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原著

看護大学生の睡眠習慣と食習慣に関する研究

石川りみ子'）小林麓'）

研究目的：当大学の過去２年間の保健室での利用状況をみてみると、頭痛・腹痛・体調不良など内科的な主訴で保健室を訪

れる学生は少なくなく、これらの不定愁訴は食習慣のみでなく睡眠を含めた生活習慣との関連も否定できない。将来、保健

医療の立場から健康教育に携わるであろう看護大学生が、既習した専門知識を自己の生活行動にどう反映しているかを把握

することは、専門知識を持つ看護大学生への健康教育を行う上で重要である。そこで、本研究は健康知識を習得した学生の

生活行動を睡眠と食生活の視点から実態を調査し、適切な健康教育を行うための示唆を得ることを目的とする。

研究方法：対象者は、本学の４年次の女子学生で特別の場合を除く過去一ヶ月間の睡眠状態と食習慣について、質問紙への

自己記入法によるアンケート調査を行った。対照群は先行研究での調査対象者であった県内の看護学校（全日制）２校の３年

次女子である。調査内容は、年齢、ＢＭＩ（BodyMasslndex)、睡眠習慣と食習慣に関する項目である。
結果及び結論：

１）看護大学生の睡眠習慣を看護学生と比較すると、平日は有意に看護大学生は就寝・起床時刻が遅く、「朝目覚めたとき気分が悪Ｗ、

「昼間我慢できない程眠い」と回答した学生の比率が高かったことから、就寝の習慣を早めに改善する必要性が示唆された。

２）家族と同居している看護大学生は、一人暮らしと比較して睡眠量が有意に少なかったことから、十分な睡眠量の確保の

指導的関わりの必要性が示唆された。

３）食習慣について、看護大学生は看護学生と比較して有意に各食事とも欠食の傾向を示し、食事のとり方の改善の必要性

が示唆された。

４）朝食については、一人暮らし群が有意に欠食する学生の比率が高く、夜食をとる傾向があり、朝食の欠食は夜食との関

連が示唆された。

５）ＢＭＩ分類による食習慣の傾向については、やや肥満以上群に昼食の欠食の傾向がみられ、食品の摂り方についての工夫

の必要性が示唆された。

キーワード：看護大学生睡眠習慣食習慣、影響要因、健康教育

Ｉ緒言

本学の看護大学生は他大学の看護系女子大生同様、将

来保健医療従事者としての活動が期待されている。その

活動の場は病院に限らず、保健所や企業など地域全体で

あり、役割の一つに健康教育を行うことがある。しかし、

青年期女子の食生活習慣と健康との関連について、欠食

率が高いこと'~6)が報告されており、看護大学生は健康

に関する知識を得たり考えたりする機会はあるが、青年

期女子という側面もあることから、それらの健康知識が

実際の生活行動に必ずしも反映されているとはいえない。

当大学の平成14年度、１５年度の過去２年間の保健室で

の利用状況をみてみると、頭痛・腹痛・体調不良など内

科的な主訴で保健室を訪れる件数は156～175件7）と少

なくなく、これらの不定愁訴は食習'慣のみでなく睡眠を

含めた生活習,慣との関連も示唆されている６１．睡眠につ

いては、著者らの先行研究,）において一般大学生の就

寝時間は午前０時41分と遅く、睡眠時間も不足している

と回答した学生は三分の二を占めていた。睡眠不足や睡

眠障害は、学習、記憶、注意集中、感情コントロール等

の高次脳機能を顕著に障害することが判明している'0~'2)。

特に、職務上、正確さや綾密さを要求される看護職にお

いては集中力や感情コントロール機能は重要であり、い

ずれにおいても、将来、保健医療の立場から健康教育に

携わるであろう看護大学生が、既習した専門知識を自己

の生活行動にどう反映しているかを把握することは、教

授活動を行う上でも、また専門知識を持つ看護大学生へ

の健康教育を行う上でも重要である。

そこで、本研究は健康知識を習得した看護大学生の生活習

吸償を、睡眠と食生活の視点から実態を調査し、看護大学生に

適切な健康教育を行うための示唆を得ることを目的とする。

Ⅱ研究方法

対象者は、専門科目をほぼ終了している本学４年次の

女子学生である。調査期間は、臨地実習と試験期間を避

け、平常授業の行われている平成16年７月初旬に、質問

紙への自己記入法によるアンケート調査を行った。調査

内容は、年齢、ＢＭＩ（BodyMasslndex)、および特別

の場合を除く過去一ヶ月間の睡眠習慣と食習慣に関する

項目である。睡眠習Ｉ慣項目については、平日および休日

の睡眠時間・就寝時刻・起床時刻と睡眠不足に関する項

目で、食習慣項目については食事の摂取状況と食事の内

容に関する項目である。1）沖縄県立看護大学
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表１看護大学生群と看護学生群の就寝。起床時刻の比較
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表２看護大学生群と看護学生群の睡眠に関する項目の比較
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分析方法は、まずはじめに睡眠習`償と食習'償の問題の

有無を把握するため、健康に関する専門知識を習得した

とする、先行研究，）での調査対象者である県内の看護

学校２校の３年次女子を対照群として、睡眠習'償と食事

の摂取状況についての比較を行った。対照群の調査時期

は、臨地実習と試験期間を避けた平成12年３月である。

データの分析には統計解析用ソフトspssllversionを
用い、数量化可能な項目（就寝・起床時刻、睡眠時間）

についてはｔ検定、分布はｘ２検定を行った。次に、看

護大学生の睡眠習，償、食習U慣に影響する要因を把握する

ため、居住形態別に家族同居群と一人暮らし群に分け、

比較をｔ検定、Mann-Whitney検定を行った。ＢＭＩは

やせ群を19.7以下、適正群を19.8～24.1、やや肥満以上

群を24.2以上として分類した'3)。食習'償の各項目の得点

化は、頻度毎に健康に良いものを５点、よくないものを

1点とし、その問の頻度を５段階で等間隔に配点して数

量化し、ＢＭＩの分類別の比較を一元配置分散分析を用

いて行った。

倫理的配慮として紙面による調査項目の説明を行い、

調査に同意の得られた学生に対して行った。

Ⅲ結果

調査対象者の有効回答数は、看護大学生は69人（945

％)、看護学生185人（98.9%）で、平均年齢は看護大学

生22.0±1.5歳、看護学生22.4±2.4歳で有意差は認めら

れなかった。

１．看護大学生と看護学生の睡眠習慣と食習慣の比較

睡眠習`償について看護大学生群と看護学生群を比較す

ると、表１に示すとおり、平日の就寝時刻と起床時刻に

有意な差（p<0001）が認められ、看護学生群が午前

0時であるのに対し看護大学生群は午前１時と１時間遅

く、起床時刻も平行して１時間遅かった。休日について

は両群とも就寝時刻午前１時台、起床時刻午前９時台と

差は認められなかった。睡眠時間については両群とも平

日６時間台、休日８時間台で差はみられなかった。しか
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表３看護大学生群と看護学生群の食習慣の比較
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食事の摂取状況
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3.とらないことが多い
4.ほとんどとらない
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表４居住形態による就寝・起床時刻の比較

~~～芝…
家族同居群

、=３８

平均時刻±Ｓ、

一人暮らし群

、=２７

平均時刻±ＳＤ．睡眠習'慣 t－検定

就寝時刻 1時06分±71分

1時44分±84分

1時03分±77分

1時08分±104分

平日

休日

ｎs．

、.Ｓ、

起床時刻 ８時００分±63分

10時０９分±117分

7時30分±64分

9時29分±81分

平日

休日

△

ｎ.ｓｏ

睡眠時間 6時49分±68分

8時43分±117分

6時05分±86分

8時06分±109分

平日

休日

＊

ｎs．

＊その他3人､不明1人除く △ｐ<0.10,＊ｐ<０．０５

が認められ、看護大学生群は欠食をする学生の比率が高

かった。夜食については、看護大学生群は「ほとんどと

らない」と回答した学生は464％であり、看護学生群の

75.7％と比較して有意に比率が低かった（p<0.001)。

し、表２に示すとおり、「昼間眠いか」をみてみると

｢我慢できないほど眠い」と回答した学生は看護学生群

は5.4％であるのに対し、看護大学生群は44.9％と有意

(p<0001）に高い比率を示した。また、「朝目覚めたと

きの気分」についても、「気分が悪い」と回答した学生

は看護学生群が16.2%であるのに対し、看護大学生群が4

4.9％と有意（p<0.001）に高い比率を示した。

食習`慣については表３に示すとおり、朝食、昼食、夕

食の摂取状況すべてにおいて両群に有意差（p<0.001）

２．睡眠習慣、食習慣に影響する要因

睡眠習'慣について居住形態別の比較を表４に示した。

平日の就寝時刻は家族同居群と一人暮らし群は同様の値

を示したが、起床時刻については有意差は認められないも
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表５居住形態による食習慣の比較
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2.とらないことがある
3.とらないことが多い
4.ほとんどとらない

夜食
1．必ずとる
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37.0

29.6

＊
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のの家族同居群が早く起床する傾向がみられた。睡眠時

間については有意（p<005）に家族同居群が少なかった。

食習慣についてみてみると、食事の摂取状況（表５）

については、朝食の摂取状況に有意差が認められ

(P<0.05)、「必ずとる」と回答した学生は家族同居群に

多く、一人暮らし群で「必ずとる」と回答した学生は

148％と少なかった。昼食の摂取状況については、「ほ

とんどとらない」と回答した学生はいなかったが、「と

らないことが多い」と回答した学生は家族同居群は１割

を占めた。夕食の摂取状況については有意差は認められ

ないが、家族同居群に「ほとんどとらない」と回答した

学生が２人（5.3％）おり「とらないことが多い」をあ

わせると約24%であった。夜食については有意差が認め

られ（p<0.05)、家族同居群は「ほとんどとらない」と

回答した学生は57.9%であったが、一人暮らし群は29.6％

で、「とらないことがある」と「必ずとる」をあわせる

と３割を占めた。次に食事の内容についてみてみると

(表６）、居住形態別ではほとんどの項目で有意な差はな

く、脂肪のとり方で家族同居群に「全く控えない」と回

答した学生が23.7％と比較的多い傾向がみられ、ひとり

暮らし群に控える傾向がみられた。

ＢＭＩ分類による食習'慣の比較は表７に示すとおりで

ある。食事の摂取状況についてみてみると、有意差は認

められないが、昼食の摂取状況でやや肥満以上群に欠食

する頻度の多い傾向がみられた。蛋白製食品については

やせ群に摂る頻度が多く、平均値を見てみると4.3を示

し、「毎日」、「ほとんど毎日」の頻度で摂っていた。海

草類と乳製品については３群ともとらない方向に傾いて

いた。外食、インスタント食品、清涼飲料水をとる頻度

については３群に有意差はなく、３０台であった。塩分・

糖分・脂肪分を控えているかの問いについて、やせ群と

適正群は2.0台で「控えない｣、「ほとんど控えない」の

範囲であったが、やや肥満以上群は３項目とも3.0台で、

糖分については有意に高かった。

Ⅳ考察

看護大学生は、将来保健医療従事者としての活動が期

待され、その活動の役割の一つに健康教育を行うことが

挙げられる。彼女等は専門教育を受けて学んだ健康に関

する知識を自己の生活の中へ反映することが期待される。

しかし、青年期のまっただ中にある女子学生の食生活に

関する問題は、朝食の欠食率を例にとっても20歳代女性

に問題が多く２０年間横ばいの状況となっている'）とい

う報告からも推察されるように、他の青年期女子と同様

の問題を抱えていることは否めない。食事の摂り方に限

らず、不定愁訴も含めた内科的主訴での保健室利用の多

さを改善するためにも、看護大学生の生活習慣を分析す

ることは意義あることと考える。

１．睡眠習'慣と食習`慣の看護大学生との比較

睡眠習I漬と、食事の摂取状況については、ほぼ同様の

健康に関する専門知識を有する看護学生を対照群として

比較したところ、平日においては有意に看護大学生群が

遅い就寝・起床の習慣を示していた。筆者らの先行研

究'１での、看護学生と一般大学生の比較において、一般

大学生が有意に遅い就寝・起床時刻であったことから、

一般大学生と同様の睡眠習`償を示しているといえる。睡

眠・覚醒スケジュールや睡眠時間は、各年齢階級|こよっ

－４－
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表６居住形態による食習慣の比較-２

-鼬韮(雲 家族同居群
、=3８

一人暮らし群
、=2７

Mann-

Whitney検
定

●●●

町●山■●￣

食習慣＊
■■￣

妬人数 人数 ％

緑黄色野菜
１．とらない
2.週1～2日とる
3.週3～4日とる
4.週5～6日とる
5.毎日とる

蛋白製食品
1．とらない
2.週1～2日とる
３週3～4日とる
4.週5～6日とる
5.毎日とる

海草類
1．とらない
2..週1～2日とる
ａ週3～4日とる
4.週5～6日とる
5.毎日とる

乳製品
1．とらない
2.週1～2日とる
3.週3～4日とる

4.週5～6日とる、
5.毎日とる

鵬f~￣~~~－－~~￣~－
１．毎日とる
2.週5～6日とる
3.週3～4日とる
４．週1～2日とる
５.とらない

インスタント食品
１．毎日とる
2.週5～6日とる
３．週3～4日とる
４．週1～2日とる
５.とらない

滑涼飲料水
1．毎日とる
２．週5～6日とる
３．週3～4日とる
４．週1～2日とる
５.とらない

鰯ﾁｰｰｰ－－－－－－
１．全く控えない
２まれに控える
3.ときどき控える
4.ほとんどいつも控える
５.いつも控える

糖分
１．全く控えない
２.まれに控える
3.ときどき控える
４.ほとんどいつも控える
5.いつも控える

脂肪
１．全く控えない
２.まれに控える
3.ときどき控える
４.ほとんどいつも控える
５.いつも控える
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△

*項目の番号は得点 △ｐ<0.10

ともに不十分であるといえる'5.16)。睡眠不足は注意力や

作業能力の低下をもたらすことも報告されている'7)こと

から、少なくとも午前0時程度には就寝する習慣に改め

ることは必要であろう。認識している睡眠時間は両群に

差がなく６時間余であった。睡眠健康を考えた場合、普

通の人は７～８時間の睡眠時間をとっており、死亡率の

面からも７～８時間は最も低く、６時間以下の短眠者、

９時間以上の長眠者はともに暫時その死亡率は高くなり、

て異なり、中・高校生になると就寝時刻の平均が０時前

後に急速に変化して、生活スタイルが夜型にシフトする

ことはヒトの発達とも関係し、成熟とともに夜型志向の

生活スタイルに変化することが指摘'4)されている。しか

し、看護大学生は平均的に午前１時の遅い就寝時間となっ

ており、睡眠習慣の結果といえる「朝目覚めたとき気分

がわるい｣、「昼間我慢できない程眠い」と回答した学生

の比率が高かったことから、看護大学生の睡眠は質・量

－５－
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表７ＢＭＩ分類による食習慣の比較（一元配置分散分析）

墓薔、
ＢＭＩ分類

やせ群

(､=31）

適正群

(､=26）

やや肥満以上群Ｆ値
検定

（､=9）
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Ⅲ
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ｔ
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一
十
一
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一
十
一
十
一
十
一
一
十
一
十
一
十
一
一
土
士
士

１
７
４
５
－
１
７
７
６
－
６
５
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一
５
３
７

３
４
４
２
－
へ
』
３
２
２
－
３
３
３
－
２
２
２

４
７
８
４
－
１
８
１
２
－
９
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３
－
１
０
３

】
画
趣
閏
一
閂
》
》
掛
一
】
】
】
一
掛
掛
】

３
４
０
４
，
２
－
３
４
２
２
－
３
３
３
－
２
２
２

Ｉ
Ｉ
Ｉ
Ｉ
－
Ｉ
Ｉ
－
－
－
－
－
－
－
『
－
Ｉ
Ｉ
ｌ
Ｉ
Ｉ
Ｉ
Ｉ
Ｉ
Ｉ
－
Ｉ
Ｉ
四
－
－
－
－
－
－
－
－
－
－
１
－
－
－
１
１
１
－
１
－

一
ロ
叩
一

食食食食一》》輔蠅一食》辨一分分肪
朝
昼
夕
夜
一
緑
蛋
海
乳
一
外
汀
清
一
塩
糖
脂

＊得点化は表5,表6に表示 △ｐ<0.10,＊ｐ<００５

５時間以下では７～８時間の1.5倍、４時間以下では2.3

倍になるとの報告'8)もあることから、６時間以下の睡眠

時間は問題といえよう。

食習慣については看護大学生群、看護学生群ともに欠

食の傾向が見られた。先行研究,)による一般大学生と看

護学生の比較では有意差は認められなかったが、看護大

学生群は有意に各食事とも欠食の傾向を示し、食事の摂

り方の改善の必要性が示唆された。田中ら'9)は、中学生

の睡眠健康に及ぼす影響について検討しており、就寝時

刻・起床時刻の遅延による睡眠健康悪化が、朝食の欠食

や気分悪化に関与していること、睡眠時間の短縮化によ

る睡眠健康悪化が、睡眠不足感、朝食の欠食と関連して

いることを報告している。また、宮城ら8)は若年者を対

象とした研究で、朝食欠食時の自覚症状に「ねむい、あ

くびがでる」比率が最も多いと報告し、就寝時刻の不規

則さが生体リズムの周期'性を乱し、睡眠障害や疲労感の

持続、胃腸障害を引き起こすと述べている。さらに、ラッ

トの実験で、給餌時間帯の変動は睡眠・覚醒のリズムの

変化を惹き起こし、摂食することが覚醒リズムにつなが

ると報告していることから、規則正しい食習`償をもつこ

とは睡眠の改善に、ひいては不定愁訴ともいえる疲労感

や胃腸障害などの改善にも繋がると言える。夜食につい

ても有意差が認められたが、各食事の欠食を反映し、看

護大学生群は夜食を摂る頻度が高かった。宮城ら8)が指

摘しているとおり、短い睡眠時間は夜食の機会を増やし、

朝食の欠食に繋がり、昼間の「眠気、だるさ」を招くと

いう循環の存在が推察された。また、各食事の摂取状況

は関連しあっているため、規則正しく食事を摂る習慣を

身につけることが不可欠といえる。

近年、多くの生体リズムの研究において、生体リズム

の同調因子として高照度光や社会的接触、食事や運動な

どが明らかにされている。同調因子の強化は睡眠・覚醒

リズム障害の改善に繋がる2021)ことから、睡眠習,慣を食

事の摂取状況、運動とあわせて生活指導していくことが

重要である。

２．睡眠習慣、食習慣に影響する要因

当大学の看護大学生は年々他府県の学生が増加し、ま

た、離島を抱える県でもあることから、大学近郊に一人

暮らしをしている学生は４割前後を占める。家族と同居

か一人蟇らしかの居住形態は睡眠習`慣や食習慣に少なか

らず影響を与える。平日における就寝時刻は家族同居群、

一人暮らし群ともに午前１時と遅い就寝であった。しか

し、家族同居群は30分程度早い起床の傾向があり、その

分睡眠時間が短縮されている。一人暮らしの場合は大学

近郊に居住し、通学に時間を要しないことから起床も遅

く、睡眠時間は７時間近くを確保できているといえる．

その点、家族同居の場合は通学の所要時間も見越して早

い起床となるが、就寝時刻が午前１時と遅いことから、

睡眠時間が十分確保できていない。家族と同居している

学生には十分な睡眠量の確保の指導的関わりの必要性が

示唆された。

－６－
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食習，慣の食事を摂る頻度については、両群とも各食事

に欠食がみられたが、特に朝食については有意差が認め

られ、一人暮らし群では欠食の比率が高かった。有意で

はなかったが、夕食については家族同居群に夕食を欠食

する学生が多い比率を示し、一人暮らし群は夕食を「ほ

とんどとらない」「とらないことが多い」と回答した学

生は０であった。これは家族と同居している学生は夕食

を確保するという意識が薄く、一人暮らしの場合は食事

の確保を意識的に行っていると言える。夜食は一人暮ら

し群にとる傾向があり、朝食は「必ずとる」学生が家族

同居群では半数近くいるのに対し、一人暮らし群では１５

％と少なく有意差も認められたことから、夜食との関連

が考えられた。食事の内容については、どの項目も家族

同居群と一人暮らし群では差がなく、同様の傾向を示し

た。脂肪のとり方では一人暮らし群に控える傾向がみら

れた。

ＢＭＩ分類による食習`償の傾向をみてみると、夕食は３

群とも良い行動傾向を示したが昼食のとり方にやや肥満

以上群は欠食の傾向がみられた。やや肥満以上群は清涼

飲料水や糖分、脂肪分を３群の問では一番控えていると

回答しており、意識していることが伺える。特に糖分に

ついては有意差が認められたことから努力していること

が伺える。しかし、昼食に欠食の問題があることや、カ

ロリーの高い蛋白製食品を比較的とっていることから、

全体的な摂取カロリーの検討も必要と思われる。また、

やせ群の緑黄色野菜を摂る頻度に比較して少ないことか

ら、やや肥満以上群はもっと緑黄色野菜の摂取を増やし、

欠食を改善する努力が求められる。塩分、糖分、脂肪の

取り方は３群とも良いとは言えず海草類、乳製品の摂取

とともに改善の必要`性が示唆された。
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Abstract
Purpose: According to the data from health center of this college, there are no small numbers of students who
visit to the sick bay for medical complaints such as headache, abdominal pains or any number of physical prob
lems. It is supposed that complaints are related to their sleep and eating habits. In the future, they will work
in the medical health area and engage in health education. It is, therefore, important that a student puts her
learning knowledge of health to account in her own life style. Fqr this reason the research focused on actual
sleep and eating habits aimed at obtaining some suggestions in connection with health.
Methods: A questionnaire which focused on the participants' sleep conditions and eating habits for the past one
month was given to the fourth year students of this college. As a control group, the third year female students
of two nursing schools in the prefecture were equally studied. The contents of the investigation consisted of age,
BMI, sleep and eating habits, and life style as well as other relevant items from the questionnaire on sleep and
eating. The investigation was carried out in its entirety with the students who consented to' participate.
Findings and conclusion:
1) Compared to the students of nursing school, the students of nursing college get to bed, and are up, late.

Many more students of nursing college feel worse at the time of \vaking up, and they doze off in the day
time. Thus the necessity of improvement in the students' sleep habits of nursing college was brought out.

2) Compared to the students of nursing college who lived alone, many more students living with family are
very conscious of the inadequacy of sleep. Thus the necessity of direction of the students' sleep habits of
nursing college was brought out.

3) Compared to the students of nursing school, the students of nursing college take meals much more irregu
larly. Thus the necessity of improvement in the students' eating habits of nursing college was brought out.

4) Compared to the students of nursing college who lived with family, the students who lived alone take break
fast much more irregularly, and tend to take a bedtime snack. It is supposed that their eating habits are re
lated to taking a bedtime snack.

5) By classification of BMI, the group consisting of overweight students take lunch more irregularly. Thus the
problems of their eating habits was brought out.

Key Words: Nursing college students, Sleep habits, Eating habits, Nursing school students
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