
１．はじめに
月経周期に伴う睡眠の変化は、性ホルモンの変動と心
理社会学的な要因が影響している 1）。月経周期内では、
睡眠特性が変動し、メラトニンリズムの振幅や睡眠覚醒
リズムについても月経周期の影響を受けている 2）。月経
周期に伴う睡眠の変化は、黄体後期において入眠潜時の
延長、睡眠効率の低下を認め、ポリグラフ検査では、徐

波睡眠が月経期・卵胞期に増加し、黄体期で減少する、
との報告がある 2）。これは、月経前の夜間睡眠の質の低
下を裏付けている。また、月経周期に伴う自覚的睡眠感
は、月経期や黄体後期より、卵胞期に睡眠感が良かった、
との報告がある 3）。月経関連過眠症は、月経周期に随伴
して生じる反復性の眠気であり、生理時に急速に消失す
る疾患である 4）。社会学的には、睡眠時間は男性より女
性において短く 5）、日中の眠気は女性が強く感じている
とされる 6）。
月経前症候群（premenstrual syndrome:PMS）は、6つ

の精神症状（抑うつ、怒りの爆発、イライラ、不安、判
断力の低下、社会的引きこもり）と4つの身体症状（乳
房痛、腹部膨満、頭痛、四肢の浮腫）に分けて、月経周

月経周期に伴う睡眠の変化は、性ホルモンの変動と心理社会学的な要因が影響している。青年期では多彩
な精神、神経症状そのものが月経に起因するとの自覚が乏しく、社会的にも認知されにくい。月経周期によ
る睡眠変化の多角的な評価は、睡眠の対処行動につながる可能性がある。本研究の目的は、青年期の月経周
期における睡眠の変化について、アクチグラフによる評価により明らかにし、主観評価との関連を見出すこ
とである。
調査方法は、2016年1月～3月、青年期女性6名に月経前1週間、月経中、月経後1週間、アクチグラフを
装着してもらった。主観評価としてピッツバーグ睡眠質問票日本語版（PSQI）、月経前後の眠気評価（ESS）、
Kessel 6スケール（K6）、PMS質問票調査を行った。分析は、アクチグラフの睡眠評価指標と主観評価につ
いて、統計的解析を行った。
結果は、PSQI総得点が平均5.7±1.5点、K6得点が平均7.0±6.1点、PMDDが1名（16.7%）であった。ESS
得点は月経前が平均10.7点±3.9点、月経後が平均0.8±0.4点であり、月経後有意に低下し眠気が改善してい
た。平均入床時間は月経前中後のいずれも1時～1時30分の間であり、起床時間は7時30分から8時であっ
た。PSQI総得点は、月経前中後の睡眠効率と正の相関があり、中途覚醒時間と負の相関があった。また、月
経前中の就床時間と負の相関があった。月経前のESS得点は、月経後の就床時間、および睡眠時間と正の相
関があった。
月経開始の1週間ほど前から月経終了までは、就床時間を早め、月経周期の身体変化に応じた睡眠確保の
意識付けを行うことが睡眠の改善に重要であると考えられた。

青年期の月経周期におけるアクチグラフを用いた
睡眠評価と主観的睡眠評価の関連

Relationship between sleep evaluation using actigraph and 
subjective sleep evaluation in adolescent menstrual cycle

梅田　君枝

Kimie UMEDA

連絡先：梅田君枝　 kumeda@cis.ac.jp
千葉科学大学看護学部看護学科
Department of Nursing, Faculty Nursing,
Chiba Institute of Science
（2019年9月10日受付，2019年12月16日受理）

【報告】

― 187 ―

千葉科学大学紀要　13.　187–192.　2020



３．３　調査時期
2016年1月～3月

３．４　調査内容
３．４．１　アクチグラフによる睡眠評価
アクチグラフは、Prime Jay社のGT3X-BTモニター

3軸加速度計を用いた。GT3X-BTモニターは、世界で
最も精度の高い活動量計のひとつとして使用され、睡眠・
覚醒判定はPSGとの高い相関性が証明されている 12）。
アクチグラフによる睡眠評価では、入床時間、起床時間、
就床時間、入眠潜時、睡眠時間、中途覚醒時間、中途覚
醒回数、平均覚醒時間、睡眠効率を算出できる。入眠潜
時は、入床後睡眠に至るまでの時間である。
対象者には、月経前1週間、月経中、月経後1週間、
対象者の手首にアクチグラフを装着してもらった。同期
間中、毎朝起床時血圧、脈拍、基礎体温の自己測定と、
睡眠日誌に結果記入を依頼した。測定結果以外の睡眠日
誌の記載内容は、就床時間、起床時間、就床前のカフェ
イン摂取の有無、飲酒、入眠剤の服用の有無であった。

３．４．２　記述調査による主観評価
調査開始時にピッツバーグ睡眠質問票日本語版（Pittsb

urg Sleep Quality index、以下、PSQI）、月経前後の眠
気評価（Epworth Sleepness Scale、以下、ESS）、抑う
つ傾向をスクリーニングするKessel 6日本語版（以下、
K6）、月経前症候群の症状に関する質問票（以下、PMS
質問票調査）について、自記式調査を行った。また、月
経後の調査終了時に2回目のESSを実施した。

PSQIは、睡眠とその質を評価するために開発された
自記式質問票であり、主観的な睡眠評価として、信頼性、
妥当性の証明された標準化された尺度である。睡眠障害
のスクリーニングや介入・治療の評価モニタリングなど
に用いることができる。過去1ヶ月間を振り返り、リカ
ート尺度で評価される18の質問項目から7つの下位尺
度として睡眠の質、睡眠時間、入眠時間、睡眠効率、睡
眠困難、眠剤使用、眠気による日常生活への支障が算出
される。カットオフポイントは5.5点が最適とされ、得
点が高いほど睡眠が障害されていると判定される 13）。本
調査では、主観的な睡眠評価を得るために用いた。

ESSは、日常生活における活動の中で経験する眠気に
ついて、読書やテレビを見るといった具体的な状況設定
を行い、眠気の評価を行う8項目の自記式尺度である。
各得点を単純加算し、総合得点（0～24点）を算出し、
得点が高いほど日中の眠気が強いと判定する。カットオ
フポイントを10～11点に設定した場合に、敏感度およ
び特異度が最適と報告されている 14）。本調査では、月経
前後の眠気評価に用いた。

K6は、過去30日間の心理的ストレスを測定するため

期5～10日目の精神、身体症状に比べ月経前の症状が増
強する場合にPMSとする 7）ことが提唱されている。青年
期のPMS の有病率は、全女性の50～80％とされる 8）。
PMSの有病率の高さから、PMSは月経に伴う一般的な
症状と捉えられる傾向がある 9）。月経前不快気分障害
（Premenstrual dysphoric disorder:以下、PMDD）は、
PMSの重症型であり、精神診断学上「うつ病」の類型に
分類されている 7）。PMS、PMDD、月経関連過眠症の
共通症状に睡眠の変化を伴うことが指摘されている 10）。
月経前症候群では疼痛症状、いらいらや不安、集中力
の低下、眠気、不眠などの精神症状や神経症状があるが、
青年期では多彩な精神、神経症状そのものが月経に起因
するとの自覚が乏しく、大学生におけるPMSに関する
知識は33.5%との報告がある 11）。また、月経開始により
症状が軽快するため、社会的にも認知されにくい側面が
ある。しかし、これらの症状は生活や学業に容易に影響
し、症状が強い、または症状に対しセルフケアが十分に
行えない場合には日常生活に困難を感じると推測される。
月経周期やPMS，PMDDの症状に応じて、客観的な睡
眠生理学的評価を行うことで、睡眠と月経の自覚症状の
関連を認識できると考えられる。月経周期に応じて変化す
る日中の活動と夜間の睡眠状態は、アクチグラフを用いて
計測可能である。アクチグラフは、小型加速度センサーで、
無拘束で活動と休止サイクルを測定できる性能がある。
さらに、月経前症候群による活動の減少や睡眠困難感
といった生活障害の主観的な認識も重要である。月経周
期による活動レベルの変化や睡眠状態の多角的な情報は、
症状の対処行動につながり、自己管理に役立つと考えら
れる。
月経周期に伴う生理学的評価を用いた先行研究では、
前述のポリグラフを用いた報告があるが、アクチグラフ
を用いた実証データはなく、貴重な資料となる可能性が
ある。また、月経周期におけるアクチグラフによる睡眠
評価と睡眠の主観評価の関連を検討した研究は見当たら
ず、研究の意義があると考えられる。

２．研究目的
本研究の目的は、青年期の月経周期における睡眠の変
化をアクチグラフによる評価を用いて明らかにし、睡眠
の主観評価との関連を見出すことである。

３．研究方法
３．１　研究デザイン　
アクチグラフを用いた睡眠評価および記述調査による
主観評価を用いた実証研究である。 

３．２　調査対象
調査を希望した青年期女性10名
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月経周期は規則的が4名（66.7%）であった。不規則
と回答した2名は、本調査期間が月経周期と重なったた
め、調査対象者に含めた。PSQIの総合得点は平均5.7±
1.5点、5.5点以上は3名（50.0%）であった。K6得点は、
7.0±6.1点、9点以上は3名（50.0%）であった。PMS質
問票調査によりPMDDと判定されたのは1名（16.7%）
であった。PMDD該当者は、K6得点とESS得点が、調
査集団の最大値であった。
調査期間中の血圧、脈拍、体温の異常はなかった。就
床前の飲酒については、していない、もしくは週1回で
あり、眠剤の使用者はいなかった。就床前のカフェイン
摂取は3名が週4回以上であった。

に開発された6項目の尺度である。1項目0～4点で計
算し、尺度得点は0～24点である。9点を超えると、気
分･不安障害、重症精神障害相当と判断される 15,16）。本
調査では、対象者の心理的ストレスと抑うつ傾向を知る
ために使用した。

PMS質問票調査は、PMSおよびPMDDのスクリーニ
ングとして開発された尺度である。症状に関する11項目
と仕事、社会参加、人間関係の支障に関する3項目、こ
れらの症状が月経後数日内に消失したかを問う1項目で、
計15項目により構成されている 17）。本調査では、PMS
の重症度評価のために使用した。

３．４．３　調査の手順
調査希望者に対し、個別に研究説明を行い、アクチグ
ラフの現物を用いて、装着方法と充電方法、取扱時の注
意を説明した。また、記述調査と睡眠日誌の記入要領と、
記述調査の所要時間は約20分であり、毎朝の計測と睡
眠日誌記入にかかる時間は約5分であることを説明した。
記述調査用紙と睡眠日誌、使用物品は月経終了後に返却
するよう依頼した。

３．５　分析方法
アクチグラフの睡眠評価指標の算出は、専用分析ソフ
トであるActilife6 Data Analysis Softwareを用いた。統
計学的解析は、IBM SPSS Statistcs 19を使用した。p値
は0.05以下を統計学的有意とした。記述調査は集計を
行い、睡眠障害の有無、眠気、月経前症候群の有無につ
いて判定した。さらに、月経前、中、後の入床時間、起
床時間、入眠時間、入眠潜時、総睡眠時間、中途覚醒時
間、中途覚醒回数、平均覚醒時間、睡眠効率と主観評価
の結果について、対応のある t検定、Wilcoxonの符号付
き順位検定とスピアマンの相関係数の算出を行った。

４．倫理的配慮
調査は本学倫理審査委員会で承認を得て実施した（承
認番号No. 27-8）。分析結果は対象者に書面で返却し、
内容を説明し、各自の月経周期と睡眠について認識を深
めてもらった。

５．結果
対象者10名のうち、1名が調査期間の月経不順、3名
が睡眠日誌の未記入、およびアクチグラフ装着忘れがあ
ったため、4名を分析対象から除外した。
分析の対象者6名の年齢は平均20.5±1.8歳、初経年齢

は平均12.0±1.3歳、月経期間は平均5.7±0.5日であった
（表1参照）。

表1.　対象者の背景
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月経前のESS得点は、月経後の就床時間と睡眠時間
に正の相関があった。月経の規則性、月経量、月経期間、
月経痛の有無、就床前のカフェイン摂取とアクチグラフ
による睡眠評価との関連はなかった。

６．考察
青年期の月経周期におけるアクチグラフによる睡眠評
価と主観である睡眠障害の自覚、日中の眠気、心理的ス
トレスは関連していることが明らかになった。

PSQIを用いて青年期女性を対象とした先行研究は、
平均7.53点と高く 18）、睡眠の質が悪化している割合は
60.3%と報告があり 19）、本調査結果の主観評価は先行研
究より良好であった。睡眠時間は、先行研究 18）の379分
と比較すると、月経前中後のいずれも短かった。客観評
価では、月経前に入眠に時間がかかり、睡眠時間が短い
ほど、睡眠が障害されていると感じる程度が高い 18）、と
される。また、月経周期に伴う睡眠変動について、終夜
睡眠ポリグラフ検査による視察解析は結果が一致してい

ESS得点は月経前が平均10.7点±3.9点、月経後が平均
0.8±0.4点であり、月経後有意に低下していた（p=0.027、
表2参照）。
アクチグラフによる睡眠評価では、平均入床時間は月
経前が1時7分、月経中が1時31分、月経後が1時27分
であった。平均起床時間は、月経前が7時38分、月経中
が7時42分、月経後が7時57分であった。
月経の前中後の比較では、いずれの項目も3群間にお
ける有意差はなかった。
次に、記述調査とアクチグラフによる睡眠評価の相関
関係について述べる（表3参照）。

PSQI総得点は、月経前中後の睡眠効率と正の相関が
あり、中途覚醒時間と負の相関があった。さらに、PSQI
総得点は、月経前の入眠潜時と相関があり、就床時間、
睡眠時間、中途覚醒時間、中途覚醒回数において、負の
相関があった。月経中では、就床時間と負の相関があっ
た。K6得点は、月経前と月経中の平均覚醒時間と負の
相関があった。

表2.　月経前中後の睡眠評価、およびESS

表3.　睡眠評価指標と主観評価の相関関係 
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７．結論
青年期女性6名の月経周期における睡眠の変化をアク
チグラフにより客観評価し、主観評価との関連を検討し
た結果、以下のことが明らかになった。
日中の眠気や主観的な睡眠評価、心理的ストレスは月
経周期と関連していた。睡眠の主観の悪化は、入床時間
が遅く、睡眠時間の短縮が影響した可能性があり、月経
開始の1週間ほど前から月経終了までは、就床時間を早
め、月経周期の身体変化に応じた睡眠確保の意識付けが
重要である。
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ないとされ、一方、主観的睡眠感は卵胞期に悪化する報
告が多いが個人差が存在すると指摘している 1）。起床時
刻の前進は睡眠時間と関連し、起床時刻に合わせて就寝
時刻を調整することにより睡眠時間の短縮を防ぐことを
示唆する報告がある 20）。本調査では入眠潜時が長く、睡
眠効率が良く、中途覚醒時間が短いほど、睡眠の質が悪
いと感じていた。これは、入床時間が遅く、睡眠時間が
短かったため、中途覚醒時間が短いにも関わらず、主観
的に良い睡眠が得られていないと感じたと推測される。
平均覚醒時間が短いほど、心理的ストレスが高まってい
た理由についても、入床時間の後退と睡眠時間の不足が
影響した可能性がある。月経中の睡眠時姿勢に関する研
究では、月経中は仰臥位をとることが多く、月経中に寝
返り回数が減少する割合が高いが、熟眠感は月経前の黄
体期、月経から排卵までの卵胞期より月経中が良好であ
った、との報告がある 19）。月経前は、平常の体位で就
床し、寝返りによる適度な体位調整ができても、月経中
より熟眠感が得られにくいと推測される。
本調査では、月経前の眠気が強く、月経前に日中の眠
気を感じるほど、月経後の就床時間、および睡眠時間が
長かった。月経前の眠気に関する報告は多くあるが、性
ホルモンの変動による直接的作用かどうかは明らかでな
い、とされている 10）。記述調査を用いた先行研究では、
低温相にあたる卵胞期に比較して、高温相の黄体期では
睡眠感が悪化した、としている 21）。本調査においても、
高温相にあたる月経前の眠気の強さに対し、月経前、月
経中は眠気を解消できるほどの睡眠時間が得られず、月
経後の就床時間と睡眠時間で代償していると推測される。

PMS質問票調査を用いた先行研究では、PMDD有病
率は1.2%との報告 17）がある。本調査ではPMDDが1名
含まれ、先行研究とほぼ同様の割合であった。青年期に
おいて、睡眠の質は、ストレスや不安と関連があること
が報告されている 20）。PMDDの症状構成には、「過眠ま
たは不眠」が含まれ、症状出現により社会機能に影響を
来たすことを認識し、抑うつ症状と合わせて睡眠障害に
対処する必要がある。
以上、睡眠の客観評価と主観の関連から、月経周期に
応じた睡眠の改善には、月経開始の1週間ほど前から月
経終了までは、入床時間を早め、就床時間を確保するこ
とが重要であると考えられる。月経周期の身体変化に適
応した睡眠確保の意識付けが求められる。
本調査は、対象者が6名と少なく、エビデンスの高い

知見を得ることはできなかった。また、月経周期と睡眠
の変化に焦点を当てたが、現代の青年期において睡眠の
影響要因となる夜間のスマートフォンの使用や季節変動、
生活習慣を制御していない。今後、睡眠への影響要因を
検討し、対象者を増やし解析を実施する必要がある。
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