
大学生における夏期休暇後の精神的健康度に影響する夏期休暇中の睡眠習慣

Ⅰ．は じ め に

大学生では，高校までの生活と比べると，始業時間が

日によって変わることによる生活時間の変速性や一人暮

らしなどによって自由な活動時間が増えるなど，それま

でとは異なる生活時間となることが考えられる。そのた

め，生活時間の規則性の乱れが懸念される。

川﨑ら１）によれば，大学新入生の入学時と夏期休暇後

の調査とで生活習慣を比較した結果，男子及び女子のい

ずれにおいても入学時に比較して夏期休暇後に生活習慣

の乱れが大きくなるとされている。また，原らの４月の

調査結果では，男子において新入生に比較して２年生以

上の学生での生活習慣の不良な状況が報告されている２）

が，10月の調査結果では学年による差が少なくなってい

ること３）を報告している。

筆者の研究においても，大学新入生の不安が入学時点

よりも夏期休暇前には軽減し，精神的健康度も良好にな

ることを認めているものの，２年生では逆に不安の増加

傾向が認められ，新入生に比較して状態の有意な悪化が

認められた４）。

一方で，生活習慣と精神的健康度に関しては，朝食摂

取状況や睡眠時間などの生活習慣の乱れと精神的健康度

とが関連すること５）や，乳類・菓子類の摂取が多い食生

活の者で，不安と不眠の訴えが高いこと６）が報告されて

いる。また，看護学生を対象とした研究で，睡眠の量が

不足している者や睡眠の質が低下している者において，

精神的健康度が低いことも報告されている７）。さらに，

大学生を対象とした生活習慣に関する調査研究から，夏

期休暇以降に朝食を毎日食べる者が減る一方で，ほとん
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本研究の目的は，大学生における夏期休暇後の精神的健康度と夏期休暇中の睡眠習慣との関

連を明らかにすることである。そのため，夏期休暇後に夏期休暇中及び夏期休暇後の睡眠習慣

と夏期休暇後の精神的健康度について，A大学の大学生を対象として質問紙調査を行った。本

研究の解析対象者数は98名で，回収率は100％，有効回答率は97.0％，対象者の平均年齢は19.2

（±0.98，SD）歳であった。精神的健康度の測定には日本版GHQ28を用いた。

その結果，夏期休暇後には，夏期休暇中に比較して，男女ともに就床時刻が早くなるが，睡

眠時間が短くなることが明らかとなった。夏期休暇後の精神的健康度及び精神的健康度の得点

による群分けの割合については，男女差は認められなかった。

精神的健康度と睡眠習慣との関係については，夏期休暇中と夏期休暇後との睡眠時間の差を

元に２時間未満と２時間以上とに分けて比較検討を行った。その結果，睡眠時間の差が少ない

者では，多い者に比較して精神的健康度の良好な者の割合が多い傾向が認められた。しかし，

精神的健康度の不良な者の割合は，逆に睡眠時間の差が少ない者で多い傾向となっており，精

神的健康度の得点で３群に分けて睡眠習慣を検討した結果でも，有意な差は認められなかった。

それらの結果から，夏期休暇後の精神的健康度と夏期休暇中の睡眠習慣との関係については，

明らかにはならなかった。しかしながら，夏期休暇後の大学生の睡眠時間が夏期休暇中に比較

して有意に短くなっており，むしろ短い睡眠時間による大学生の身体的及び精神的な健康への

影響が懸念された。
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ど食べない者が増え，食事が不規則であると回答する者

も増えるなど，食生活が不規則になっていることが報告

されている８）。

これらより，大学生において夏期休暇以降で生活習慣

及び精神的な変化があることが推測された。大学生を対

象とした結果ではないが，小中高生の1976年から2015年

の自殺のデータを分析した結果で，中高生では９月１日

の自殺者数が最も多いことが報告されている９）。不登校

傾向と生活習慣との関連については，「朝，眠くてなか

なか起きられない」場合に，そうでない場合に比較して，

不登校傾向であるリスクが２倍程度高くなっていること

が報告されており，適切な睡眠時間を確保すること，休

日に「寝だめ」をしないことなど，基本的な生活習慣の

重要性が指摘されている10）。中高生だけではく，大学生

においても生活習慣の不規則な状況が長期の休み明けの

精神的健康度に関連しているのではないかということが

考えられた。

そこで本研究では，大学生における夏期休暇後の精神

的健康度と夏期休暇中の睡眠習慣との関連を明らかにす

ることを目的とした。

Ⅱ．方 法

対象は，A大学における大学生101名で，記入漏れ及

び科目履修生を除外して，98名を解析の対象とした。回

収率は100％，有効回答率は97.0％であった。対象者の

平均年齢は，19.2（±0.98，SD）歳であった。

調査項目は，夏期休暇中と休暇後の睡眠習慣及び精神

的健康度であった。その他にアルバイトの有無及びアル

バイト時間も調査した。睡眠習慣としては，夏期休暇中

及び休暇明けの平均的な起床時刻，就床時刻，睡眠時間，

入眠時間を記入させた。精神的健康度の測定には，日本

版GHQ28を用いた。GHQ28はGoldbergによって開発

された60項目からなるGHQ精神健康調査票を，検査の

簡素化を目指して４因子（身体的症状，不安と不眠，社

会的活動障害，うつ傾向）の代表項目（各７項目）を用

いた28項目から構成されており，中川らによって日本版

GHQ28として有効性が検討されている11）。28の質問項

目には，それぞれ４件法で回答し，左２つの回答には０

点を，右２つの回答には１点を割り当て，得点が低いほ

ど精神的健康度が良好とされる。本研究では，28項目の

総得点を算出した。また，総得点をもとに，３群に分類

して，精神的健康度による睡眠習慣の差についても検討

した。３群の分類におけるカットオフポイントは日本版

GHQ精神健康調査票の手引き（増補版）11）を参考にした。

一般には，健常者の86％が５点以下になることから，５

点と６点の間で区分しているが，大学生の集団では得点

が高い傾向があるため，12点以上を高得点とすることが

推奨されている。本研究においては，12点以上を得点の

高い群（高群）とし，５点以下を得点の低い群（低群）

とし，その間を中間の群（中間群）とした。

統計学的検討には，平均値の差には一元配置の分散分

析を，比率の差の検定にはχ２検定を用いた。

Ⅲ．結 果

夏期休暇中と夏期休暇後の睡眠習慣の男女比較の結果

をTable1に示した。

夏期休暇中の睡眠習慣では，平均就床時刻がおおよそ

午前１時前後で，男女間で有意な差が認められた。平均

睡眠時間はおおよそ７時間半程度で，男女で30分ほどの

差があるものの，有意な差ではなかった。その他の項目

についても男女間で有意な差は認められなかった。

表の下部には，夏期休暇中と夏期休暇後とで有意な差

が認められた項目を示した。男子では就床時刻，起床時

刻及び睡眠時間で，女子では起床時刻及び睡眠時間でそ

れぞれ有意な差が認められた。男女ともに有意な差が認

められた起床時刻が，夏期休暇後には８時前と，早くなっ

ていた。睡眠時間については，夏期休暇中には７時間以

上の睡眠時間が，夏期休暇後には６時間前後の睡眠時間

となっており，男子では２時間，女子では１時間短くなっ

ていた。

Fig.1には精神的健康度，GHQ28の総得点の男女別

の分布状況を示した。全体での平均は9.7（±6.27，SD）

点で，男子9.6（±6.43，SD）点，女子9.8（±6.21，SD）

点で，男女間で有意な差は認められなかった。

Fig.2にはGHQ28の総得点によってグループ分けを

行った３群の割合の男女比較の結果を示した。３群の割
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合に男女間で有意な差は認められなかった。

GHQ28の総得点及び３群の割合に男女差が認められ

なかったことから，男女を合計し，睡眠習慣の規則性と

精神的健康度について検討を行った。

夏期休暇中及び夏期休暇後における，３群間の睡眠習

慣の比較結果をTable2に示した。夏期休暇中のアルバ

イト時間において，３群間で有意な差が認められ，中及

び高群に比較して低群でアルバイト時間が長い傾向が認

められた。しかし，その他の項目では有意な差は認めら

れなかった。

Fig.3には，夏期休暇中の睡眠時間と夏期休暇後の睡

眠時間の差から，２時間未満の群（＜２）と２時間以上
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Table2 Comparisonoflifestylebetween3groups（low,middleandhigh）ofGHQ28point

low（＜6） middle（6-11） high（＞11） p-value

duringvacation

bedtime（24hours,o・clock） 24：58（1：56） 25：06（2：04） 25：13（2：08） ns

timeofgettingup（24hours,o・clock） 8：45（1：44） 9：33（3：09） 9：17（3：27） ns

fallingintosleep（min） 23.3（19.41） 28.3（24.29） 37.1（40.49） ns

sleepinghours（hours） 7：15（1：38） 7：24（2：13） 7：39（1：49） ns

parttimejob（yes,％） 15.4 29.7 48.6 ns

hoursofparttimejob（hours） 14.5（5.8） 8.0（3.8） 9.9（4.9） ＜ .1

aftervacation

bedtime（24hours,o・clock） 24：13（1：80） 24：38（1：02） 24：39（1：55） ns

timeofgettingup（24hours,o・clock） 7：12（0：57） 7：15（0：57） 7：39（2：26） ns

fallingintosleep（min） 26.1（27.30） 26.1（20.27） 26.4（23.34） ns

sleepinghours（hours） 6：23（1：13） 5：56（1：21） 6：11（1：23） ns

parttimejob（yes,％） 65.4 59.5 68.6 ns

hoursofparttimejob（hours） 7.6（3.0） 6.3（3.0） 7.6（4.1） ns

Table1 Comparisonoflifestylebetweenmaleandfemale,andduringandaftervacation

male（n＝42） female（n＝56） p-value

mean SD mean SD （malevsfemale）

duringvacation

bedtime（24hours,o・clock） 25：41（1：56） 24：38（2：06） ＜ .05

timeofgettingup（24hours,o・clock） 9：43（2：49） 8：53（3：03） ns

fallingintosleep（min） 35.1（30.06） 26.6（30.45） ns

sleepinghours（hours） 7：46（2：00） 7：12（1：51） ns

parttimejob（yes,％） 28.6 35.7 ns

hoursofparttimejob（hours） 9：08（4：33） 10：14（5：11） ns

aftervacation

bedtime（24hours,o・clock） 24：48（1：53） 24：19（1：18） ns

timeofgettingup（24hours,o・clock） 7：39（2：19） 7：11（0：49） ns

fallingintosleep（min） 33.5（26.60） 21.1（18.70） ＜ .05

sleepinghours（hours） 5：50（1：25） 6：22（1：14） ＜ .1

parttimejob（yes,％） 71.4 58.9 ns

hoursofparttimejob（hours） 6：52（2：56） 7：25（3：58） ns

p-value（duringvsaftervacation）

bedtime（24hours,o・clock） ＜ .05 ns

timeofgettingup（24hours,o・clock） ＜ .05 ＜ .05

fallingintosleep（min） ns ns

sleepinghours（hours） ＜ .05 ＜ .05

parttimejob（yes,％） ＜ .05 ＜ .05

hoursofparttimejob（hours） ＜ .05 ＜ .05
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の群（２≦）とでGHQ28の３群の割合を比較検討した

結果を示した。２時間未満の群では，一般に良好とされ

る低群の割合が多い傾向であることが認められた。しか

し，高群の割合は２時間未満の群のほうが多い結果であっ

た。

Ⅳ．考 察

夏期休暇中と夏期休暇後の睡眠習慣の結果から，男女

ともに夏期休暇後には，夏期休暇中に比較して，起床時

刻が早くなり，睡眠時間が短くなっていることが明らか

となった。男子では夏期休暇後に就床時刻も早くなって

いた。この結果から，夏期休暇中に後退した睡眠・覚醒

のリズムが夏期休暇後に前進していることが示唆された。

精神的健康度と睡眠習慣との関係については，夏期休

暇中と夏期休暇後との睡眠時間の差で検討を行った。そ

の結果，睡眠時間の差が２時間未満と少ない者で精神的

健康度の良好な者の割合が多い傾向が認められた。しか

し，精神的健康度が不良であることを示す得点の高い者

の割合は，睡眠時間の差が少ない者で多い傾向となって

いたこと，精神的健康度で３群に分けて睡眠習慣を検討

した結果でも，有意な差は認められなかったことから，

精神的健康度と睡眠習慣との関係については，明らかな

結果には至らなかったといえる。

夏期休暇中と夏期休暇後の大学生の生活習慣を比較す

ると，アルバイトをしている者の割合が有意に増加して

いた。また，夏期休暇中には夏期休暇後よりも起床時刻

が遅く，睡眠時間も長く，睡眠・覚醒リズムは後退して

いるものの，睡眠時間としては男子で７時間46分，女子

で７時間12分であり，20歳前後の者にとって，長すぎる

睡眠時間とは言えない。むしろ，夏期休暇後の睡眠時間

では，男子で５時間50分，女子で６時間22分であり，短

い睡眠時間であることが明らかとなった。これまでの大

学生を対象とした研究でも，満足できる睡眠時間が８～

９時間であるのに対して，実際には６時間程度の睡眠時

間であること12）や，平日では６時間前後の睡眠時間が，

休日では８時間程度になるなど，平日での短い睡眠時間

が示されている13）。

本研究結果から，夏期休暇中の睡眠習慣が夏期休暇後

の精神的健康度に影響している結果を示すことはできな

かったが，大学生における夏期休暇中の睡眠・覚醒リズ

ムの乱れよりも，通学期間中の短い睡眠時間による大学

生の身体的及び精神的な健康への影響が懸念される結果

であった。

Ⅴ．ま と め

夏期休暇後の精神的健康度と夏期休暇中の睡眠習慣と

の関連を明らかにするために，大学生を対象として夏期

休暇中及び夏期休暇後の生活習慣と，夏期休暇後の精神

的健康度についての質問紙調査を行った。

その結果，夏期休暇後には，夏期休暇中に比較して，

男女ともに就床時刻が早くなるが，睡眠時間が短くなる

ことが明らかとなった。夏期休暇後の精神的健康度及び

精神的健康度の得点により群分けを行った割合について

は，男女差は認められなかった。

精神的健康度と睡眠習慣との関係について，夏期休暇

中と夏期休暇後との睡眠時間の差で検討を行った結果，

睡眠時間の差が２時間未満と少ない者で，差が２時間以

上と多い者に比較して，精神的健康度の良好な者の割合

が多い傾向が認められた。しかし，精神的健康度が不良

であることを示す得点の高い者の割合は，睡眠時間の差

が少ない者で多い傾向となっていたこと，精神的健康度

で３群に分けて睡眠習慣を検討した結果でも，有意な差

は認められなかったことから，夏期休暇後の精神的健康

度と夏期休暇中の睡眠習慣との関係については，明らか

にはならなかった。

しかしながら，夏期休暇後の大学生の睡眠時間は６時

間前後であり，大学生の睡眠時間が夏期休暇中に比較し

て有意に短くなっていることによる大学生の身体的及び

精神的な健康への影響が懸念された。

Ⅵ．付 記

調査にご協力いただきました皆様に心より感謝する。

なお，本研究の一部は，2018年日本学校保健学会第65

回学術大会にて発表した。
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Sleepbehavioronthesummervacationtoinfluence

amentalhealthafterthesummervacation

inuniversitystudent

HirokoSASAKI

Abstract

Thepurposeofthisstudywastoclarifytherelationshipofmentalhealthaftersummervacationandsleep

habitafterandduringsummervacationamonguniversitystudents.Iinvestigatedthelifestyleandsleephab-

itsafterandduringsummervacationforuniversitystudents.

Asaresult,bedtimeaftersummervacationbecameearlierthanduringsummervacation,andsleeping

hoursaftersummervacationshorterthanduringsummervacationinbothmaleandfemale.Thegenderdif-

ferenceofmentalhealthwasnotsignificant.

Tocomparetherelationshipsofmentalhealthandsleephabits,sleepinghourswereclassifiedintwo

groups,thosewereunder2hours（short）andmorethan2hours（long）.

Asaresultofcomparisonwith2groupsbydifferenceofsleepinghours,theratioofthegoodmentalhealth

conditionwashigherinpeoplehavingshortdifferenceofsleepinghoursthanthosewhohaslongdifferenceof

sleepinghours.However,thegroupofshortdifferenceofsleepinghoursalsoindicatedhighratioofthepoor

mentalhealthcondition,andtherewasnotsignificantin3groupsdividedbythepointofmentalhealthscale.

Fromthoseresults,therelationshipofmentalhealthaftersummervacationandsleephabitsduringsum-

mervacationdidnotbecomeclear. Thesleepinghoursoftheuniversitystudentaftersummervacationwere

significantlyshorterthanduringsummervacation.Itwasconcernedabouttheinfluenceonphysicalandmen-

talhealthforuniversitystudentsbylackofsleepinghours.

Keywords:student,summervacation,mentalhealth


