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Ⅰ　はじめに

睡眠は身体や脳の疲労を回復させる恒常性維持と

しての機能をもち、情報処理など脳の高次機能を発

揮するために必要不可欠である 1)。睡眠時間の短縮

や就寝時刻の後退は、心身の健康感の低下 2) や学業

成績の低下 3) に関連しており、睡眠不足によって学

習や記憶などの認知機能の低下を引き起こす 4)。そ

のため、良好な睡眠を確保することが重要である。

4 年制大学に通学する看護学生は、他学部の大学

生よりも睡眠時間が短く、日中に強い眠気がある者

が多く、睡眠に対する満足度が低いことが報告され

ている 5)。大学における看護学教育のカリキュラム

の中には、大学内で講義を受ける講義期間と医療施

設等で実習を履修する実習期間がある。講義期間と

実習期間での看護学生の睡眠を比較した際、講義期

間と実習期間の両方の期間で看護学生の睡眠が障害

されている者が多く 6)、講義期間において、看護学

生の睡眠が障害されるほど、身体不調や疲労感、不

安や抑うつや気力の減退、イライラした状態や学習

意欲の低下に影響することが示唆されている 7)。「健

康づくりのための睡眠指針 2014～睡眠 12 箇条～」 8)

の中で、良好な睡眠を確保するためには、適度な運

動や朝食の摂取、就寝時の環境づくりが重要である

ことが述べられている。しかし、運動習慣を身につ

いている看護学生は 1割にも満たず、就寝時に電気

を消さない、就寝するまで携帯電話を使用している

看護学生は睡眠障害が多い傾向がある 9)。

看護学生は、講義期間に看護学の専門的知識や看

護技術を学習し、実習期間に臨床現場に赴き、講義

期間で学習した知識や技術を患者や家族に応用し、

看護実践能力を獲得していく。そのため、看護学生

が講義期間において良好な睡眠を確保することで、

看護学の専門的知識や看護技術に関する学習を促す

ことも重要な視点である。看護学生のカリキュラム

は、学年によって履修すべき講義数や課される課題

の量や質が異なるため、学年による看護学生の睡眠

の特徴を把握し、看護学生が良好な睡眠を確保する

ために取り組んでいる工夫を明らかにすることで、

看護学生が良好な睡眠を確保するための教育への示

唆を得ることができる。そこで、本研究の目的は、

講義期間における看護学生の睡眠を学年間比較する
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ことによって、学年による看護学生の睡眠の特徴を

把握し、看護学生が良好な睡眠を確保するために取

り組んでいる工夫を明らかにすることとした。

Ⅱ　研究方法

１．研究デザインと対象

本研究は、A 大学の看護学生1～4年生の全4学年

415 名を対象とした横断研究を実施した。

２．調査手順

講義終了後に説明時間を確保し、対象者に口頭で

目的、方法、倫理的配慮について説明を行い、研究

に同意した学生のみ無記名式 Webアンケート内の質

問に回答するよう依頼した。調査期間は、2018年11

月～2019年1月で各学年の実習期間を除く講義期間

とした。

３．調査内容

睡眠は、ピッツバーグ睡眠質問票日本語版（Pitts-

burgh Sleep Quality Index -Japanese version; 

PSQI-J） 10) を用いた。PSQI-Jは、過去 1 ヵ月間にお

ける就寝時刻や起床時刻など睡眠に関する19項目の

質問項目から構成された自記式質問票である。

PSQI-J では、C1：主観的な睡眠の質、C2：入眠時

間、C3：睡眠時間、C4：睡眠効率、C5：睡眠困難、

C6：眠剤使用、C7：日中の眠気などによる日常生活

への支障といった7つの要素の得点（0～3点）と各

構成要素の得点を加算した PSQI-Jの総合得点（0～

21点）が算出される 11)。PSQI-Jの総合得点が6点以

上の場合に睡眠が障害されていると判定される 12)。

ピッツバーグ睡眠質問票は世界的に標準化された尺

度であり、日本語版も十分な信頼性（Cronbach α

=0.77）と妥当性を有することが確認されている 13)。

本研究では、PSQI-J の総合得点と C1～C7 の各得点

を調査対象とした。

看護学生が良好な睡眠を確保するために取り組ん

でいる工夫は、自由記載とした。

４．分析方法

睡眠に関して、各変数の記述統計量を算出した。

各学年の PSQI-J の総合得点、C1～C7 の各得点の学

年差を検討するために、Shapiro-Wilk検定を用いて

正規性を確認し、正規分布の場合は Tukey-Kramer法

にて多重比較を行うこととした。正規分布に従わな

い場合は Dunn-Bonferroni法による多重比較を実施

した。統計ソフトは IBM SPSS ver25.0を用い、有意

水準は 5％未満とした。

看護学生が良好な睡眠を確保するために取り組ん

でいる工夫についての自由記載は、質的記述的分析

を用い、分析対象とする記述を意味内容の類似性に

従って分類し、コード、サブカテゴリー、カテゴリー

を抽出した。分析結果について質的研究の経験があ

る共同研究者間で討議し、真実性の確保に努めた。

５．倫理的配慮

対象者に研究内容と方法、回答しなくても不利益

にならないこと、成績に反映されないこと、個人が

特定されないこと、結果の公表を口頭および書面で

説明した。回答は自由意思とし、Web アンケート内

の質問に回答することをもって同意が得られたと判

断することを説明した。本研究は日本赤十字九州国

際看護大学の倫理審査委員会の承認を得て実施した

（承認番号；18-009）。

Ⅲ　結果

１．睡眠の学年間比較

A 大学の 1～4年生 415 名のうち、Webアンケート

に回答した対象者数は 265 名であった（回答率

63.9%）。睡眠に関する回答に欠損があった者を対象

者から除外した有効回答者数は 252 名であった（有

効回答率 60.7%）。

看護学生の睡眠の学年間比較の結果は表 1に示し

た。PSQI-J総合得点について、2 年生の中央値は 8

点（四分位範囲＝ 5～9点）、その他の学年の中央値

は5点であった。睡眠障害が示唆される6点以上は、

1年生47.8%（33名／69名）、2年生69.7%（69名／

99 名）、3年生 41.0%（16 名／ 39 名）、4年生 31.1%

（14名／45名）であった。C1では、2年生の中央値

が2点、その他の学年の中央値が1点であった。C2、

C3、C4、C5、C6の中央値は全学年で同一であり、C2

の中央値は1点、C3の中央値は2点、C3の中央値は

2点、C4の中央値は0点、C5の中央値は1点、C6の

中央値は 0点であった。C7 では、4年生の中央値が

0点、その他の学年の中央値が 1点であった。

Shapiro-Wilk 検定にて、各学年の PSQI-J の総合

得点、C1～C7の得点の有意確率はすべて0.001未満

であったことから、正規分布に従わないと判断し、

Dunn-Bonferroni 法による多重比較を実施した。そ
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の結果、PSQI-Jの総合得点では、2年生と1年生、3

年生、4年生に有意な差があった。C1 では 2年生と

3年生、4年生に差があり、C2では 2年生と1年生、

3 年生に差があった。C4 では 1 年生と 2 年生、3 年

生、4 年生に差があり、C7 では 2 年生と 1 年生、4

年生に差があった。C3、C5、C6では、各学年の差に

ついて有意な差はなかった。

２．良好な睡眠を確保するために取り組んでいる工夫

看護学生が良好な睡眠を確保するために取り組ん

でいる工夫については、有効回答者数 252 名のうち

無回答である対象者を除外した 105 名を分析対象と

した。看護学生が良好な睡眠を確保するために取り

組んでいる工夫は表2に示したとおり28サブカテゴ

リーから6カテゴリーを抽出した。カテゴリーは【】、

サブカテゴリーは≪≫で示した。カテゴリーは、【起

床時の工夫】、【日中の工夫】、【生活リズムの工夫】、

【就寝前の工夫】、【就寝時の工夫】、【睡眠に対する工

夫はない】であった。

【起床時の工夫】では、≪朝の準備時間の短縮≫、

≪目覚まし時計のアプリの使用≫が工夫として挙

がった。

【日中の工夫】として、学生は夜間の睡眠時間を確

保するために、≪日中の活動量の確保≫、≪仮眠の

確保≫、≪計画的な行動≫を行っていた。

【生活リズムの工夫】として、看護大学生は≪規則

的な生活リズムでの生活≫、≪睡眠時間の確保≫、

≪24時までの就寝≫、≪睡眠サイクルの利用≫と睡

眠を意識しながら生活し、≪眠気を感じた時に就寝≫

していた。

【就寝前の工夫】では、学生は≪就寝前の食事時間

の工夫≫、≪就寝前に温かい飲み物の摂取≫、≪就

寝前の柔軟体操の実施≫、≪就寝前の入浴≫といっ

たように就寝前に身体が温まるよう工夫し、≪就寝

表 1　看護学生の睡眠の学年間比較

学年 n 数 中央値 （25,75 パーセンタイル値） 多重比較 *

PSQI-J

総合得点

1

2

3

4

69

99

39

45

5（4, 8）

8（5, 9）

5（4, 7）

5（3, 6）

2 年生 >1 年生 (p=0.028)

2 年生 >3 年生 (p=0.011)

2 年生 >4 年生 (p<0.001)

C1 

主観的な

睡眠の質

1

2

3

4

69

99

39

45

1（1, 2） 

2（1, 2） 

  1（1, 1.5） 

1（1, 1）

2 年生 >3 年生 (p=0.026) 

2 年生 >4 年生 (p=0.001)

C2 

入眠時間

1

2

3

4

69

99

39

45

1（0, 1） 

1（1, 2） 

1（0, 1） 

1（0, 2）

2 年生 >1 年生 (p=0.014) 

2 年生 >3 年生 (p=0.028)

C3 

睡眠時間

1

2

3

4

69

99

39

45

2（2, 2） 

2（2, 2） 

2（1, 2） 

2（1, 2）

n.s.

C4 

睡眠効率

1

2

3

4

69

99

39

45

0（0, 0） 

0（0, 0） 

0（0, 0） 

0（0, 0）

1 年生 >2 年生 (p=0.001) 

1 年生 >3 年生 (p=0.015) 

1 年生 >4 年生 (p=0.028)

C5 

睡眠困難

1

2

3

4

69

99

39

45

1（0, 1） 

1（1, 1） 

1（0, 1） 

1（0, 1）

n.s.

C6 

眠剤の使用

1

2

3

4

69

99

39

45

0（0, 0） 

0（0, 0） 

0（0, 0） 

0（0, 0）

n.s.

C7 

日中覚醒 

困難

1

2

3

4

69

99

39

45

1（0, 1） 

  1（0.5, 2） 

1（0, 1） 

0（0, 1）

2 年生 >1 年生 (p=0.001) 

2 年生 >4 年生 (p<0.001)

*:Dunn-Bonferroni 法



－4－

松中他：看護学生の睡眠の学年間比較と睡眠を確保するための工夫

前のブルーライトの遮断≫を行いながら、≪就寝前

の動画の視聴≫や≪就寝前の読書≫を行うことで、

リラックスできるよう工夫していた。

【就寝時の工夫】として、学生は≪就寝時の環境整

備≫、≪就寝時の消灯≫、≪寝具の調整≫等、就寝

時の環境を整え、≪就寝時のアロマの利用≫、≪就

寝時の音楽鑑賞≫、≪就寝時のホットアイマスクの

着用≫から≪就寝時のリラックス≫した気持ちを確

保できるよう工夫していた。さらに、≪就寝時の電

子機器の不使用≫といった工夫も行っていた。

【睡眠に対する工夫はない】では、≪工夫している

ことはない≫や≪工夫する必要がない≫といった意

見が存在する中で、≪睡眠を確保するための工夫が

わからない≫といった意見も挙がっていた。

Ⅳ　考察

PSQI-Jの総合得点から 2 年生の睡眠が最も悪く、

約7割の2年生に睡眠障害があることが示唆された。

2年生の睡眠の特徴として、C1から3、4年生より主

観的な睡眠の質が悪く、C2 から 1、3 年生より入眠

が困難で、C7 から 1、4 年生より日中覚醒困難を自

覚する頻度が高かった。看護学生の睡眠には学習時

表 2　看護学生の良好な睡眠を確保するための工夫

カテゴリー サブカテゴリー コード例
コード数

（個）

起床時の工夫
朝の準備時間の短縮 朝の準備の時間短縮。 1

目覚まし時計のアプリの使用 目覚まし時計のアプリを使っている。 1

日中の工夫

日中の活動量の確保 ジムで運動して身体をしっかりと動かす。 3

仮眠の確保 通学時間に睡眠をとる。 3

計画的な行動 課題を計画的にする。 8

生活リズムの工夫

規則的な生活リズムでの生活
生活リズムを作る。昼寝や夕寝をしないように、朝から

昼にかけてコーヒーを飲む。
1

睡眠時間の確保
課題で寝れなくても、最低 2～3時間は寝る。

課題がないときには早めに寝て睡眠をとる。 
4

24 時までの就寝 夜更かしせず、24 時までには寝る。 3

睡眠サイクルの利用 1.5 時間の睡眠サイクルを計算しながら寝る。 1

眠気を感じた時に就寝 眠気を感じた時に寝る。 4

就寝前の工夫

就寝前の食事時間の工夫 お腹を空かせて寝る。 1

就寝前に温かい飲み物の摂取 白湯や温かいお茶を寝る直前に飲む。 4

就寝前の柔軟体操の実施 体をよくほぐしてから寝る。 3

就寝前の入浴 お風呂を済ませて寝る。 4

就寝前のブルーライトの遮断 寝る前は携帯画面のブルーライトを切る。 2

就寝前の動画の視聴 ドラマを見ると眠たくなるため、寝る前にドラマを見る。 4

就寝前の読書 寝る前に本を読んでいる。 2

就寝時の工夫

就寝時の環境整備 寝る準備をしっかり整えてベッドに入る。 3

就寝時の消灯 真っ暗で無音の環境を確保する。 6

寝具の調整 暖かくして寝る。枕を複数使う。 11

就寝時のアロマの利用 アロマの香りをかぐ。 3

就寝時の音楽鑑賞 寝る前と寝る時にバラード系の音楽を流す。 5

就寝時のホットアイマスクの着用 ホットアイマスクを利用している。 4

就寝時のリラックス
寝るときは、頭の先から足先まで酸素が行き渡るように

深呼吸をする。
2

就寝時の電子機器の不使用 寝る前に携帯電話を触らない。 9

睡眠に対する

工夫はない

工夫していることはない 特に工夫はありません。 2

工夫する必要がない すぐに眠りにつけるので、工夫はない。 1

睡眠を確保するための工夫がわからない 睡眠時の工夫を逆に知りたい。 1
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間の影響が示唆されている 14)。本研究を実施した期

間は、カリキュラム上、1 年生は一般教養科目の履

修が中心であるが、2 年生は専門科目の履修が多く

なり始めるため、専門科目の履修に慣れている 3年

生や 4 年生と比較して、2 年生は予習復習や課題に

時間を要することが考えられた。さらに、講義内容

に対する興味や関心が低い大学生ほど居眠りが多

く 15)、専門科目は講義形式をとる科目が多いことか

ら、2 年生の日中の覚醒困難につながっていること

も考えられる。したがって、専門科目の履修が多く

なり始める 2年生を対象に、主観的な睡眠の質を向

上させ、入眠困難を改善し、日中の覚醒困難を軽減

できるように、教育する必要がある。

看護学生が良好な睡眠を確保するために取り組ん

でいる工夫として、【日中の工夫】、【生活リズムの工

夫】、【就寝前の工夫】、【就寝時の工夫】については

様々な工夫が行われていたが、【起床時の工夫】につ

いてはほとんど取り組まれていなかった。良好な睡

眠を確保するために、覚醒を促し、体内時計を調整

することも重要である。体内時計の同調因子として

起床直後の太陽光が最も強い同調因子であり、日中

の太陽光は覚醒度を上げ、眠気をとる作用がある 16)。

2 年生は専門科目の履修が多く、講義室内で 1 日を

過ごすことが多いため、日中の太陽光にあたる機会

が少ないことから、2 年生の主観的な睡眠の質が悪

く、日中の覚醒困難を生じていることが考えられる。

2 年生に起床直後や日中に太陽光を浴びることが夜

間の睡眠を促すことを教育し、自身の生活の中に組

み込むよう促すことも重要である。

看護学生は【日中の工夫】として≪日中の活動量

の確保≫を意識的に行っている学生もいた。しかし、

看護学生は運動習慣を身についている看護学生は 1

割にも満たない 17)。2年生は専門科目の履修が多く、

講義形式をとる科目が多いことから日中の運動習慣

を確保することが困難であることが考えられる。そ

のため、2 年生が通学時や休憩時間の中で取り入れ

ることができる運動を促すことも必要である。また、

看護学生は【日中の工夫】として≪計画的な行動≫

をとっていた。看護学生は履修すべき科目が多く、

課題も多く課されている。さらに、看護学生の約 9

割がアルバイトに従事しており、アルバイトの頻度

が高くなると睡眠に悪影響を及ぼす可能性が報告さ

れている 18)。看護学生が良好な睡眠を確保し、大学

生活と私生活を両立するためにも、≪計画的な行動≫

を意識的にとれるように教育することが必要である。

【生活リズムの工夫】として、看護学生は≪規則的

な生活リズムでの生活≫、≪睡眠時間の確保≫、≪睡

眠サイクルの利用≫等、睡眠を意識しながら生活し、

≪眠気を感じた時に就寝≫していた。日中に眠気を

感じることがないよう 6時間程度の睡眠を確保する

ことは重要である。しかし、季節によって入眠時刻

は変化し、入眠前の2～3時間前が最も入眠しにくい

ため、眠くなってから布団に入り、起きる時刻は遅

らせないことが推奨されている 19)。さらに、一定の

時刻に就寝することで、入眠できないことが、入眠

しなければならないと焦りにつながり、入眠できな

い要因となり得る 20)。また、≪睡眠サイクルの利用≫

としてレム睡眠とノンレム睡眠の睡眠パターンの利

用が挙げられているが、レム睡眠とノンレム睡眠の

睡眠パターンは 60～120 分と幅があることから、正

確に睡眠周期を予測することは困難である 21)。した

がって、【生活リズムの工夫】として、就寝時刻にの

み着目するのではなく、眠くなってから布団に入り、

起床時刻は遅らせないといった規則的な生活リズム

での生活を送る工夫が必要である。

【就寝前の工夫】では、看護学生は就寝前に身体が

温まるよう工夫し、リラックスできるよう工夫して

いた。しかし、≪就寝前の動画の視聴≫については、

光や音の影響で睡眠が阻害されるため 22)、避けるべ

きである。

看護学生は、【就寝時の工夫】として、就寝時の環

境を整えていた。就寝時に明かりをつける者はつけ

ない者より PSQI-Jの総合得点が有意に高く、床で寝

た日があった者は中途覚醒が多く、日中の仮眠が認

められているため 23)、看護学生が行っている工夫は

良好な睡眠を確保するために妥当であると考える。

また、就寝 1時間前の電子メディアの使用が睡眠を

阻害するため 24)、【就寝前の工夫】として≪就寝前の

ブルーライトの遮断≫、【就寝時の工夫】として≪就

寝時の電子機器の不使用≫も理にかなっている。し

たがって、看護学生は【就寝時の工夫】として適切

な方法を実践できていることが示唆された。

本研究の限界として、各学年の睡眠に影響する要

因は検討していなかったことが挙げられる。各学年

の睡眠に影響する要因として、講義数や課題の量や

質以外にも、アルバイトの有無や友人関係などが、

看護学生の睡眠に影響している可能性が考えられる。

したがって、今後は各学年の睡眠に影響する要因も
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検証していく必要がある。

Ⅴ　結論

看護学生の睡眠を学年間比較した場合、2 年生の

睡眠が最も悪く、約 7割の 2年生に睡眠障害がある

ことが示唆された。2 年生の睡眠の特徴として、主

観的な睡眠の質が悪く、入眠が困難で、日中の覚醒

困難を自覚する頻度が高かった。専門科目の履修が

増え始める 2年生を対象に、主観的な睡眠の質の向

上、入眠困難の改善、日中覚醒困難を軽減する方法

を教育する必要がある。その方法として、日中の活

動量を確保し、計画的な行動を促すこと、入眠時刻

にのみ着目するのではなく、眠くなってから布団に

入り、起床時刻は遅らせないといった規則的な生活

リズムを確保すること、起床直後や日中に太陽光を

浴びることが夜間の睡眠を促すことを教育すること

が重要である。
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Nursing students’ comparison of sleep among academic years and  
sleep hygiene

Eriko Matsunaka　　Narumi Ooshige

Nursing students’ sleep is poor during both classroom learning and practical training. The aim of 
this study was to compare sleep among academic years and sleep hygiene to describe current sleep 
during classroom learning.

The participants for this cross-sectional study were college nursing students. Participants’ consent 
was implied by response to a self-administered questionnaire on a website. Sleep was assessed using the 
Pittsburgh Sleep Quality Index -Japanese version (PSQI-J). The PSQI-J included seven components 
such as subjective sleep quality. The results were analyzed by using multiple comparisons. Free writing 
description of nursing students’ sleep hygiene for good sleep was analyzed by qualitative descriptive 
analysis.

A total of 252 nursing students completed a self-administered questionnaire (response rate: 60.7%). 
Sleep of second-year students was poorer than all other school years and about 70% of them had a sleep 
disorder. Second-year students also had poorer subjective sleep quality, showed more sleep latency, and 
experienced more frequent daytime dysfunction than other school years. Six categories such as [effort of 
the getting up] were extracted from 28 subcategories of nursing students’ sleep hygiene to describe good 
sleep. However, [effort of the getting up] was hardly worked on by nursing students.

This study suggested that second-year students needed to learn the way of improving subjective 
sleep quality, sleep latency and reducing daytime dysfunction. Second-year students required education 
to promote sleep by getting sunlight exposure soon after awakening.  

Key words: nursing student, sleep, comparison of academic years, sleep hygiene, PSQI-J
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