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抄　　録
　ヒトでは，睡眠・覚醒や自律神経系，内分泌系などの生理機能リズムが，視交叉上核に存在する
中枢時計と，末梢の組織や臓器に存在する末梢時計によって，約 24時間周期に調節されている．
正常な概日リズム制御状態においては，これらの時計は互いに同調し，さらに 24時間周期の昼夜
サイクルとも同調している．しかし，現代社会においては，自分の体内時計の特性とは関係なく，
社会的な要因や生活習慣の夜型化の影響を受け，本来の環境周期から逸脱したリズムで生活するこ
とが増えている．その一例として，仕事や学校等の社会的な時間に合わせるために，平日は自然に
覚醒する時間よりも早い時間に起床し，休日に自身の体内時計に従って夜更かしや朝寝坊をしてし
まう生活習慣がある．このような生活習慣により，社会的な時間と体内時計に概日リズム不整合が
起こることを，社会的ジェットラグという．本稿では，社会的ジェットラグの特徴を概説するとと
もに，筆者らが取り組んだ研究を中心に，健康問題との関連について述べる．
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Abstract

　　 In humans, physiological rhythms such as the sleep-wake cycle, autonomic nervous system 
activity, and endocrine functions are regulated in approximately 24-hour cycles by the central clock 
located in the suprachiasmatic nucleus （SCN） and peripheral clocks present in various tissues and 
organs.  Under normal circadian conditions, these clocks are synchronized with each other and 
fur ther entrained to the 24-hour light-dark cycle.  However, in modern society, individuals 
increasingly experience circadian misalignment driven by social demands and lifestyle factors, 
irrespective of their intrinsic circadian properties．
　　 One typical example is a lifestyle in which individuals wake up earlier than their natural wake 
time on weekdays to conform to social schedules, such as work or school, and then stay up late and 
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は　じ　め　に

　睡眠は心身の健康を維持するために重要な生
理的機能であるが，現代社会では社会構造の変
化やライフスタイルの変容により，睡眠不足や
睡眠の質の低下が問題となっている．特に，日
本は平均睡眠時間が約 6時間程度であり1），世
界的に見ても睡眠時間が短い国であることが知
られている2）3）．また，この問題は成人に限らず，
高校生を含む 10代後半の若年者においても見
られている．日本の 15～18歳の睡眠時間は男
性で約 6.87時間，女性で約 6.65時間という報
告がある4）．さらに別の研究では約 6.33時間と
報告されている5）．一方，健康のための睡眠ガ
イド 2023によると，高校生の推奨睡眠時間は
8～10時間6）とされており，実際の高校生の睡
眠時間は推奨時間よりも大幅に短い．また，睡
眠の質の低下を感じている人の割合は半数を超
える7）．さらに，このような睡眠習慣の変化は
食事摂取習慣にも影響する可能性が考えられ
る．このような背景から，日本における若年者
の睡眠実態を明らかにし，食事等の関連要因を
含めて健康問題との関連を検討することは，公
衆衛生上きわめて重要である．我々は，「京都
府地域生涯健康医学ライフスタイル調査」とし
て，京都府の高校 13校約 5000名を対象にし
た大規模な睡眠・食事時刻調査を実施した．本
稿ではそのデータベースをもとに解析した研究
結果を中心に紹介したい．

社会的ジェットラグとは

　現代社会では，夜間でも明るい光が溢れるよ
うになったことで，人々のライフスタイルは大
きな変容を遂げ，24時間活動できるようになっ
た．都市の様々な機能が 24時間稼働し，人々

の間に夜型のライフスタイルが広まった結果，
人々は社会的な要請により決められる時間と自身
が持つ体内時計との概日リズム不整合（Circadian 
misalignment）に曝露している．
　社会的な制約がなければ，ヒトは自身の体内
時計に従って睡眠・覚醒時刻を決めることがで
きるが，現代社会で生活する人々は社会的な時
間の影響を大きく受けている．特に労働者及び
学校へ通う若年者の多くは，自分の睡眠リズム
の特性に関係なく，平日は仕事や学校等の社会
的な要請により，睡眠リズムを含むライフスタ
イルが大きな影響を受ける．そのため，平日，
労働者や学生の多くは，自身の体内時計に従っ
て眠ったり起きたりするのではなく，社会的な
時間によって就寝・起床時刻が決まる．多くの
人が，社会的な時間に合わせるために，平日は
自然に覚醒する時間よりも早い時刻に無理やり
起床する．一方で，休日は自身の体内時計に従
い，また蓄積した睡眠不足を解消するために夜
更かし・朝寝坊をしてしまう．このような生活
習慣は，社会的な時間によって影響される平日
の睡眠相，及び自分の体内時計に従う休日の睡
眠相の間に不整合を生じさせる．このような社
会的な時間と体内時計の概日リズム不整合を，
社会的ジェットラグ（social jetlag［SJL］）と
いう8）．SJLは，社会的な制約のない日（休日）
と平日の睡眠中央時刻（睡眠相の中央時刻）の
差分によって求められる8）9）（図 1）．以下，体内
時計と SJLの疫学，クロノタイプとの関連に
ついて概説した後，筆者らが取り組んだ研究を
中心に，健康問題との関連について述べる．

体内時計と概日リズム

　ヒトにおいて，睡眠・覚醒や自律神経系，内
分泌系，深部体温といった生理機能は約 24時

extend sleep duration in the morning on weekends according to their internal clocks.  This lifestyle 
leads to a misalignment between social time and the biological clock, which is referred to as social 
jetlag.  In this paper, we provide an overview of the characteristics of social jetlag and discuss its 
relationship with health issues, focusing on our own research findings.

Key Words: Social jetlag, Circadian clock, Circadian rhythm.
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間周期で変動している．これを概日リズムとい
う．ヒトを含む哺乳類では，この概日リズムは，
視交叉上核に存在する中枢時計10-12）と，全身の
組織や臓器に存在する末梢時計13-15）という内在
性の体内時計によって調節されている．通常ヒ
トの概日リズム周期は 24時間より長いが，光
情報，身体活動，食事摂取等様々な同調因子に
よって，24時間周期に調節されている．なお，
最も強い同調因子は光情報である．正常な概日
リズム制御状態においては，これらの時計は互
いに同調し，さらに昼夜サイクルとも適合して
いる．そのため，例えば血中コルチゾールは早
朝に高く，夜間に低くなるリズムを示し，副交
感神経系は夜間に優位になり日中に低くなる生
理的なリズムを示す．しかし，シフトワークや，
夜型の不規則な生活習慣等で，この内在性の時

計と外界の周期とが不適合を起こすことが知ら
れている．

社会的ジェットラグの疫学

　まず，どれだけの人々が SJLに曝露している
のかを推察したい．SJLの提唱者 Roenneberg
博士らが行った 185,333人を対象とした大規模
な SJLの調査では，1時間を超えて 2時間以内
の SJLがある人が 29.1％，2時間を超える SJL
のある人が 17.0％であった9）．また，オランダ
で行われたシフトワーカーではない労働者を対
象とした研究では，25.5％に 2時間以上の SJL
があった16）．我々が実施したライフスタイル調
査に参加した高校生のうち SJL解析が可能な
756名を対象とした調査では，1時間を超えて
2時間以内の SJLがある人が約 26.1％，2時間
を超える SJLのある人が約 9.7％であった17）．
これらの研究から，労働者だけではなく若年者
においても，多くの人が SJLに曝露している
ことが示唆され，SJLは公衆衛生学的にも重要
な問題であると考えられる．

クロノタイプと社会的ジェットラグ

　では，特にどのような人が SJLに曝露しや
すいのだろうか．これにはクロノタイプが関連
している．クロノタイプとは，1日の活動・休
息リズムなどの時間的指向性であり，一般に朝
型，中間型，夜型と呼ばれる概日リズムの型の
ことである．例えば，社会的な制約がない場合，
朝型の人は朝早くに起床し夜の早い時間帯に就
寝するが，夜型の人は朝起きるのが遅く夜就寝
するのも遅い．これは，クロノタイプが個人の
体内時計の特性により影響されることに関連し
ている．例えば，クロノタイプが夜型になるほ
ど深部体温位相が遅い18）．個人が自身のクロノ
タイプに従って生活できている場合，社会的な
時間と体内時計との概日リズム不整合は発生せ
ず，従って SJLにも曝露しない．しかし，実
生活においては，多くの人々は自身の睡眠覚醒
リズムを体内時計に合わせるのではなく，社会
的な時間に合わせなければならない．特に，ク
ロノタイプが夜型の人は，会社や学校に行くた

図 1　社会的ジェットラグ（SJL）とは
　SJLは社会的な制約のない日（休日）の睡眠中
央時刻（Midsleep on free days［MSF］）と平日の
睡眠中央時刻（Midsleep on workdays［MSW］）の
差分によって求められる9）．
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め，平日には自身の体内時計に適した時間より
も早いタイミングで起床して睡眠不足になりや
すく，さらに休日に自身の体内時計に合わせて
夜更かしや朝寝坊をしやすい．したがって，ク
ロノタイプが夜型の人ほど SJLに曝露しやす
い．実際に，夜型クロノタイプの人で SJLが
大きくなることが報告されている9）．
   さらに，クロノタイプは年齢によっても変化
する．クロノタイプを表す指標の 1つに，社会
的な制約を受けない日（休日）の睡眠相の中
央時刻から求められるmidsleep on free days
（MSF）に睡眠時間を補正して求められるMSF 
sleep  corrected（MSFsc）という指標があ
る8）9）19）．夜型の人でMSFscの時刻が遅く，朝
型の人でMSFscが早い．このMSFscの指標
の年齢による変化を調査すると，10歳以下で
は朝型傾向が強いが，10代後半に急激に夜型
化が進み，20代前半に夜型のピークに達す
る20）．その後加齢と共に緩やかに朝型に変化す
る．このクロノタイプの年齢変化に呼応するよ
うに，SJLが 10代後半で急激に増大すること
が報告されている21）．また，日本の小学生から
高校生を対象に実施された調査では，小学校高
学年から高校生にかけてMSFscの時刻が遅く
なり夜型化が進行するとともに，SJLが増大し
た22）．これは，SJLは 10代後半の若年者に生
理的に発生しやすいことを示唆している．

社会的ジェットラグと健康問題

　SJLは若年者において，多くの心身の健康問
題と関連していることが報告されている．SJL
は学業成績の低下 23）や認知機能の低下 24），肥
満 25）等の心身の健康問題と関連している．また，
男女別に分けて解析すると，女性において SJL
と肥満に関連が見られるという報告もある26）27）．
また，SJLと睡眠問題との関連については，
SJLが大きいほど日中の眠気が強いことが示さ
れている28）．さらに日本で行われた 11～16歳
を対象とした調査でも，SJLと日中の眠気は関
連している29）．また，SJLが大きい人において
睡眠の質が低下することが示されている30）．こ
れらの知見は，「SJLが長ければ長いほど日中

の眠気が強く，睡眠の質が下がる」ことを示し
ている．しかし，SJLと睡眠問題との関連はま
だ完全には明らかになっておらず，具体的にど
の程度の SJLが睡眠問題と関連するのかとい
う，基準となる SJLの長さについては明らか
になっていない．また，不規則な食事習慣と
SJLが関連することが報告されているが 31），食
事習慣との関連が完全に解明されているわけで
はない．このように，SJLは睡眠の質や日中の
眠気，食事習慣と関連することが示唆されてい
るが，この関連性についてはまだ十分に解明さ
れていない．そこで，今回我々は，食事習慣を
考慮した上で，日中の強い眠気や睡眠の質の低
下と関連する SJLの長さを明らかにすること
を目的として研究を行ったので，その結果につ
いて紹介したい．
　我々は「京都府地域生涯健康医学ライフスタ
イル調査」で得られたデータから，質問票及び
自記式睡眠日誌による SJLの程度と睡眠の質・
日中の眠気との関連を解析した17）．本研究は京
都府立医科大学倫理委員会の承認を受けている
（承認番号 ERB-C-1340）．使用した質問票は，
主観的な睡眠の質を測定するピッツバーグ睡眠質
問票（Pittsburgh Sleep Quality Index: PSQI）32）33），
日中の眠気を評価する子どもの日中眠気尺度
（Pediatric Daytime Sleepiness Scale: PDSS）29）34）

である．PSQIは点数が高い方が睡眠の質が低
く，6点以上で睡眠の質が低いと判定される．
さらに，8点以上は顕著な睡眠の質の低下とす
る報告がある35）36）．したがって，本研究では
PSQIが 6点以上で睡眠の質が低いと判定し，
さらに 8点以上を顕著に睡眠の質が低いと判定
した．PDSSも点数が高いほど日中の眠気が強
く，21点以上で強い日中の眠気があると判断
される7）．睡眠日誌からは，定義に従い SJLと
MSFscを求め，さらに平均睡眠時間と休日，
平日それぞれの就寝時刻，起床時刻，睡眠時間
を求めた．また，睡眠日誌に食事タイミングを
記入してもらうことで，食習慣の規則性に関す
る指標を得た．1日のうち最初に食事をとった
時刻について休日と平日の差を求めた，最初の
食事時刻の差，及び 1日のうち最後に食事を
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とった時刻の休日と平日の差を求めた，最後の
食事時刻の差という指標である．
　質問票を回収できた 3552名のうち，目覚ま
しを使用していない休日と平日両方の睡眠日誌
のデータがあり，起床時刻と就寝時刻が毎日記
載されており，食事タイミングについても記入
のある 756名（男性 364名，女性 392名）が
解析対象となった．この参加者を SJLの長さ
によって，SJLが 1時間以内の群（n＝486），
SJLが 1時間を超え 2時間以内の群（n＝197），
SJLが 2時間を超える群（n＝73）に分けた．
この 3群で睡眠習慣を比較すると，SJLが 2時
間を超える人は，SJLが 1時間以内の人や 1時
間を超えて 2時間以内の人と比較して，平日の
就寝時刻が遅く睡眠時間が短いことが示された
（表 1）．また，SJLが 2時間を超える人は休日
では就寝時刻・起床時刻が共に遅いことが明ら
かになった．MSFscを比較すると，SJLが 2
時間を超える人では，MSFscの時刻が遅く夜
型傾向があることが示された．これらのことか
ら，SJLが 2時間を超える人は，他の群の人と
比較してクロノタイプが夜型であり，平日に睡

眠時間が短く，休日に夜更かしや朝寝坊をして
いることが示された．次に SJLと休日と平日
の最初の食事摂取時刻の差，及び最後の食事摂
取時刻の差との相関を求めた．その結果，SJL
と最初の食事摂取時刻の差に有意な相関が見ら
れた（Pearson's r＝0.565, p＜0.001）．休日と平
日の最初の食事摂取時刻の差が大きいというこ
とは，休日に朝食を欠食するような食事摂取パ
ターンを示唆しており，SJLが大きい人ほど食
事習慣が不規則になりやすい可能性が示され
た．
　次に，SJLの長さと，睡眠の質の低下（PSQI
≧6），顕著な睡眠の質の低下（PSQI≧8）及び
日中の強い眠気（PDSS≧21）との関連を，多
変量ロジスティック回帰分析を用いて分析した
（表 2）．独立変数は，性別，年齢，SJL，最初
の食事時刻の差，最後の食事時刻の差，平均睡
眠時間，クロノタイプ指標（MSFsc）である．
その結果，睡眠の質の低下（PSQI≧6）と SJL
の間に有意な相関は認められなかったが，顕著
な睡眠の質の低下（PSQI≧8）は，2時間を超
える SJLと有意な正の相関を示した．一方，1

表 1　社会的ジェットラグ（SJL）の長さによる食事摂取習慣，睡眠習慣，クロノタイプ指標の比較17）
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表 2　睡眠の質の低下，顕著な睡眠の質の低下，及び日中の強い眠気に関連する睡眠指標，食事摂取指標につい
てのロジスティック回帰分析17）

時間を超え 2時間以下の SJLは睡眠の質とは
有意な相関が見られなかった．他に，顕著な睡
眠の質の低下は，夜型クロノタイプ（本研究に
おいてはMSFsc＞3:25）と正の相関，6時間を

超える睡眠時間と負の相関があることが示され
た．また，日中の強い眠気（PDSS≧21）は，
2時間を超える SJLと有意な正の相関が示され
た．1時間を超え 2時間以下の SJLは日中の強



753社会的ジェットラグと健康

京府医大誌　134（12），2025．

い眠気とは有意な相関が見られなかった．した
がって，食事習慣や睡眠時間等の要因を含めて
解析しても，2時間を超える SJLは，顕著な睡
眠の質の低下及び日中の強い眠気と相関する
が，1時間を超え 2時間以内の SJLではこれら
の相関は見られなかった．これらの結果は，も
ちろん SJLに曝露しないことが最善ではある
が，曝露してしまう場合は SJLをできるだけ
短く，特に SJLを 2時間以内にすることで，
顕著な睡眠の質の低下や日中の強い眠気を抑え
られる可能性を示唆している．

お　わ　り　に

　本稿で紹介した通り，SJLは若年者の睡眠問
題や心身の健康問題に関連しており，解決すべ
き重要な課題である．しかし，平日に塾通いな
どで夜型のライフスタイルになりやすい高校生
が個人の努力だけで SJLを短くしていくのは

難しいこともあるかもしれない．高校生個人が
睡眠習慣を工夫するだけではなく，個人が必要
な睡眠時間を確保し，出来る限り自分の体内時
計に合わせた生活ができるよう，社会全体が
SJLについてより深く理解をすることが重要で
あると考える．
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