眠
時
間
だ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
睡
眠
時
間
と
と
も
に
睡
眠

の
質
も
高
め
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
前
述
の
私
の

研
究
班
の
調
査
研
究
5)
で
は
、
六
五
歳
未
満
の
働

き
盛
り
年
代
で
は
、
短
い
睡
眠
時
間
が
、
六
五
歳

以
上
の
高
齢
者
で
は
長
い
床
上
時
間
が
、
全
死
亡

リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
を
示
し
ま
し
た
が
、
さ
ら

に
起
床
時
に
体
が
休
ま
っ
た
感
覚
（
睡
眠
休
養

感
）
の
有
無
を
含
め
て
解
析
す
る
と
、
働
き
盛
り

世
代
で
は
睡
眠
休
養
感
の
な
い
短
時
間
睡
眠
が
全

死
亡
リ
ス
ク
を
高
め
（
相
対
危
険
度 

一
・
五
四

倍
）、
高
齢
世
代
で
は
睡
眠
休
養
感
の
な
い
長
時

睡
眠
時
間
を
確
保
す
る
た
め
の
取
り
組
み

こ
の
よ
う
に
、
六
五
歳
未
満
の
働
き
盛
り
世
代

に
お
い
て
は
、
睡
眠
不
足
を
い
か
に
防
ぐ
か
が
健

康
維
持
の
た
め
に
重
要
な
課
題
で
す
。
し
か
し
、

仕
事
が
忙
し
い
働
き
盛
り
世
代
の
人
々
が
、
睡
眠

時
間
を
確
保
す
る
の
は
容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

厚
生
労
働
省
の
実
施
し
た
平
成
二
七
年
の
国
民
健

康
・
栄
養
調
査
9)
で
は
、
二
〇
歳
以
上
六
〇
歳
未

満
の
男
性
に
お
け
る
睡
眠
確
保
の
妨
げ
と
な
っ
て

い
る
こ
と
の
第
一
位
も
し
く
は
二
位
に
仕
事
が
挙

げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
女
性
に
お
い
て
も
仕
事
が
睡

眠
確
保
の
妨
げ
の
上
位
に
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す

が
、
三
〇
歳
代
、
四
〇
歳
代
で
は
僅
か
に
育
児
、

家
事
に
次
ぐ
順
位
と
な
っ
て
い
ま
す
。
二
〇
〇
三

年
か
ら
二
〇
〇
五
年
に
お
け
る
米
国
の
時
間
使
用

調
査
の
結
果
10)
で
も
、
睡
眠
時
間
の
短
さ
は
労
働

時
間
や
通
勤
移
動
時
間
の
長
さ
と
強
く
相
関
し
て

お
り
、
特
に
四
五
歳
～
五
四
歳
の
年
代
に
お
い
て

最
も
強
く
相
関
し
て
い
ま
し
た
。

厚
生
労
働
省
が
精
力
的
に
推
進
し
て
い
る
「
働

き
方
改
革
」
の
中
で
も
、
労
働
時
間
の
制
限
に
伴

う
休
養
や
余
暇
の
た
め
の
時
間
の
確
保
は
、
重
要

な
指
針
の
一
つ
と
位
置
付
け
ら
れ
て
お
り
ま
す
。

し
か
し
な
が
ら
、
少
子
高
齢
化
や
経
済
成
長
の
鈍

化
等
、
様
々
な
要
因
に
よ
り
、
理
想
ど
お
り
に
事

態
が
好
転
し
な
い
の
が
現
実
で
す
。
そ
の
よ
う
な
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間
臥
床
が
全
死
亡
リ
ス
ク
を
高
め
る
（
相
対
危
険

度 

一
・
五
七
倍
）
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し

た
（
図
２
）。
い
ず
れ
に
お
い
て
も
睡
眠
休
養
感

が
伴
え
ば
、
短
時
間
睡
眠
・
長
時
間
臥
床
と
も
に

全
死
亡
リ
ス
ク
は
有
意
と
は
な
ら
ず
、
働
き
盛
り

世
代
に
お
い
て
睡
眠
休
養
感
を
伴
う
長
時
間
睡
眠

（
七
時
間
以
上
）
は
有
意
に
全
死
亡
リ
ス
ク
を
減

ら
す
（
相
対
危
険
度 

〇
・
五
五
倍
）
こ
と
も
明

ら
か
と
な
り
ま
し
た
（
図
２
）。
睡
眠
休
養
感
は

睡
眠
の
質
を
反
映
す
る
指
標
と
し
て
重
要
で
あ

り
、
睡
眠
︱
覚
醒
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
乱
さ
な
い

こ
と
に
加
え
、
適
切
な
睡
眠
環
境
（
暗
く
、
静
か

で
快
適
な
寝
室
）、
規
則
正
し
い
食
生
活
、
運
動

習
慣
等
に
よ
り
、
睡
眠
休
養
感
が
高
め
ら
れ
る
こ

と
も
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

お
わ
り
に

睡
眠
は
健
康
を
維
持
す
る
上
で
重
要
な
休
養
行

動
で
す
。
良
い
睡
眠
と
は
、
睡
眠
の
量
・
質
と
も

に
適
切
で
あ
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
12)
、
そ
の
た
め

に
必
要
な
休
養
時
間
・
環
境
を
整
備
す
る
こ
と
が

必
要
で
す
。特
に
、働
き
盛
り
世
代
に
お
い
て
は
、

慢
性
的
な
睡
眠
不
足
に
陥
ら
な
い
よ
う
十
分
に
配

慮
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
わ
が
国
は
こ
の
点
で

は
、
先
進
国
の
中
で
も
最
後
進
国
と
言
わ
ざ
る
を

得
ま
せ
ん
。
こ
れ
を
打
破
す
る
に
は
労
働
者
自
身

の
み
な
ら
ず
、
雇
用
事
業
主
さ
ら
に
は
社
会
シ
ス

テ
ム
自
体
に
お
け
る
睡
眠
リ
テ
ラ
シ
ー
向
上
が
不

可
欠
で
す
。

（
く
り
や
ま
・
け
ん
い
ち
）

【
参
考
文
献
】

1)　

 Shen X, W
u Y, Zhang D

: N
ighttim

e 
sleep duration, 24-hour sleep 
duration and risk of all-cause 
m

ortality am
ong adults: a m

eta-
analysis of prospective cohort 
studies. Sci Rep 6: 21480, 2016.

2)　

 Itani O
, et al.: Short sleep duration 

and health outcom
es: a system

atic 
review

, m
eta-analysis, and m

eta-
regression. Sleep M

ed 32:246-256, 
2017.

3)　

 Jike M
, et al.: Long sleep duration 

and health outcom
es: A

 system
atic 

review
, m

eta-analysis and m
eta-

regression. Sleep M
ed Rev 39:25-

36, 2018.

4)　

 Q
uan SF, et al.: The Sleep H

eart 
H

ealth Study: design, rationale, 
and m

ethods. Sleep 20:1077-
1085, 1997.

5)　

 Yoshiike T., et al.: M
ortality associated 

w
ith nonrestorative short sleep or 

nonrestorative long tim
e-in-bed in 

m
iddle-aged and older adults. Sci 

Rep 12: 189, 2022.

6)　

 O
hayon M

M
, et al.: M

eta-analysis 

睡眠時間長

中間群
（約 － 時間）

短時間群
（約 時間未満）

長時間群
（約 時間超）

中間群
（約 － 時間）

短時間群
（約 時間未満）

長時間群
（約 時間超）

床上時間長

働き盛り世代
（ － 歳）

高齢世代
（ 歳以上）

睡眠休養感なし 睡眠休養感あり

基
準

基
準

危
険

安
全

危
険

客観的睡眠時間長・床上時間長および睡眠休養感と全死亡リスク図２

ら（ ） より引用・改変

相
対
危
険
度

％信頼区間

図２ 客観的睡眠時間長・床上時間長および睡眠休養感と全死亡リスク

睡眠時間長

中間群
（約 － 時間）

短時間群
（約 時間未満）

長時間群
（約 時間超）

中間群
（約 － 時間）

短時間群
（約 時間未満）

長時間群
（約 時間超）

床上時間長

働き盛り世代
（ － 歳）

高齢世代
（ 歳以上）

睡眠休養感なし 睡眠休養感あり

基
準

基
準

危
険

安
全

危
険

客観的睡眠時間長・床上時間長および睡眠休養感と全死亡リスク図２

ら（ ） より引用・改変

相
対
危
険
度

％信頼区間

2022  10月号　人事院月報 10

人事院878_007_011_健康週間（寄稿１）_cs6.indd   10 22/09/20   10:26



of quantitative sleep param
eters 

from
 childhood to old age in 

healthy individuals: developing 
norm

ative sleep values across the 
hum

an lifespan. Sleep 27: 1255-
1273, 2004.

7)　

 T
aheri S, et al.: Short Sleep 

D
uration Is A

ssociated w
ith 

Reduced Leptin, Elevated G
hrelin, 

and Increased Body M
ass Index. 

PLO
S M

ed 1: e62, 2004.

8)　

 V
gontzas A

N
, et al.: Insom

nia 
w

ith objective short sleep duration 
is associated w

ith a high risk for 
hypertension. Sleep 32: 491-497, 
2009.

9)　

 

平
成
二
七
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
結
果
の

概
要
（
厚
生
労
働
省
）https://w

w
w

.
m

h
lw

.g
o

.jp
/stf/h

o
u

d
o

u
/ 

0000142359.htm
l

10)　

 Basner M
, et al.: A

m
erican tim

e 
use survey: sleep tim

e and its 
relationship to w

aking activities. 
Sleep 30: 1085-1095, 2007.

11)　

 Khan W
AA, et al.: The relationship 

betw
een shift-w

ork, sleep, and 
m

ental health am
ong param

edics 

栗
くり
山
やま
　健

けん
一
いち

国立精神・神経医療研究センター精神保健研究所　睡眠・覚醒障害研究部　部長
1999年筑波大学医学専門学群卒業、2003年東京医科歯科大学大学院卒業。
Harvard Medical School 神経生理学教室に留学し睡眠生理研究に従事。2007
年国立精神・神経医療研究センター精神保健研究所 成人精神保健研究部 室長、
2015年滋賀医科大学精神医学講座 准教授、2016年同大学附属病院精神科 科
長兼任にて精神医学・睡眠医科学診療・研究に従事。2019年より現職、2020
年より同研究所所長補佐兼務。滋賀医科大学、東京農工大学、東京慈恵会医科
大医学客員教授兼務。
日本睡眠学会理事、日本生物学的精神医学会評議員、日本時間生物学会評議員等、
学会活動に携わる。2013年度厚生労働省「健康づくりのための睡眠指針 
2014」策定委員、2019-2020年度厚生労働科学研究費研究開発代表者、
2021-2023年度厚生労働科学研究費研究開発代表者として、睡眠健康増進に関
する研究に従事。

Profile

in A
ustralia. Sleep H

ealth 6: 330-
337, 2020.

12)　

 

栗
山
健
一
．
睡
眠
の
量
と
質
を
考
え
る
．
特

集
：
睡
眠
障
害
の
診
療update. 

日
本
臨

牀 78(5)

：854-860, 2020.

【
注
記
】

※1 　
危
険
因
子
に
曝
露
し
た
集
団
の
、
曝
露
し
て

い
な
い
集
団
に
対
す
る
発
症
リ
ス
ク
の
比
。
こ

の
場
合
、
睡
眠
時
間
が
短
い
（
六
時
間
以
下
）

集
団
の
、
そ
れ
以
外
の
集
団
に
対
す
る
全
死
亡

事
象
の
発
生
確
率
を
示
す
。

※2 　
脳
波
活
動
・
眼
球
運
動
・
心
電
図
・
筋
電
図

・
呼
吸
運
動
・
動
脈
血
酸
素
飽
和
度
な
ど
の
生

体
活
動
指
標
を
、
一
晩
に
わ
た
り
機
器
を
用
い
て

測
定
す
る
検
査
。一
般
的
に
は
病
院
や
研
究
室
で
、

専
門
家
の
監
視
の
下
実
施
さ
れ
る
が
、
近
年
、

簡
易
機
器
の
開
発
に
伴
い
、
自
宅
で
比
較
的
簡

便
に
計
測
で
き
る
よ
う
に
な
り
つ
つ
あ
る
。

※3 　
二
つ
の
オ
ッ
ズ
（
あ
る
事
象
が
起
き
る
確
率

ｐ
の
、
そ
の
事
象
が
起
き
な
い
確
率(

１
︱
ｐ)

に
対
す
る
比
）
の
比
。
こ
の
場
合
、
睡
眠
時
間

が
六
時
間
未
満
の
群
で
高
血
圧
を
発
症
す
る
確

率
と
高
血
圧
を
発
症
し
な
い
確
率
の
比
を
、
睡

眠
時
間
が
六
時
間
超
の
群
で
高
血
圧
を
発
症
す

る
確
率
と
高
血
圧
を
発
症
し
な
い
確
率
の
比
で

割
っ
た
数
値
に
該
当
す
る
。
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