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第 1 章  緒 言  

 

1 - 1． 現 代 の 高 齢 者  

 

日 本 に お い て ，介 護 を 必 要 と し て い る 高 齢 者 は お お よ そ 5 4 6

万 人 （ 1 7 . 6 %） で あ り （ 厚 生 労 働 省 ， 2 0 1 3）， 海 外 と 比 べ て も

介 護 を 必 要 と し な い 高 齢 者 の 割 合 は 最 も 高 く ， ま た 日 本 の 高

齢 者 も 自 身 の こ と を 健 康 で あ る と 感 じ て い る も の が 多 い （ 内

閣 府 ， 2 0 11 a）． こ の よ う に 現 代 の 高 齢 者 は 健 康 で あ る こ と を

自 覚 し な が ら ， さ ら に 健 康 維 持 の た め の 活 動 や 運 動 な ど の グ

ル ー プ 活 動 に 参 加 し て お り ， そ の よ う な 活 動 に 参 加 し て い る

高 齢 者 の 割 合 は 平 成 1 0 年 で は 1 8 . 3 %で あ る の に 対 し 平 成 2 0

年 で は 3 0 . 5 %と 1 0 年 で 約 2 倍 近 く 増 え て い る（ 内 閣 府 ，2 0 0 9 a）．

し か し そ の 一 方 で ， 高 齢 者 の 個 人 的 な 努 力 だ け で は 健 康 や 幸

福 な 生 活 が 保 持 で き な い 厳 し い 現 状 を 注 視 す る 必 要 が あ る ．

す な わ ち ， 高 齢 者 と 家 族 や 地 域 社 会 と の 関 係 な ど ， 人 的 環 境

が 高 齢 者 の 生 命 や 健 康 ， そ し て 幸 福 感 に 影 響 を 与 え て い る 問

題 で あ る ．平 成 2 5 年 度 の 日 本 の 高 齢 者 の 自 殺 者 数 は ，6 0～ 6 9

歳 が 4 , 7 1 6 人 ， 7 0～ 7 9 歳 が 3 , 7 8 5 人 ， 8 0 歳 以 上 が 2 , 5 3 3 人 で

あ り（ 内 閣 府 ， 2 0 1 4 a），自 殺 死 亡 率（ 人 口 1 0 万 対 ）は ，全 体

で 2 1 . 4 で あ る の に 対 し ， 高 齢 者 で は ， 6 0～ 6 9 歳 が 2 5 . 7， 7 0

～ 7 9 歳 が 2 7 . 2， 8 0 歳 以 上 が 2 7 . 2 と 高 齢 者 の 自 殺 死 亡 率 が 高

い こ と が わ か る ． さ ら に ， 日 本 の 高 齢 者 の 自 殺 は 先 進 諸 国 の

中 で も 高 く O E C D（ 経 済 協 力 開 発 機 構 ） 諸 国 の 中 で は 2 位 ，

G 8 の 中 で も ロ シ ア に 次 い で 2 位 と の 報 告 が あ る（ 自 殺 対 策 支

援 セ ン タ ー  ラ イ フ リ ン ク ）． こ の 背 景 を み る と ， 高 齢 者 の 自

殺 の 理 由 は 健 康 問 題 や 対 人 関 係 ， 経 済 問 題 で あ る が ， 既 遂 率
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が 高 く ，天 寿 を 全 う し て も よ い よ う な 8 0 代 に お い て も 自 殺 が

報 告 さ れ て い る（ 内 閣 府 ，2 0 1 4 b）．ま た ，自 殺 の 予 兆 と し て ，

う つ 症 状 や 不 眠 が あ る と さ れ る ． こ の よ う な 実 情 か ら ， 家 庭

内 で の 孤 独 や 孤 立 も 含 め た 社 会 的 な 交 流 状 態 と う つ や 不 眠 な

ど の 実 態 を 把 握 す る 必 要 性 が あ る と 考 え ら れ た ．松 田（ 2 0 1 3）

は ，日 本 の 高 齢 者 の 自 殺 の 概 念 分 析 を 行 い ，P o g g i の 道 徳 的 な

問 題 提 起 を 引 用 す る と 共 に ， 高 齢 者 の 自 殺 は 「 社 会 的 な 支 援

体 制 の 整 備 」 に よ っ て 予 防 で き る 可 能 性 を 示 し た ． 高 齢 者 が

地 域 社 会 の 中 で 尊 重 さ れ ， そ れ を 支 援 し て い く た め の シ ス テ

ム を 構 築 し て い く こ と が 求 め ら れ て い る の で あ る ．  

 ま た ， 他 方 で は 平 均 寿 命 や 健 康 寿 命 が 世 界 一 で あ り ， さ ら

に 延 伸 し て い る 日 本 に お い て ， 現 在 の 平 均 寿 命 は 男 性 7 9 . 6 4

歳 ，女 性 8 6 . 3 9 歳 ，健 康 寿 命 は 男 性 7 0 . 4 2 歳 ，女 性 7 3 . 6 2 歳 と

報 告 が あ る（ 内 閣 府 ，2 0 1 3）．し か し ，平 均 寿 命 の 伸 び に 比 べ ，

健 康 寿 命 の 伸 び は 小 さ く ， 平 均 寿 命 と 健 康 寿 命 の 差 が 問 題 の

一 つ と な っ て い る ． 平 均 寿 命 と 健 康 寿 命 の 差 は 介 護 さ れ て 生

活 す る 期 間 で あ る が ， 男 性 は 9 . 1 3 年 ， 女 性 が 1 2 . 6 8 年 と な っ

て い る ． 介 護 期 間 の 短 縮 は 高 齢 者 本 人 が 自 立 し て 生 活 で き る

期 間 が 長 く な る と い う こ と で あ り ， 生 命 の 質 を 向 上 さ せ て い

く ケ ア が 必 須 と な る こ と は 明 ら か で あ る ． す な わ ち ， 孤 立 し

た 状 態 で 孤 独 を 体 験 し な が ら 長 命 と い う こ と で は な く ， 社 会

的 な 交 流 を 充 実 さ せ ， 心 身 共 に 健 康 に 過 ご し て い け る よ う に

ケ ア し て い く こ と は 不 可 欠 で あ る と 考 え ら れ た ．  
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1 - 2． 高 齢 者 の 会 話 ・ 語 り  

 

6 5 歳 以 上 の 高 齢 者 が い る 世 帯 で は ， 1 0 年 前 の 平 成 1 6 年 と

平 成 2 4 年 で 比 較 す る と ， 3 世 代 世 帯 は 2 1 . 9 %か ら 1 5 . 3 %と 減

少 し ，夫 婦 の み の 世 帯 は 2 9 . 4 %か ら 3 0 . 3 %と 変 わ ら ず ，単 独 世

帯 は 2 0 . 9 %か ら 2 3 . 3 %と 増 加 傾 向 に あ る（ 厚 生 労 働 省 ，2 0 1 2）．

こ の よ う に 高 齢 者 の 単 身 世 帯 や 高 齢 者 夫 婦 の み の 世 帯 が 大 半

を 占 め る 中 ， 高 齢 者 は 家 族 と の 付 き 合 い が 減 少 し て い る ． 内

閣 府 の 報 告 に よ る と ， 別 居 し て い る 子 ど も と 週 1 回 以 上 か ら

ほ と ん ど 毎 日 接 触 し て い る 割 合 に つ い て ，日 本 は 昭 和 6 0 年 で

は 3 1 . 5 %，平 成 2 2 年 で は 5 2 %と 増 加 傾 向 で あ る が ，諸 外 国 と

比 べ る と ， ア メ リ カ 合 衆 国 で は 8 1 . 4 %， ス ウ ェ ー デ ン 8 0 . 2 %，

ド イ ツ 6 2 . 5 %，韓 国 6 1 . 8 %と 日 本 は 別 居 し て い る 子 ど も と の 交

流 が 少 な い こ と が わ か る （ 内 閣 府 ， 2 0 11 b）． ま た ， 子 ど も や

孫 と の 付 き 合 い 方 に お い て も ， 子 ど も や 孫 と い つ も 一 緒 に 生

活 で き る の が 良 い と 考 え て い る 高 齢 者 は ， 昭 和 6 0 年 で は

5 8 . 0 %で あ る の に 対 し ， 平 成 2 2 年 で は 3 3 . 1 %と 約 半 分 に な っ

て お り （ 内 閣 府 ， 2 0 11 c）， 家 族 と の か か わ り が 減 少 し て い る

背 景 に は ， 高 齢 者 自 身 の ラ イ フ ス タ イ ル の 考 え 方 に 変 化 が 見

ら れ て い る こ と が わ か る ． さ ら に ， 高 齢 者 の 隣 人 と の 交 流 も

「 親 し く 付 き 合 っ て い る 」 と 回 答 し た 割 合 が 昭 和 6 3 年 で

6 4 . 4 %， 平 成 1 0 年 で は 5 4 . 1 %平 成 2 5 年 で は 5 0 . 1 %で あ り ， 隣

人 と の 交 流 も 減 少 し て い る こ と が わ か る（ 内 閣 府 ，2 0 0 9 b；内

閣 府 ， 2 0 11 d）．  
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こ の よ う に ， 現 代 の 高 齢 者 は 別 居 し て い る 家 族 や 隣 人 と の

関 係 が 疎 遠 に な っ て い く 中 で ， 夫 婦 の み の 世 帯 や 子 と 一 緒 に

暮 ら し て い る 世 帯 に 比 べ ， 単 独 世 帯 で は 隣 人 と の 関 係 が ほ と

ん ど な い 割 合 が 多 い ． さ ら に 性 差 で み る と ， 男 性 で は 親 し く

付 き 合 っ て い る 割 合 が 少 な い 傾 向 が あ る （ 内 閣 府 ， 2 0 11 d）．

社 会 的 孤 立 は 非 常 に 大 き な 問 題 と し て 取 り 上 げ ら れ て お り ，

社 会 的 な 関 係 に 恵 ま れ た 人 の 生 存 率 は そ う で な い 者 に 比 べ て

1 . 5 倍 高 く ，社 会 的 な 付 き 合 い が 少 な く 孤 独 で あ る 人 は ，死 亡

の 危 険 性 が 高 く な る と の 報 告 が あ る （ H o l t - L u n s t a d， S m i t h，

L a yt o n， 2 0 1 0）．社 会 的 交 流 の 減 少 は 生 命 を 脅 か し ，高 齢 者 の

Q O L 低 下 に つ な が る た め ，高 齢 者 が 他 者 と の 交 流 を し や す い

社 会 づ く り や 環 境 の 提 供 が 必 要 で あ る ．  

 

1 - 3． 睡 眠 と サ ー カ デ ィ ア ン ・ リ ズ ム ， 自 律 神 経 系  

 

 現 代 の 日 本 の 高 齢 者 は ， テ レ ビ や イ ン タ ー ネ ッ ト 等 の 普 及

か ら ，そ れ に 費 や す 時 間 が 増 え（ N H K 放 送 文 化 研 究 所 ，2 0 11 a），

ラ イ フ ス タ イ ル が 変 化 し ， 夜 間 活 動 す る 機 会 も 多 く 就 寝 時 間

が 遅 く な る が ， 加 齢 に よ る 生 理 機 能 の 変 化 に よ り ， 睡 眠 リ ズ

ム の 位 相 は 前 進 す る た め ， 朝 は 起 き た い 時 間 よ り 早 く 覚 醒 し

て し ま う ．こ の よ う な 高 齢 者 の 睡 眠 時 間 に つ い て ， N H K 放 送

文 化 研 究 所 （ 2 0 11 b） の 報 告 で は 1 9 7 0 年 代 以 降 ， 夜 間 の 睡 眠

時 間 が 減 少 し て い る と い う ．高 齢 者 の 就 寝 時 間 が 遅 く な る と ，

心 身 の 疲 労 を 緩 和 す る た め に 効 果 の あ る 徐 波 睡 眠 が 得 ら れ に

く い 可 能 性 が 生 じ る ．こ れ は 入 眠 か ら 3 0 分 以 降 に 生 じ る と い

う 徐 波 睡 眠 で あ る が ， 寝 つ き の 悪 さ に よ っ て ， 睡 眠 潜 時 が 遅

延 す る 問 題 に 遭 遇 す る こ と も 考 え ら れ る ． あ る い は ， 睡 眠 の
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持 続 を 妨 げ る 排 尿 な ど に よ る 中 途 覚 醒 に よ っ て 徐 波 睡 眠 を 逃

し て し ま う こ と も あ る ． こ れ ら の 問 題 は ， 高 齢 者 が 夜 間 の 睡

眠 時 間 を 確 保 し づ ら く ， 睡 眠 の 質 が 低 下 し て い く 現 象 と し て

捉 え ら れ ， 高 齢 者 に と っ て 睡 眠 障 害 や 不 眠 症 が 密 接 に 関 連 し

て い る こ と が わ か る ． し た が っ て ， サ ー カ デ ィ ア ン ・ リ ズ ム

を 活 用 し ， 睡 眠 の 質 を 高 め る こ と が 課 題 と し て 考 え ら れ る ．  

 ま た ， 睡 眠 の 質 に は ， サ ー カ デ ィ ア ン ・ リ ズ ム だ け で は な

く ， こ れ に 影 響 を 与 え る 同 調 因 子 （ 詳 細 は 後 述 ） に つ い て も

注 目 す る 必 要 が あ る ． そ の 観 点 の ひ と つ が 睡 眠 の 個 人 差 で あ

る ． す な わ ち ， 長 時 間 の 睡 眠 を 要 す る 人 や 短 時 間 の 人 ， 朝 型

や 夜 型 ， ま た 年 齢 に よ っ て も 様 々 で あ る ． 一 般 的 に は 日 中 に

覚 醒 を し ，夜 間 に 約 6～ 7 時 間 の 睡 眠 を と る と い う 覚 醒 と 睡 眠

の リ ズ ム が あ る ． こ の 睡 眠 と 覚 醒 の リ ズ ム は 視 交 叉 上 核 に よ

っ て 制 御 さ れ て お り ，こ の 視 交 叉 上 核 は そ の 他 に 食 事 や 活 動 ，

体 温 等 の 様 々 な リ ズ ム を 制 御 し て い る ．  

 さ ら に 自 律 神 経 系 も 大 き く 関 与 し て お り ， こ れ は 内 部 環 境

の 恒 常 性 を 維 持 す る 調 節 系 の ひ と つ で あ る （ 宇 尾 野 ， 入 來 ，  

2 0 0 7）．体 温 や 血 圧 ，ホ ル モ ン の 分 泌 等 に は サ ー カ デ ィ ア ン ・

リ ズ ム が あ り （ 図 1 - 1）， こ れ を 整 え る た め に 交 感 神 経 と 副 交

感 神 経 が 拮 抗 し バ ラ ン ス を 保 っ て い る ． 覚 醒 と 睡 眠 の サ ー カ

デ ィ ア ン ・ リ ズ ム に お い て ， 覚 醒 か ら 睡 眠 へ 移 行 す る 入 眠 過

程 で は ，睡 眠 と 判 定 さ れ る 睡 眠 の ス テ ー ジ 2 の 脳 波 像 よ り 1 0

分 ほ ど 先 行 し て 皮 膚 交 感 神 経 活 動 を 反 映 す る 皮 膚 電 位 水 準 が

急 激 に 降 下 す る （ H o r i  e t  a l．， 2 0 0 1）． 逆 に ， 朝 に か け て 睡 眠

か ら 覚 醒 へ 移 行 す る 過 程 で は ， 交 感 神 経 活 動 の 亢 進 が み ら れ

る ． 心 臓 性 急 死 や 心 筋 梗 塞 は 覚 醒 か ら 3 時 間 後 に ピ ー ク を 迎

え ， こ れ は 交 感 神 経 活 動 の 亢 進 に よ る 血 圧 の 上 昇 や 冠 動 脈 の
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収 縮 ， 血 小 板 凝 集 能 の 亢 進 が 要 因 で あ る と い わ れ て い る

（ Wi l l i c h， G o ld b e r g， M a c lu r e， P e r r i e l l o， M u l le r， 1 9 9 2）． 高

齢 者 が 早 朝 に 起 床 し ジ ョ ギ ン グ す る こ と な ど は ， 生 命 活 動 を

脅 か す 非 常 に 危 険 な 行 為 で あ り ， サ ー カ デ ィ ア ン ・ リ ズ ム と

自 律 神 経 系 の バ ラ ン ス に 関 す る 知 識 を 踏 ま え た 生 活 指 導 が 求

め ら れ る ．  

 

図 1 - 1  生 理 機 能 に お け る サ ー カ デ ィ ア ン ・ リ ズ ム （ 本 間 ， 2 0 0 9 ） 
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1 - 4． 不 眠 症 に つ い て  

 

 一 般 的 に 不 眠 の 原 因 は「 5 つ の P」と 言 わ れ て お り ，身 体 的

原 因 （ p h y s i c a l）， 生 理 学 的 原 因 （ p h ys io lo g ic a l）， 心 理 学 的 原

因（ p s yc ho lo g ic a l），精 神 医 学 的 原 因（ p s yc h ia t r i c），薬 理 学 的

（ p h a r ma c o lo g ic）が あ る（ 高 橋 ， 2 0 11）．特 に 高 齢 者 は 加 齢 に

よ る 生 理 学 的 な 変 化 や 慢 性 疾 患 に よ る 症 状 ， 治 療 の た め の 薬

物 療 法 ， ま た 自 身 の 健 康 や 将 来 に つ い て の 心 配 事 も 増 え ， 不

眠 に 陥 る 原 因 が 身 近 に 存 在 し て い る ．  

 不 眠 症 と は ，睡 眠 障 害 国 際 分 類 第 2 版（ I C S D - 2）に よ る と ，

8 つ に 分 類 さ れ た 睡 眠 障 害 の ひ と つ で あ り ，「 適 切 な 環 境 下 に

お い て 睡 眠 の 質 や 維 持 に 関 す る 訴 え が あ り ，倦 怠 感 や 集 中 力 ，

注 意 力 の 障 害 ， 日 中 の 眠 気 等 ， 日 中 に 何 ら か の 影 響 が も た ら

さ れ る こ と 」と 定 義 さ れ て い る（ 表 1 - 1， 1 - 2）．ま た 不 眠 症 も

11 分 類 さ れ（ 表 1 - 3），様 々 な 不 眠 症 の 分 類 が あ る こ と が わ か

る ． し た が っ て ， 不 眠 に 対 し て ケ ア を 行 う に あ た り ， 不 眠 症

の 背 景 を 知 る こ と は 重 要 で あ り ， そ の 背 景 を ア セ ス メ ン ト し

た 上 で 個 別 に 対 応 し て い く 必 要 が あ る ．  

 不 眠 症 に 陥 る と 表 1 - 2 で も 示 し た よ う に ， 倦 怠 感 や 不 定 愁

訴 ， 日 中 の 眠 気 等 ， 日 中 の 様 々 な 機 能 障 害 が み ら れ る が ， そ

の 他 に も 特 に 高 齢 者 の 場 合 ， う つ 病 と の 関 連 や リ ス ク が 報 告

さ れ て い る （ S u k e g a w a  e t  a l．， 2 0 0 3）． 逆 に う つ 状 態 は 不 眠 の

背 景 に あ る 原 因 で 最 も 多 い と い わ れ（ M o r g a n，C la r k e，1 9 9 7），

う つ 病 患 者 の 8 0 ～ 8 5 % で 不 眠 が 認 め ら れ る と の 報 告 も あ り

（ 粥 川 ，2 0 0 9），不 眠 と う つ と の 関 連 性 は 強 い ．そ の た め う つ

状 態 を 判 定 ・ 評 価 す る 代 表 的 な 尺 度 で あ る S D S（ S e l f - r a t i n g  

D e p r e s s io n  S c a l e） で は 『 夜 ， よ く 眠 れ な い 』 と い う 質 問 項 目
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が 含 ま れ て い る ． 同 尺 度 は 成 人 を 対 象 に し た も の で あ る ． 高

齢 者 の う つ 状 態 に 対 し て は ，G D S（ G e r i a t r i c  D e p r e s s io n  S c a l e）

が あ り ， 信 頼 性 ・ 妥 当 性 が 検 証 さ れ て い る た め に 使 用 し て い

る 論 文 も 多 い が ， こ れ に は 不 眠 を 問 う 項 目 が な く ， 不 眠 と の

関 連 性 は 他 の 尺 度 を 併 用 す る こ と が 求 め ら れ る ．  

ま た ， 不 眠 と う つ は 自 殺 と も 密 接 な つ な が り が あ る ． 平 成

2 5 年 度 の 自 殺 者 の 総 数 は 2 7，2 8 3 人 で あ る が ，そ の 中 で も 6 0

歳 以 上 は 11，0 3 4 人 と 全 体 の 4 0 . 4 %に 至 る（ 内 閣 府 ，2 0 1 4 a）．

特 に 平 成 2 4 年 度 と 比 べ 7 0 歳 以 上 の 高 齢 者 で は そ の 人 数 が 増

加 し て い る ． こ の こ と は ， 世 界 一 の 長 寿 国 で あ る 一 方 で ， 人

生 を 自 ら 終 わ り に し て し ま う 高 齢 者 が 増 加 し て い る 悲 惨 な 現

状 を 表 し て お り ， 高 齢 者 の 自 殺 の 問 題 は 早 急 に 解 決 し な け れ

ば な ら な い 問 題 で あ る ．  

  

 
 

Ⅰ． 不眠症

Ⅱ． 睡眠関連呼吸障害群

Ⅲ． 中枢原生過眠症群（概日リズム睡眠障害，睡眠関連呼吸障害，そのほかの

夜間睡眠障害による過眠は除く）

Ⅳ． 概日リズム睡眠障害群 

Ⅴ． 睡眠時随伴症群 

Ⅵ． 睡眠関連運動障害群

Ⅶ． 孤発性の諸症状，正常範囲と思われる異型症状，未解決の諸問題

Ⅷ． その他の睡眠障害

表1-1 睡眠障害の分類

日本睡眠医学会，2010a
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A．

B．

C．

1) 疲労感または倦怠感

2) 注意力，集中力，記憶力の低下

3)

4)

5) 日中の眠気

6) やる気，気力，自発性の減退

7) 職場で，または運転中に，過失や事故を起こしやすい

8) 睡眠の損失に相応した緊張，頭痛，または胃腸症状が認められる

9) 睡眠について心配したり悩んだりする

入眠困難，睡眠維持困難，早朝覚醒，慢性的に回復
感のない，質の良くない睡眠が続くと訴える．子ど
もの場合は大抵保護者から報告され，就床時のぐず
りや1人で眠れないといった睡眠障害がある．

眠る機会や環境が適切であるにもかかわらず上述の
睡眠障害が生じる．

表1-2 不眠症の標準的基準

日本睡眠医学会，2010b

夜間睡眠の障害に関して，以下のような日中障害を
少なくとも1つ報告する．

社会生活上あるいは職業生活上の支障，または学業低下

気分がすぐれなかったり，いらいらする
（気分障害または焦燥感）

Ⅰ． 適応障害性不眠症（急性不眠症）

Ⅱ． 精神生理性不眠症

Ⅲ． 逆説性不眠症

Ⅳ． 特発性不眠症

Ⅴ． 精神疾患による不眠症

Ⅵ． 不適切な睡眠衛生

Ⅶ． 小児期の行動性不眠症

Ⅷ． 薬物または物質による不眠症

Ⅸ． 身体疾患による不眠症

Ⅹ．

Ⅺ． 特定不能な生理的（器質性）不眠症

日本睡眠医学会，2010c

物質あるいは既知の生理的病態によらない，特定不能な不眠症（非器質性不眠症，非器質性睡眠障害）

表1-3 不眠症の分類
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1 - 5． 不 眠 へ の 介 入  

 

不 眠 症 の 代 表 的 な 症 状 で あ る 入 眠 障 害 ， 中 途 覚 醒 ， 早 朝 覚

醒 の い ず れ か 1 つ で も 該 当 し て い る こ と を 不 眠 症 と 定 義 し た

場 合 ，日 本 の 高 齢 者 の 不 眠 症 の 有 病 率 は 6 0 歳 以 上 で 2 9 . 5 %と

さ れ て い る（ K i m，U c h i y a ma，O k a w a，L iu，O g i h a r a， 2 0 0 0）．

不 眠 へ の 対 処 は 薬 物 療 法 が 多 い が ， 入 眠 障 害 ， 中 途 覚 醒 ， 早

朝 覚 醒 と 目 的 に 合 わ せ て 薬 理 作 用 時 間 を 超 短 時 間 型 ， 短 時 間

型 ，中 間 型 ，長 時 間 型 の 効 果 の あ る 薬 物 を 使 用 す る ． 6 5 歳 以

上 の 高 齢 者 全 体 で 睡 眠 薬 を 内 服 し て い る 割 合 は 約 1 0 %弱 と の

報 告 が あ り（ 三 島 ，2 0 1 2），不 眠 を 抱 え る 高 齢 者 の 3 人 に 一 人

は 睡 眠 薬 を 使 用 し て い る こ と に な る ． し か し ， 高 齢 者 は 加 齢

に 伴 い 腎 機 能 や 肝 機 能 の 低 下 に よ り ， 薬 の 効 果 が 長 く 持 続 し

た り ， 副 作 用 が 出 や す い ． つ ま り ， 夜 間 の 排 尿 等 の 活 動 時 や

朝 の 覚 醒 後 の 活 動 時 に 睡 眠 薬 の 持 越 し 効 果 に よ る 覚 醒 レ ベ ル

の 低 下 や ふ ら つ き に よ り ，転 倒 転 落 の リ ス ク が 高 ま る（ 粥 川 ，

2 0 0 8）．大 腿 部 近 位 部 骨 折 は 高 齢 に な る に つ れ 増 加 し ，転 倒 に

起 因 す る も の が 約 8 0 %と い わ れ て お り（ H a g i no  e t  a l．，2 0 1 0），

さ ら に 骨 折 ・ 転 倒 が 原 因 で 介 護 が 必 要 と な る 割 合 は 約 1 0 %で

あ る こ と か ら（ 厚 生 労 働 省 ，2 0 1 0），転 倒 を 予 防 す る こ と が 介

護 予 防 に も つ な が る こ と が わ か る ． つ ま り ， 高 齢 者 に 対 し て

非 薬 物 療 法 の も た ら す 利 益 は 多 大 で あ る ．  
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 一 方 ，非 薬 物 療 法 で は 睡 眠 時 間 の 評 価 や 生 活 リ ズ ム の 調 整 ，

食 事 ・ 入 浴 ・ 運 動 等 の 生 活 指 導 な ど の 睡 眠 衛 生 教 育 ， 刺 激 制

御 療 法 や 睡 眠 制 限 療 法 な ど の 認 知 行 動 療 法 ，ま た ，精 神 療 法 ，

高 照 度 療 法 等 対 象 に 合 わ せ て 様 々 な 介 入 方 法 が あ る （ 山 田 ，

山 寺 ，伊 藤 ，亀 井 ， 2 0 1 2）．こ の よ う に 不 眠 へ の 非 薬 物 療 法 に

よ る 介 入 は ， ひ と の 本 来 持 っ て い る 睡 眠 と 覚 醒 の リ ズ ム に 合

わ せ て 生 活 の リ ズ ム や 習 慣 を 整 え て い く こ と で あ り ， 医 療 経

済 的 に も 有 用 で あ る と 考 え ら れ る ．  

一 般 的 に 睡 眠 と 覚 醒 リ ズ ム を 整 え る た め の 同 調 因 子 に は ，

光 を は じ め ， 運 動 や 食 事 ， 社 会 的 交 流 が あ る ． 不 眠 を 抱 え る

高 齢 者 へ 高 照 度 療 法 を 行 い ， 睡 眠 潜 時 の 短 縮 や 睡 眠 時 間 の 増

加 し た と い う 報 告 や （ K ir i s o g lu ， G u i l l e m i n a u l t  ， 2 0 0 4 ）， 低

強 度 の 運 動 や 筋 力 ト レ ー ニ ン グ の 不 足 が 不 良 な 寝 つ き と 関 連

す る こ と（ 北 濃 ら ，2 0 1 3），午 後 の 運 動 が 夜 間 の 睡 眠 に 良 い 影

響 を 与 え る と い っ た 報 告 が あ る が （ K u b i t z ， L a n d e r s ，

P e t r u z z e l lo ， H a n， 1 9 9 6）， 社 会 的 交 流 の 一 つ で あ る 会 話 が 不

眠 へ 及 ぼ す 効 果 を 示 し た 報 告 は 堤 ら （ 2 0 1 3） の 報 告 し た 研 究

の み で あ る ． し か し ， 堤 ら の 研 究 で は 対 象 者 が 女 性 高 齢 者 1

人 で あ り ， 会 話 が 不 眠 へ 及 ぼ す 効 果 を 示 し た 研 究 で エ ビ デ ン

ス レ ベ ル の 高 い 研 究 は 皆 無 と い え る ． 会 話 が サ ー カ デ ィ ア

ン ・ リ ズ ム を 整 え る 可 能 性 に つ い て は ， 主 観 的 な 評 価 や 生 理

学 的 な 測 定 に よ る 検 証 が 求 め ら れ る ．髙 田 ，松 田（ 2 0 1 3）は ，

会 話 に よ る 満 足 感 と し て 副 交 感 神 経 活 動 量 の 増 加 を 見 出 し た

が ， こ れ は 会 話 を 終 え た 後 に 満 足 感 と し て 表 出 さ れ た 生 理 学

的 な 反 応 と し て 捉 え る こ と が で き た ． つ ま り ， 副 交 感 神 経 活

動 の 増 加 は ， 精 神 的 な 安 寧 や リ ラ ク ゼ ー シ ョ ン の 効 果 を 示 し

て い る と 考 え ら れ た ． 睡 眠 導 入 時 に は ， 交 感 神 経 の 活 動 が 抑
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制 さ れ 副 交 感 神 経 の 活 動 が 優 位 に な る 状 態 か ら 考 慮 す る と ，

楽 し い 会 話 の 副 交 感 神 経 活 動 の 増 加 は ， 睡 眠 潜 時 を 短 縮 さ せ

効 率 よ く 入 眠 に 導 く こ と に つ な が る 可 能 性 が 示 唆 さ れ た ．  

以 上 よ り 本 研 究 の 前 提 と な っ た 高 田 ら に よ る 楽 し い 会 話 の

生 理 学 的 な 効 果 の 検 証 に よ っ て ， 睡 眠 と の 関 係 を 明 ら か に す

る 意 義 は 大 き い と 考 え ら れ た ． さ ら に ， 会 話 に よ る 社 会 的 交

流 の 促 進 が 高 齢 者 の う つ や 自 殺 と の 連 鎖 を 断 ち 切 る 一 つ の 鍵

と も な り え る た め ，会 話 の 意 義 を 見 出 す こ と は 高 齢 者 の Q O L

向 上 に 大 き く 寄 与 し て い く と 考 え ら れ る ．  

 

1 - 6． 研 究 目 的  

 

以 上 の 検 討 を 通 し て ，本 研 究 に お い て は 介 護 予 防 や Q O L を

向 上 さ せ る 観 点 か ら 自 殺 や う つ の 背 景 に あ る 不 眠 に 注 目 し ，

高 齢 者 の 社 会 的 交 流 の 中 の ひ と つ で あ る 会 話 と 睡 眠 の 質 に 関

連 す る 要 因 に つ い て 明 ら か に す る こ と を 目 的 と し た ．  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

第 2 章  
 

高齢者における会話・語りを用いた効果の

システマティック・レビュー  
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第 2 章  高 齢 者 に お け る 会 話 ・ 語 り を 用 い た 効 果 の シ ス テ マ

テ ィ ッ ク ・ レ ビ ュ ー  

 

2 - 1 .  研 究 目 的  

 

 会 話 に は 単 に 意 思 疎 通 の た め の 言 語 的 な コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ

ン と い う だ け で は な く ， 情 報 の 収 集 や ， 相 互 交 流 に よ る 人 間

関 係 を 促 進 さ せ る 効 果 な ど が あ る ．  

 し か し ， 会 話 を 用 い た 研 究 を み る と ， そ の 介 入 方 法 は 多 様

で あ り ， 効 果 を 評 価 す る 指 標 も 統 一 さ れ て い な い ． し た が っ

て ， こ れ ま で の 会 話 や 語 り に お け る 研 究 を 系 統 的 に 評 価 し ，

現 段 階 で の 介 入 の 効 果 を 明 ら か に す る 必 要 が あ る ．  

 そ こ で 本 研 究 で は ， 高 齢 者 に お け る 会 話 ・ 語 り に つ い て ，

国 内 外 の 研 究 論 文 を 収 集 し ， シ ス テ マ テ ィ ッ ク レ ビ ュ ー に よ

り ， 研 究 の レ ベ ル と 介 入 の 効 果 量 を 導 き 出 し ， 研 究 上 の 課 題

を 明 ら か に す る こ と を 目 的 と し た ．  

 

2 - 2 .  研 究 方 法  

 

2 - 2 - 1 .  論 文 の 抽 出 方 法  

 

最 初 に C o c h r a n e  L i b r a r y に よ っ て 行 わ れ た シ ス テ マ テ ィ ッ

ク レ ビ ュ ー や メ タ ア ナ リ シ ス の 研 究 の 有 無 を 確 認 す る た め に ，

P u b M e d に て ， 検 索 ワ ー ド を 「 n a r r a t i v e  O R  c o n v e r s a t io n  O R  

r e m i n i s c e n c e」に「 t h e  c o c h r a n e  D a t a b a s e  o f  s ys t e ma t i c  R e v ie w s」

と し て 検 索 を 行 っ た ． ま た ， 国 内 の 研 究 の 有 無 も 確 認 す る た

め に ， 医 中 誌 We b に て ， 検 索 ワ ー ド を 「 会 話  o r  語 り  o r  回
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想 法  o r  ラ イ フ レ ビ ュ ー 」，「 文 献 レ ビ ュ ー  o r  シ ス テ マ テ ィ

ッ ク レ ビ ュ ー  o r  メ タ ア ナ リ シ ス 」 と し て 検 索 を 行 っ た ．   

次 に 国 内 外 の 研 究 を 検 索 す る た め に ， 国 内 文 献 は 医 中 誌

We b（ 1 9 8 3 年 ～ 2 0 1 3 年 ） と C i N i i の デ ー タ ベ ー ス を 使 用 し ，

検 索 ワ ー ド は「 語 り o r  会 話 」，「 高 齢 者 」，「 介 入 」と し て 検 索

を 行 っ た ． 国 外 文 献 は P u b M e d（ 1 9 5 0～ 2 0 1 3 年 ） の デ ー タ ベ

ー ス を 使 用 し ， 検 索 ワ ー ド は 「 n a r r a t i v e  O R  c o n v e r s a t io n 」，

「 e ld e r l y」，「 i n t e r v e n t io n」 と し て 検 索 を 行 っ た ．  

ち な み に ， 本 研 究 の 第 4 章 の 前 提 と な る 筆 者 ら が 行 っ た 介

入 研 究 （ 高 田 ら ， 2 0 1 3） の 生 理 学 的 な 評 価 も メ タ ア ナ リ ス の

対 象 と し て 検 討 し た ．  

 

2 - 2 - 2 .  論 文 の 分 析 方 法  

 

国 内 外 の メ タ ア ナ リ シ ス や シ ス テ マ テ ィ ッ ク レ ビ ュ ー ， 文

献 レ ビ ュ ー を 検 索 し ， 回 想 法 の メ タ ア ナ リ シ ス と 文 献 レ ビ ュ

ー の 最 新 の 研 究 論 文 を 入 手 し ， 内 容 を 把 握 し た ．  

ま た ，文 献 検 索 に よ っ て 検 索 さ れ た 論 文 の う ち ，① 6 5 歳 未

満 を 対 象 と し た 研 究 ， ② 語 り の 内 容 分 析 を し た 研 究 ， ③ 回 想

法 を 介 入 に 用 い て い る 研 究 ， ④ 語 り 以 外 の 介 入 も 合 わ せ て 行

っ て い る 研 究 ， ⑤ 会 議 録 や 報 告 ， 文 献 レ ビ ュ ー の 研 究 ⑥ 効 果

量 の 測 定 で き な い 研 究 は 除 外 し た ．  
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 検 索 に よ っ て 抽 出 さ れ た 文 献 は 著 者 ， 刊 行 年 ， 対 象 者 ， 介

入 方 法 ，評 価 方 法 ，結 果 ，エ ビ デ ン ス レ ベ ル ご と に 整 理 し た ．

対 象 者 に 関 し て は 年 齢 ， 性 別 ， 人 数 を 整 理 し ， 介 入 方 法 は 語

り や 会 話 の 内 容 ， 回 数 ， 期 間 を 整 理 し た ． エ ビ デ ン ス レ ベ ル

の 分 類 は ， 財 団 法 人 医 療 機 能 評 価 機 構 の 医 療 情 報 サ ー ビ ス

M in d s が 提 供 す る 診 療 ガ イ ド ラ イ ン 作 成 の 手 引 き（ 表 2 - 1）を

一 部 改 正 し （ 福 井 ,  吉 田 ,  山 口 ， 2 0 0 7）， そ れ に 基 づ き 分 類 し

た ．  

 会 話 ・ 語 り の 効 果 を 明 ら か に す る た め に ， 論 文 中 に 効 果 量

が 示 し て あ る 研 究 に 関 し て は 値 を そ の ま ま 用 い た ． 効 果 量 が

示 し て い な い 場 合 は 効 果 量 を 計 算 し て 値 を 示 し た ． 効 果 量 の

計 算 に 関 し て は ， 水 本 ら が 作 成 し た 計 算 シ ー ト を 用 い て 求 め

（ 水 本 ，竹 内 ， 2 0 1 4），効 果 量 を 水 本 ，竹 内（ 2 0 0 8）の「 検 定

（ 分 析 ） の 種 類 ご と に 見 る 代 表 的 な 効 果 量 の 指 標 と 大 き さ の

目 安 」（ 表 2 - 2）を 参 考 に ，効 果 を「 な し 」，「 小 」，「 中 」，「 大 」

の 4 つ に 分 類 し た ． 水 本 ら に よ る と ， 表 の よ う に 効 果 量 は 大

き く 2 種 類 に 分 け ら れ ， d - f a m i l y と 分 類 さ れ る 「 グ ル ー プ ご

と の 平 均 値 の 差 を 標 準 化 し た 効 果 量 」 と r - f a m i l y と 分 類 さ れ

る 「 変 数 間 の 関 係 の 強 さ 」 を 示 す 効 果 量 で あ り ， ど ち ら も 絶

対 値 が 大 き く な れ ば な る ほ ど 効 果 は 大 き く ， 小 さ く な れ ば な

る ほ ど 効 果 が 小 さ い こ と を 表 す と さ れ て い る ． 水 本 ら は 効 果

量 と は サ ン プ ル ・ サ イ ズ に よ っ て 変 化 し な い ， 標 準 化 さ れ た

指 標 で あ る と 述 べ て お り ，「 効 果 量 を 用 い れ ば ，単 位 の 異 な る

変 数 を 用 い た 研 究 の 間 で も ， 実 験 条 件 の 効 果 を 互 い に 比 較 す

る こ と が で き る 」と さ れ て い る（ 芝 ，南 風 原 ， 1 9 9 0）．そ こ で

本 研 究 で は ， こ の 効 果 量 を 用 い て ， 会 話 や 語 り に お け る 介 入

の 効 果 を 比 較 し た ．  
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エビデンス
レベル

Ⅰ

Ⅱ

Ⅲ

Ⅳ

Ⅴ

Ⅵ 患者データに基づかない、専門委員会や専門家個人の意見）

表2-1 ガイドライン手引き

医療情報サービスMinds 診療ガイドライン作成の手引きを一部改正

非ランダム化比較試験による

記述研究（症例報告やケース・シリーズ）

システマティック・レビュー/RCTのメタアナリシス

1つ以上のランダム化比較試験による

分析疫学的研究（コホート研究、症例対照研究、横断研究）

表2-2 効果量の指標と大きさの目安

小 中 大

（1）t検定（t-test） r .0.1 .0.3 .0.5

d .0.2 .0.5 .0.8

（2）マンホイットニーのU検定

（3）ウィルコクスンの符号順位和検定

（4）クラスカル・ウォリスの順位和検定

（5）フリードマン検定

使用される検定(分析） 対象と注意
効果量
の指標

効果量の目安

対応あり・なしともに同じ

.0.3 .0.5

水本ら（2008）一部改正

検定統計量をZに変換して

rを求める
r .0.1
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2 - 3 .  研 究 結 果  

 

2 - 3 - 1 .  文 献 検 索 の 結 果  

 

 2 0 1 3 年 9 月 1 8 日 2 0 時 3 0 分 に 文 献 検 索 を 行 っ た ．C o c h r a n e  

L ib r a r y に よ っ て 行 わ れ た 回 想 法 の メ タ ア ナ リ シ ス は 3 件 あ り ，

国 内 の 回 想 法 の 文 献 レ ビ ュ ー は 解 説 や 特 集 を 除 く と 2 件 あ っ

た ．会 話・語 り の シ ス テ マ テ ィ ッ ク レ ビ ュ ー は 0 件 で あ っ た ．   

 ま た ， そ れ ぞ れ の デ ー タ ベ ー ス を 用 い た 検 索 結 果 は 表 に ま

と め た （ 表 2 - 3）． 国 外 文 献 は 3 件 ， 国 内 文 献 は 1 件 の 計 4 件

で あ り ，こ れ ら の ア ブ ス ト ラ ク ト フ ォ ー ム を 作 成 し た（ 表 2 - 4）． 

 

 

 

 

 

 

 

検索ワード 医中誌Web CiNii PubMed CINAHL

① 「語り/narrative」 3,778 12,602 13,786 5,929

② 「会話/conversation」 5,476 7,982 5,163 3,686

③ 「高齢者/elderly」 874,846 71,172 3,875,437 42,668

④ 「介入/intervention」 34,804 11,618 325,696 93,115

⑤ ① or ② 9,158 20,531 18,813 9,494

⑥ ⑤ and ③ 1,755 175 4,133 164

⑦ ⑥ and ④ 79 0 385 17

表2-3 高齢者の会話・語りを用いた文献検索の結果
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2 - 3 - 2 .  会 話 ・ 語 り に お け る 研 究  

 

 国 外 の 回 想 法 の メ タ ア ナ リ シ ス で は ， 5 件 の 研 究 を 取 り 上

げ ，国 内 の 回 想 法 の 文 献 レ ビ ュ ー で は 4 0 件 の 研 究 を 取 り 上 げ

て い た ． デ ー タ ベ ー ス を 用 い た 検 索 に よ り ， 効 果 量 を 示 す こ

と が で き る 会 話 ・ 語 り の 研 究 は 4 件 で あ っ た ． こ れ ら の 研 究

か ら 重 複 し た 1 件 を 除 き ， 計 4 8 件 か ら 検 討 し た ．  

 

2 - 3 - 2 - 1 .  対 象 者  

 

 対 象 者 は 主 に 認 知 症 の 高 齢 者 で あ り 2 8 件 （ 5 8 . 3 %） で あ っ

た ． そ の 他 に は 癌 ， 抑 う つ 等 の 疾 患 を 抱 え た 高 齢 者 や 閉 じ こ

も り 高 齢 者 ， 要 介 護 高 齢 者 ， 健 康 の 高 齢 者 も 対 象 で あ っ た が

割 合 は 少 な か っ た ． ま た ， 対 象 者 の 人 数 は 2 人 ～ 1 0 0 人 を 超

え る 研 究 も あ り ， 1～ 1 0 人 （ 3 9 . 6 %）， 11 - 2 0 人 （ 3 7 . 5 %） が 対

象 者 の 人 数 と し て 多 く み ら れ た ．  

研究
デザイン

報告者
（年）

対象 介入 評価法 結果
エビデンス
レベル

Neva L.ら
(2008)

Index of Clinical Stress、
Physical Self-Efficacy
Scale、Cantril's Ladder
Brief Depression Rating
Scale、Satisfaction With Life
Scale、McGill Pain
Questionnaire、症状

Lorraine J
(2010)

TimeSlips（認知症の高齢

者にイメージを刺激し
て、語ってもらった

1週間に2回、1回1時間、

計6週間

Mitiko Ando
(2007)

ライフレビュー：①幼少
期から成人、今、②若い
ころ最も印象深い出来
事、③人生を振り返って
今の気持ちを聞いた

高田
(2013)

表2-4 アブストラクトフォーム

非ランダム
化比較試験

看護師が誘導しながらグ
ループでがんの経験を
語っていく。看護師は語
りを引き出し、判断はせ
ず聞いていく

介入グループは不安が有意に減
少した。

Ⅲ

48歳～74歳の

がん患者7人
介入群 3人、

コントロール群 4人

非ランダム
化比較試験

MMSE、CSDD、NPI-
NH、QOL-AD、FACE、
OERS

治療群はNPI-NHのpleasureの得

点が3，6，7週目に有意に高

く、Social Communicationの得点

は7週目に高い。10週目に

CSDDは非介入群の方が有意に

低かった。

Ⅲ

症例集積
研究

20歳以上の

がん患者12人
SELT-M、(well-being,
mood, support, orientation,
spirituality, Over-all QOL）

介入後にOverall QOLと
sporitualityが有意に増加した。

Ⅴ

60歳以上の

高齢者56人
（介入群 28人、

非介入群 28人）

Ⅲ

非ランダム
化比較試験

65歳以上の

高齢者12人
楽しい会話、音読、コン
トロール群として黙読の
3つの課題を1日1課題、1
課題5分で行った

心拍数(HR)、副交感神経

(HF)、交感神経(LF/HF)、
TP(LF+HF)

楽しい会話は実施前から後にか
けてHRは有意に減少し、HFが
上昇した。音読、黙諾に関して
実施前から実施後に有意な変化
は示さなかった。
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2 - 3 - 2 - 2 .  介 入 方 法  

 

 介 入 方 法 で は ，詳 細 に 記 載 さ れ て い な い 研 究 も あ っ た た め ，

記 載 さ れ て な い 研 究 は 除 外 し 検 討 し た ． 1 介 入 の 時 間 は 5 分

～ 9 0 分 程 度 で ，全 体 で は 1 介 入 6 0 分 が 最 も 多 く 1 8 件（ 5 8 . 1 %）

で あ っ た ． し か し ， 国 外 の 研 究 で 介 入 時 間 が 示 さ れ て い る 研

究 は す べ て 1 介 入 3 0 分 で あ っ た ．  

ま た ，介 入 回 数 は 1 ヵ 月 に 1 回 ～ 1 週 間 に 6 回 で あ り ，1 週

間 に 1 回 が 最 も 多 く 2 7 件 （ 7 3 . 0 %） で あ っ た ． 介 入 期 間 は 1

日 （ 1 回 の 介 入 の み ） ～ 6 ヵ 月 間 で あ り ， 1 ヵ 月 間 が 1 3 件

（ 3 3 . 3 %），2 ヵ 月 間 が 1 2 件（ 3 0 . 8 %）3 ヵ 月 間 が 7 件（ 1 7 . 9 %）

で あ り ， 1 ヵ 月 間 ～ 3 ヵ 月 間 で 8 割 程 度 で あ っ た ．  

介 入 は 1 対 1 と 個 別 で 行 う も の と グ ル ー プ で 行 う も の が あ

り ， グ ル ー プ で 行 う 介 入 が 2 3 件 （ 6 3 . 9 %） で あ っ た ．  

 

2 - 3 - 2 - 3 .  効 果 指 標  

 

 効 果 指 標 は 認 知 機 能 や う つ 状 態 ， 気 分 ， Q O L （ Q u a l i t y  o f  

L i f e）， A D L（ A c t i v i t i e s  o f  d a i l y  l i v i n g  ）， 発 言 回 数 や 時 間 ，

観 察 者 が 観 察 し て 評 価 し た 高 齢 者 の 行 動 等 様 々 な も の が あ っ

た ． そ の 中 で も 使 用 頻 度 の 高 い 指 標 と し て は ， M M S E （ M i n i  

M e n t a l  S t a t e  E x a m i n a t io n）や H D S - R（ 改 訂  長 谷 川 式 簡 易 知 能

評 価 ス ケ ー ル ） 認 知 機 能 を 評 価 す る 指 標 が 3 3 件 （ 6 8 . 8 %） で

あ っ た ．ま た ，身 体 や 認 知 ，感 情 な ど 多 次 元 に 評 価 す る M O S E S

（ 高 齢 者 用 多 次 元 観 察 尺 度 ），精 神・心 理 面 で は G D S（ G e r i a t r i c  

D e p r e s s io n  S c a l e） や N M ス ケ ー ル （ N 式 老 年 者 用 精 神 状 態 尺

度 ） の 使 用 頻 度 が 多 か っ た ．  
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2 - 3 - 2 - 4 .  エ ビ デ ン ス レ ベ ル  

 

 デ ー タ ベ ー ス を 用 い た 検 索 に よ っ て 得 ら れ た 会 話 ・ 語 り に

お け る 研 究 の エ ビ デ ン ス レ ベ ル を ガ イ ド ラ イ ン に 基 づ き 分 類

し た ． 検 索 に よ っ て 抽 出 さ れ た 論 文 4 件 の う ち 3 件 は 治 療 群

と 非 治 療 群 に 分 け て 介 入 を 行 っ て い た た め Ⅲ で あ っ た ． 他 の

1 件 は Ⅴ で あ っ た ．  

 

2 - 3 - 2 - 5 .  効 果 量  

 

 抽 出 さ れ た 論 文 4 件 の 効 果 量 を 算 出 し た （ 表 2 - 5）．  

対 象 と な っ た 4 件 の 文 献 の う ち P h i l l i p s， R e id - A r n d t， P a k  

( 2 0 1 0 )の 研 究 で は 効 果 量 が 求 め ら れ て い た た め そ の ま ま 使 用

し ，そ れ 以 外 の 3 つ の 研 究 は そ れ ぞ れ w i l c o x o n の 符 号 付 き 順

位 和 検 定 が 用 い ら れ て い た た め ，Z の 値 を 用 い て 効 果 量 r（ r = 𝑍
√𝑛
）

を 求 め た ．  

A n d o ， Ts u d a， M o r i t a ( 2 0 0 7 )の 研 究 で は ， S E LT- M の 下 位 尺

度 で あ る「 M o o d」，「 O r ie n t a t io n」，「 S p i r i t u a l i t y」，「 O v e r a l l  Q O L」

は 効 果 大 と 示 さ れ ，「 S u p p o r t」は 効 果 中 ，「 P h y s i c a l  w e l l - b e i n g」

は 効 果 小 と 示 さ れ た ．  

C r o g a n，E v a n s，B e n d e l（ 2 0 0 8）の 研 究 で は ，「 I n d e x  o f  C l i n i c a l  

S t r e s s 」 が 効 果 大 と 示 さ れ ，「 C a nt r i l ' s  L a d d e r 」，「 B r ie f  

D e p r e s s io n  R a t in g  S c a l e」，「 S a t i s f a c t io n  Wit h  L i f e  S c a l e」 は 効

果 中 ，「 M c G i l l  P a i n  Q u e s t io n n a i r e  」 は 効 果 小 ，「 P h y s i c a l  

S e l f - E f f i c a c y  S c a l e」 効 果 な し と 示 さ れ た ．  
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P h i l l i p s ら  ( 2 0 1 0 )の 研 究 で は ，「 O E R S  p le a s u r e」は 効 果 中 と

示 さ れ ，「 Q O L S t a f f - r a t e d」，「 S o c ia l  C o m mu n i c a t io n」，「 B a s i c  

N e e d s  C o m m u n i c a t io n 」 は 効 果 小 と 示 さ れ ，「 C S D D （ C o r n e l l  

S c a l e  fo r  D e p r e s s io n  i n  D e me n t i a  ）」，「 Q O L R e s id e n t - r a t e d」，

「 N P I - N H」 は 効 果 な し と 示 さ れ た ．  

筆 者 ら の 研 究 で は ，「 音 読 」に お け る H R の 介 入 前 ・ 中 ， 介

入 中 ・ 後 ， H F の 介 入 中 ・ 後 ， L F / H F の 介 入 前 ・ 中 ， T P の 介

入 前 ・ 中 で 効 果 大 と 示 さ れ ， H F の 介 入 前 ・ 後 ， L F / H F の 介 入

中・後 ，介 入 前 ・後 ，T P の 変 化 で は 介 入 前 ・後 で 効 果 中 ，H R

の 介 入 前 ・ 後 ， T P の 介 入 中 ・ 後 で 効 果 な し と 示 さ れ た ．「 楽

し い 会 話 」に お け る H R の 介 入 前・中 ，介 入 中 ・ 後 ，介 入 前 ・

後 ， H F の 介 入 前 ・ 後 ， L F / H F の 介 入 前 ・ 中 ，介 入 中 ・ 後 ， T P

の 介 入 前 ・ 中 ， 介 入 中 ・ 後 ， 介 入 前 ・ 後 で 効 果 大 と 示 さ れ ，

H F の 介 入 中 ・ 後 ， L F / H F の 介 入 前 ・ 後 で 効 果 中 ， H F の 介 入

前・中 で 効 果 な し と 示 さ れ た ．「 黙 読 」に お け る H R の 介 入 前・

中 ， 介 入 中 ・ 後 ， H F の 介 入 中 ・ 後 ， 介 入 前 ・ 後 ， L F / H F の 介

入 前・中 ，T P の 介 入 前・後 で 効 果 大 と 示 さ れ ，H F の 介 入 前 ・

中 ， L F / H F の 介 入 前 ・ 後 で 効 果 中 ， H R の 介 入 前 ・ 後 ， L F / H F

の 介 入 中 ・ 後 ， T P の 介 入 前 ・ 中 ， 介 入 中 ・ 後 で 効 果 小 と 示 さ

れ た ．  
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報告者 測定項目 効果量 目安

Ando， Physical well-being - .0.3 小

Tsuda， Mood - .0.77 大

Morita Support - .0.34 中

(2007) Orientation - .0.59 大

（r) Spirituality - .0.64 大

Overall QOL - .0.72 大

Crogan， Index of Clinical Stress .0.82 大

Evans， Physical Self-Efficacy Scale .0.06 なし

Bendel Cantril's Ladder .0.39 中

(2008) Brief Depression Rating Scale .0.37 中

（r) Satisfaction With Life Scale .0.3 中

McGill Pain Questionnaire .0.3 小

Phillips， CSDD（Cornell Scale for Depression in Dementia ） .0.17 なし

Reid-Arndt， QOL Resident-rated .0.03 なし

Pak QOL Staff-rated .0.27 小

(2010) NPI-NH .0.18 なし

(d) Social Communication .0.49 小

Basic Needs Communication .0.43 小

OERS pleasure .0.58 中

表2-5 会話、語りの介入における効果量



23 
 

 
 

 

報告者 測定項目 効果量 目安

髙田, 松田 HR
(2013) 音読　　　　  介入前－介入中 - .0.88 大

（r) 　　　　　　　介入中－介入後 - .0.88 大

　　　　　　　介入前－介入後 - .0.02 なし

楽しい会話　  介入前－介入中 - .0.88 大

　　　　　　　介入中－介入後 - .0.88 大

　　　　　　　介入前－介入後 - .0.73 大

黙読　　　　　介入前－介入中 - .0.51 大

　　　　　　　介入中－介入後 - .0.63 大

　　　　　　　介入前－介入後 - .0.27 小

HF
音読　　　　  介入前－介入中 - .0.02 なし

　　　　　　　介入中－介入後 - .0.66 大

　　　　　　　介入前－介入後 - .0.5 中

楽しい会話　  介入前－介入中 - .0.07 なし

　　　　　　　介入中－介入後 - .0.36 中

　　　　　　　介入前－介入後 - .0.73 大

黙読　　　　　介入前－介入中 - .0.34 中

　　　　　　　介入中－介入後 - .0.73 大

　　　　　　　介入前－介入後 - .0.51 大

LF/HF
音読　　　　  介入前－介入中 - .0.59 大

　　　　　　　介入中－介入後 - .0.36 中

　　　　　　　介入前－介入後 - .0.48 中

楽しい会話　  介入前－介入中 - .0.88 大

　　　　　　　介入中－介入後 - .0.77 大

　　　　　　　介入前－介入後 - .0.36 中

黙読　　　　　介入前－介入中 - .0.75 大

　　　　　　　介入中－介入後 - .0.16 小

　　　　　　　介入前－介入後 - .0.48 中

TP
音読　　　　  介入前－介入中 - .0.54 大

　　　　　　　介入中－介入後 - .0.07 なし

　　　　　　　介入前－介入後 - .0.43 中

楽しい会話　  介入前－介入中 - .0.73 大

　　　　　　　介入中－介入後 - .0.54 大

　　　　　　　介入前－介入後 - .0.66 大

黙読　　　　　介入前－介入中 - .0.3 小

　　　　　　　介入中－介入後 - .0.23 小

　　　　　　　介入前－介入後 - .0.68 大

表2-5 会話、語りの介入における効果量（続き）
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2 - 4 .  考 察  

 

 回 想 法 の メ タ ア ナ リ シ ス や 文 献 レ ビ ュ ー 及 び 会 話 や 語 り に

よ る シ ス テ マ テ ィ ッ ク レ ビ ュ ー に よ っ て 文 献 を 検 索 す る と ，

全 部 で 4 8 件 で あ っ た ．国 内 の 回 想 法 に お け る 研 究 や 会 話・語

り を 用 い た 研 究 で は ，無 作 為 化 比 較 試 験 を 行 っ た 研 究 は な く ，

エ ビ デ ン ス レ ベ ル の 高 い 研 究 は な い こ と が 明 ら か と な っ た ．

国 外 の 認 知 症 高 齢 者 に 対 し て 回 想 法 を 実 施 し た 研 究 の メ タ ア

ナ リ シ ス の 文 献 で は ， 無 作 為 化 比 較 試 験 は あ る が ， そ れ ら の

規 模 が 小 さ く ，研 究 の 質 が 低 い こ と が 指 摘 さ れ て い る（ Wo o d s，

S p e c t o r， J o n e s， O r r e l l， D a v ie s， 2 0 0 5）．  

ま た ， 介 入 方 法 に つ い て も 様 々 で あ り ， 個 人 や グ ル ー プ で

行 っ た り ， 1 回 の 介 入 時 間 ， 介 入 期 間 ， さ ら に は 介 入 の 頻 度

も 統 一 性 は み ら れ な か っ た ． ま た ， 評 価 項 目 も 認 知 機 能 ， 精

神 や 気 分 ， 身 体 面 ， Q O L， 観 察 者 か ら み た 対 象 者 の 行 動 の 変

化 等 ， 各 々 の 研 究 で こ れ ら の 評 価 が さ れ て い る た め ， 介 入 効

果 を 統 一 し て 述 べ る こ と は 難 し い と 考 え ら れ た ．  

そ の よ う な 中 で も ， 認 知 症 の あ る 高 齢 者 に 対 し て 回 想 法 を

実 施 し た 研 究 の メ タ ア ナ リ シ ス で は 効 果 量 が 示 さ れ て い た ．

ま た ， 前 述 し た よ う に 本 研 究 の 第 4 章 の 前 提 と な る 研 究 （ 髙

田 ら ， 2 0 1 3）に お い て ，「 楽 し い 会 話 」と「 音 読 」の 比 較 に よ

り 見 出 し た 生 理 学 的 な 評 価 を 当 該 メ タ ア ナ リ シ ス の 対 象 と し

た ． こ れ ら の 結 果 ， 会 話 や 語 り に お い て 有 意 な 差 が 示 さ れ ，

さ ら に 効 果 大 と 示 さ れ た 変 数 は ， 認 知 症 の あ る 高 齢 者 に お い

て は O v e r - a l l  Q O L， s p i r i t u a l i t y， I n d e x  o f  C l i n i c a l  S t r e s s， で

あ り ，筆 者 ら に よ る 研 究 で は ，「 音 読 」に お け る H R の 介 入 前・

中 ， 介 入 中 ・ 後 ，「 楽 し い 会 話 」 に お け る H R の 介 入 前 ・ 中 ，
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介 入 中・後 ，介 入 前・後 ，H F の 介 入 前・後 ，L F / H F の 介 入 前 ・

中 ， 介 入 中 ・ 後 ， T P の 介 入 前 ・ 中 ，「 黙 読 」 の 介 入 中 ・ 後 で

あ っ た ． ま た ， 回 想 法 に お い て 効 果 大 と 示 さ れ た も の は ， 介

入 後 の A u t o b io g r a p h ic a l  M e mo r y  I n t e r v i e w，C A P E（ B e h a v io u r），

P r o b le m B e h a v io u r  R a t in g  S c a l e，Q o L - A D（ r a t e d  b y  p e r s o n  w i t h  

d e me n t i a ， r a t e d  b y  c a r e r ）， G D S ， フ ォ ロ ー ア ッ プ 時 の  

A u t o b io g r a p h ic a l  M e mo r y  I n t e r v i e w， L i f e  S a t i s f a c t io n  I n d e x，

G D S で あ っ た ．  

こ の よ う に 効 果 量 の 視 点 か ら み て い く と ， 会 話 や 語 り の 介

入 に よ っ て ，Q O L や ス ピ リ チ ュ ア リ テ ィ ，ス ト レ ス ，精 神 面 ，

過 去 の 記 憶 の 想 起 ， 副 交 感 神 経 活 動 の 活 性 化 に 効 果 が あ る こ

と が わ か っ た ． ま た ， 認 知 症 の あ る 高 齢 者 を 対 象 と す る こ と

が 多 い が ， 認 知 機 能 を 評 価 す る M M S E な ど に よ り ，介 入 後 は

効 果 な し ，フ ォ ロ ー ア ッ プ 後 に 効 果 小 と 示 さ れ た ．以 上 よ り ，

会 話 や 語 り の 介 入 で は ， 認 知 機 能 を 高 め る た め の 効 果 は 小 さ

い が ， そ の 他 の 情 動 や 心 理 面 ， 満 足 感 へ の 効 果 は 大 き い こ と

が 明 ら か と な っ た ． 回 想 法 の 目 的 に つ い て 黒 川 （ 1 9 9 5 ） は ，

「 認 知 機 能 の 維 持 お よ び 心 理 社 会 的 な 適 応 状 態 の 改 善 」 を あ

げ て い る が ， 今 回 の メ タ ア ナ リ シ ス に よ る 効 果 量 を み る と 認

知 機 能 に 対 す る 影 響 を 捉 え る こ と は で き な か っ た ， し か し ，

こ の よ う な 結 果 か ら 認 知 症 の あ る 高 齢 者 へ の 介 入 方 法 と し て ，

会 話 や 語 り に よ る 介 入 の 場 を 減 少 す る こ と は 適 切 で は な い ．

認 知 症 の 関 連 要 因 の ひ と つ に は ， う つ な ど の 精 神 的 な 問 題 が

指 摘 さ れ て い る こ と か ら ，情 動 や 心 理 面 に 与 え る 影 響（ 効 果 ）

が あ る と す る と ， 介 入 の 時 期 や 期 間 に よ っ て は 認 知 機 能 へ の

効 果 が 期 待 で き る の で は な い か と 考 え ら れ た ．す な わ ち ，「 認

知 機 能 を 高 め る た め の 効 果 は 小 さ い 」 こ と が ， 会 話 や 語 り の
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機 会 を 抑 止 す る こ と の な い よ う に ， そ の 方 法 を さ ら に 検 討 し

て い く こ と が 課 題 と し て 見 出 さ れ た ．  

ま た ， 志 村 ， 唐 澤 ， 田 村 （ 2 0 0 3） は 回 想 法 が 「 レ ク リ エ ー

シ ョ ン と し て の 意 味 合 い が 強 い 」 と し ， 中 尾 （ 2 0 1 3） は 「 臨

床 効 果 を 伴 う 心 理 社 会 的 援 助 技 法 と し て の 理 解 や 根 拠 に 基 づ

い た 実 践 と い う よ う な ， 臨 床 研 究 の 基 本 概 念 を 用 い た 運 用 か

ら は 程 遠 い 」 と 臨 床 効 果 が 検 証 さ れ て い な い 状 況 を 指 摘 し て

い る ． 筆 者 ら の 研 究 で は 「 楽 し い 会 話 」 に お い て ， そ の 一 部

に 回 想 の エ ピ ソ ー ド が 含 ま れ て い る も の の 厳 密 に は 回 想 法 の

効 果 を 説 明 す る デ ー タ と は い え な い ． ま た 認 知 症 の あ る 高 齢

者 へ の 回 想 法 に 限 ら ず ， 会 話 や 語 り を ケ ア と し て 捉 え る と ，

臨 床 研 究 の 視 点 か ら 会 話 や 語 り に よ る ケ ア の 効 果 を 導 き 出 す

必 要 性 が あ る ．  

以 上 よ り ， 今 後 は 高 齢 者 へ の 会 話 や 語 り の 効 果 的 な 方 法 と

そ の 成 果 を 明 ら か に す る こ と と ， エ ビ デ ン ス の 高 い ケ ア と し

て 確 立 し て い く た め に ， よ り 質 の 高 い 研 究 を 実 施 し 公 表 し て

い く こ と が 課 題 と し て 見 出 さ れ た ．  
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2 - 5 .  結 論  

 

 会 話 や 語 り に お け る 介 入 効 果 を 明 ら か に し た 研 究 で は ， 無

作 為 化 比 較 試 験 の よ う な エ ビ デ ン ス レ ベ ル の 高 い 研 究 が 少 な

く ， 介 入 方 法 が 統 一 さ れ て い な い こ と が 明 ら か と な っ た ．  

 ま た ， 効 果 量 を 求 め た 結 果 ， 身 体 面 や 認 知 面 へ の 効 果 は 少

な い が ， Q O L や 情 動 面 へ の 効 果 は 見 出 さ れ て い た ． 評 価 方 法

と し て は ， 情 動 の 変 動 が 表 れ や す い た め 自 律 神 経 機 能 を 比 較

す る こ と は 有 用 と 思 わ れ た が ， こ れ を 用 い た 研 究 は 少 な か っ

た ． 指 標 ご と の 効 果 量 を 導 き 出 し ， そ の 精 度 を 高 め る た め に

も 自 律 神 経 機 能 の 測 定 を は じ め と し て 生 理 学 的 な デ ー タ を 集

積 し て い く こ と が 必 要 で あ る と 考 え ら れ た ． ま た ， 臨 床 に 活

用 す る 観 点 か ら ， 会 話 や 語 り に よ る 研 究 と そ の 成 果 を 示 し て

い く こ と が 課 題 と な っ た ．  
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第 3 章  高 齢 者 の 会 話 と 睡 眠 の 関 係  

  

3 - 1 .  研 究 目 的  

 

 日 本 の 高 齢 者 は 一 人 暮 ら し や 高 齢 者 夫 婦 の み の 世 帯 が 増 加

し（ 厚 生 労 働 省 ，2 0 1 3），家 族 内 や 隣 人 と の 人 間 関 係 が 希 薄 に

な り つ つ あ る こ と が 危 惧 さ れ て い る（ 内 閣 府 ，2 0 11 b；内 閣 府 ，

2 0 11 e）． ま た ， 人 間 関 係 に 不 可 欠 な 会 話 に つ い て は ， 内 閣 府

（ 2 0 11） に よ る 「 高 齢 者 の 経 済 生 活 に 関 す る 意 識 調 査 」 に あ

る 「 会 話 の 頻 度 」 を み る と ， 全 体 で は 毎 日 会 話 （ 電 話 や Ｅ メ

ー ル を 含 む ） を し て い る 高 齢 者 が 9 割 を 超 え る と い う が ， 会

話 の 相 手 や 満 足 度 に か か わ る 報 告 は な い ． さ ら に ， 男 性 の 単

身 世 帯 に「 人 と の 交 流 が 少 な い 」こ と や「 頼 れ る 人 が い な い 」

こ と が 問 題 と し て 指 摘 さ れ て い る（ 内 閣 府 ，2 0 1 2）．こ の よ う

な 地 域 社 会 で の 交 流 の 減 少 は ， 孤 立 死 や 自 殺 と い う 社 会 的 な

問 題 に ま で 波 及 す る が ， 性 差 を 注 視 す る 一 方 で ， 社 会 病 理 を

解 明 す る 側 面 か ら 会 話 交 流 の 実 態 と 孤 独 や う つ と の 関 連 性 を

明 ら か に す る 必 要 性 が あ る ． ま た ， う つ と 自 殺 に つ な が る の

が 不 眠 で あ る ． 高 齢 者 が 日 常 生 活 を 健 康 的 に 営 む た め の 生 活

リ ズ ム に 関 与 す る サ ー カ デ ィ ア ン・リ ズ ム（ 概 日 リ ズ ム ）は ，

加 齢 に 伴 い そ の 機 能 は 低 下 し て い る こ と に も 注 目 し な け れ ば

な ら な い ． つ ま り ， 高 齢 者 は 睡 眠 の 質 が 低 下 し や す く 不 眠 に

陥 り や す い の で あ る ． サ ー カ デ ィ ア ン ・ リ ズ ム に 影 響 を 与 え

る 同 調 因 子 に は ， 光 ， 食 事 ， 運 動 ， 社 会 的 交 流 が あ り ， こ れ

ら は 不 眠 な ど の 生 活 リ ズ ム の 変 調 に 対 し て 有 効 に 作 用 す る 可

能 性 が あ る ． す な わ ち ， 加 齢 に よ り サ ー カ デ ィ ア ン ・ リ ズ ム

を 調 整 す る 機 能 が 低 下 し た と し て も ， 同 調 因 子 を 活 用 す る こ



29 
 

と に よ り 不 眠 の 問 題 を 解 決 す る 可 能 性 を 見 出 せ る と い う こ と

で あ る ． 前 述 の よ う に 日 本 の 高 齢 者 は 3 割 に も 及 ぶ 不 眠 症 で

あ る が ， こ れ を 改 善 す る 手 段 と し て サ ー カ デ ィ ア ン ・ リ ズ ム

の 同 調 因 子 で あ る 社 会 的 交 流 と の 関 連 性 を 探 る 必 要 性 が 見 出

さ れ た の で あ る ．  

以 上 よ り 本 研 究 で は ， サ ー カ デ ィ ア ン ・ リ ズ ム の 変 調 と し

て 高 齢 者 の 不 眠 の 問 題 を 捉 え ， 同 調 因 子 の ひ と つ で あ る 社 会

的 交 流 の う ち 人 間 関 係 の 基 盤 と な る 会 話 と の 関 係 を 明 ら か に

し ， 会 話 ケ ア に よ る 臨 床 的 活 用 の 可 能 性 を 導 き 出 す こ と を 目

的 と し た ．  

 

3 - 2 .  研 究 方 法  

 

3 - 2 - 1 .  研 究 対 象 者  

 

 研 究 対 象 者 は ，6 5 歳 以 上 の 健 康 教 室 や 老 人 ク ラ ブ に 参 加 し

て い る 地 域 在 住 の 高 齢 者 で あ り ，都 道 府 県 で は 北 海 道 ，埼 玉 ，

茨 城 の 高 齢 者 を 対 象 と し た ． こ の 対 象 者 に 調 査 の 内 容 を 文 書

と 口 頭 で 説 明 し た ． 調 査 の 協 力 に 同 意 を 得 ら れ た 高 齢 者 に 対

し 自 記 式 質 問 調 査 票 （ 資 料 1） を 配 布 し ， 記 入 を 依 頼 し た ．

ま た 高 齢 者 の 状 況 に よ っ て は ， 聞 き 取 り と す る こ と や 郵 送 に

よ り 返 送 を 依 頼 す る な ど の 方 法 と し た ． 回 答 用 紙 の 回 収 は 調

査 地 で 直 接 回 収 す る こ と や そ れ 以 外 は 個 別 に 封 筒 を 渡 し ， こ

れ に 回 答 用 紙 を 入 れ て 厳 封 し た も の を 健 康 教 室 や 老 人 ク ラ ブ

の 代 表 者 が ま と め て 返 送 す る よ う に 依 頼 し た ．  
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3 - 2 - 2 .  調 査 項 目  

 

 基 本 属 性 と し て ， 年 齢 ， 性 別 ， 外 出 頻 度 ， 配 偶 者 の 有 無 ，

世 帯 構 成 ， 夜 間 の 睡 眠 と 排 泄 ， 会 話 の 相 手 や 頻 度 を 調 査 項 目

と し た ． 年 齢 は 6 5 歳 ～ 7 4 歳 を 前 期 高 齢 者 ， 7 5 歳 以 上 を 後 期

高 齢 者 と し ， 2 群 に 分 け た ．   

外 出 頻 度 は「 し ょ っ ち ゅ う（ ほ と ん ど 毎 日 ）」，「 と き ど き（ 1

日 お き く ら い ）」，「 た ま に （ 1 週 間 に 2 日 く ら い ）」，「 ほ と ん

ど 外 出 し な い （ 週 1 回 未 満 ）」 の 4 件 法 と し た ．  

世 帯 構 成 は 「 ひ と り 暮 ら し 」，「 高 齢 者 夫 婦 の み 」，「 高 齢 者

夫 婦 と 独 身 の 子 」，「 三 世 代 」，「 親 族 と 同 居 」，「 知 人 と 同 居 」，

「 親 と 同 居 」，「 そ の 他 」 に 分 類 し た ．  

毎 日 の 会 話 の 相 手 と 楽 し く 満 足 な 会 話 が で き る 相 手 は ，「 配

偶 者 」，「 子 ど も 」，「 姉 妹 ・ 兄 弟 」，「 親 戚 」，「 友 人 」，「 ほ と ん

ど な し 」，「 そ の 他 」 に 分 類 し た ． 満 足 す る 会 話 の 頻 度 は 「 し

ょ っ ち ゅ う （ 毎 日 ）」，「 時 々 （ 一 日 お き ）」，「 た ま に （ 1 週 間

に 1 回 ）」，「 な し 」 の 4 件 法 と し た ．  

睡 眠 に 関 す る 評 価 に は ， ピ ッ ツ バ ー グ 睡 眠 質 問 票 で 用 い ら

れ て い る 睡 眠 の 質 の 1 項 目 を 用 い た ． 睡 眠 の 質 の 項 目 で は ，

「 非 常 に 良 い 」「 か な り よ い 」，「 か な り 悪 い 」，「 非 常 に 悪 い 」

の 4 件 法 と し ， 睡 眠 の 質 高 群 （「 非 常 に 良 い 」，「 か な り よ い 」

と 回 答 ）と 睡 眠 の 質 低 群（「 非 常 に 悪 い 」，「 か な り 悪 い 」と 回

答 ） の 2 群 に 分 け た ． こ の 睡 眠 の 質 2 群 に つ い て は ， 質 問 紙

調 査 で 得 ら れ る 会 話 に よ る 満 足 感 は 主 観 的 で あ る た め ， 今 回

は 主 観 的 な 睡 眠 の 評 価 1 項 目 の み 用 い て 2 群 に 分 類 す る こ と

と し た ． し た が っ て ， 睡 眠 の 質 に つ い て も 主 観 に よ る 回 答 に

基 づ き ，「 よ い 」，「 悪 い 」 の 判 定 に ，「 非 常 に 」，「 か な り 」 と
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い う 重 み づ け を 加 え て 区 分 し て 用 い る こ と と し た ．  

ま た ， 抑 う つ 状 態 の 評 価 に は 睡 眠 に 関 す る 質 問 項 目 が 含 ま

れ て い な い G D S - 1 5 を 用 い た ．  

 

3 - 2 - 3 .  分 析 方 法  

 

統 計 解 析 に は I B M  S P S Sを 用 い た ．睡 眠 の 質 高 群 と 低 群 の 集

団 で の 差 を 明 ら か に す る た め ，睡 眠 の 質 2 群 間 に お い て ，χ 2

検 定 と M a n n - W h i t n e yの U検 定 を 行 っ た ．さ ら に ，睡 眠 の 質 と 性

別 や 会 話 の 影 響 等 を 明 ら か に す る た め ， 睡 眠 の 質 の 2 群 を 従

属 変 数 と し ， 年 齢 ， 性 別 ， 配 偶 者 の 有 無 ， 毎 日 会 話 す る 相 手

の 有 無 ，満 足 で き る 会 話 の 相 手 と し て ，「 配 偶 者 」，「 子 ど も 」，

「 友 人 」， G D S - 1 5 の 合 計 得 点 を 説 明 変 数 と し た 多 重 ロ ジ ス テ

ィ ッ ク 回 帰 分 析 を 行 っ た ．  

ま た ， 配 偶 者 が い る 高 齢 者 の み で 性 差 が あ る か を 明 ら か に

す る た め に ，性 別 で 2 群 間 に 分 け χ 2 検 定 と M a n n - W h i t n e yの U

検 定 を 行 っ た ． さ ら に ， 睡 眠 の 質 の 2 群 間 に お い て ， 性 別 と

満 足 で き る 会 話 の 相 手 に つ い て 一 元 配 置 分 散 分 析 を 行 い ， 交

互 作 用 の 有 無 を 検 定 し た ．  
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3 - 2 - 4 .  倫 理 的 配 慮  

 

 筑 波 大 学 医 学 医 療 系 医 の 倫 理 委 員 会 の 承 認 を 得 た （ 通 知 番

号 ： 2 3 - 2 8 8  課 題 番 号 : 1 0 5 1 号 ）． 対 象 者 に は 文 書 と 口 頭 で 調

査 の 目 的 と 内 容 の 説 明 を 行 っ た ． 調 査 に 同 意 を 得 ら れ る 場 合

の み 同 意 書 に サ イ ン を し て も ら っ た ． ま た ， 同 意 後 も い つ で

も 同 意 を 撤 回 で き る よ う 同 意 撤 回 書 も 渡 し ， い つ で も 研 究 協

力 の 中 断 を 行 え る こ と を 説 明 し た ． 同 意 し な い 場 合 や 同 意 後

の 調 査 の 中 断 を 行 っ て も 対 象 者 に な ん ら 不 利 益 を 被 ら な い こ

と を 説 明 し た ．  

 調 査 で 得 ら れ た デ ー タ は ， イ ン タ ー ネ ッ ト に 接 続 し て い な

い パ ソ コ ン を 用 い て 処 理 を 行 っ た ． 調 査 票 や デ ー タ は 鍵 の か

か る 金 庫 の 中 に 鍵 を か け て 保 管 し ，個 人 情 報 の 保 護 に 努 め た ． 

  

3 - 3 .  結 果  

 

3 - 3 - 1 .  対 象 者 の 基 本 属 性 と 会 話 の 相 手  

 

 対 象 者 1 9 9 人 の 基 本 属 性 は 表 3 - 1 に 示 し た ． 年 齢 は 平 均

7 2 . 1 5 歳（ S D  5 . 7 7 ,  範 囲  6 5～ 9 2  歳 ）で あ り ， 6 5 歳 以 上 7 5 歳

未 満 の 前 期 高 齢 者 が 7 1 . 4 %で あ っ た ．性 別 は 男 性 7 4 人（ 3 7 . 2 %），

女 性 1 2 5 人 （ 6 2 . 8 %） で あ っ た ． 外 出 頻 度 は 「 し ょ っ ち ゅ う 」

9 9 人 （ 4 9 . 7  %），「 と き ど き 」 5 1 人 （ 2 5 . 6 %），「 た ま に 」 3 1 人

（ 1 5 . 6 %），「 ほ と ん ど な し 」1 2 人（ 6 . 0 %），「 そ の 他 」6 人（ 3 . 0 %）

で あ っ た ． 配 偶 者 の 有 無 で は 「 配 偶 者 あ り 」 1 4 1 人 （ 7 0 . 9 %）

で あ っ た ．世 帯 構 造 で は「 ひ と り 暮 ら し 」3 0 人（ 1 6 . 0 %），「 高

齢 者 夫 婦 の み 」 9 1 人 （ 4 8 . 4 %），「 高 齢 者 夫 婦 と 独 身 の 子 」 2 9
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人（ 1 5 . 4 %），「 三 世 代 」3 0 人（ 1 6 . 0 %），「 親 族 と 同 居 」8 人（ 4 . 3 %）

で あ っ た ．  

夜 間 の 排 泄 回 数 は ，0 回 4 7 人（ 2 3 . 6 %），1 回 8 6 人（ 4 3 . 2 %），

2 回 3 7 人（ 1 8 . 6 %），3 回 2 2 人（ 11 . 1 %），4 回 以 上 7 人（ 3 . 5 %）

で あ っ た ．  

毎 日 会 話 す る 相 手 が い る 者 は 1 9 0 人（ 9 5 . 5 %）で あ り ，そ の

中 で 最 も 多 い 相 手 で は ，「 配 偶 者 」 1 3 3 人 （ 6 6 . 8 %）， 次 に 「 子

供 」 9 1 人 （ 4 5 . 7 %）， 次 に 「 友 人 」 7 9 人 （ 3 9 . 7 %）， で あ っ た ． 

満 足 で き る 会 話 の 相 手 が い る 者 は 1 9 1 人 （ 9 6 . 0 %） で あ り ，

最 も 頻 度 の 多 い 相 手 は「 友 人 」8 8 人（ 4 4 . 2 %），次 に「 配 偶 者 」

8 1 人 （ 4 0 . 7 %）， 次 に 「 子 供 」 6 5 人 （ 3 2 . 7 %） で あ っ た ．  

満 足 す る 会 話 の 頻 度 で は ，「 し ょ っ ち ゅ う 」 8 8 人（ 4 4 . 2 %），

「 と き ど き 」 5 3 人（ 2 6 . 6 %），「 た ま に 」 4 0 人（ 2 0 . 1 %），「 ほ と

ん ど な し 」 1 8 人 （ 9 . 0 %）， で あ っ た ．  

G D S - 1 5 の 合 計 得 点 で は ，平 均 2 . 2 9 点（ S D  2 . 2 1  範 囲  0～ 9）

で あ っ た ．  
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人数（人）

年齢（歳） 平均値（中央値）±SD
年齢区分

65歳以上75歳未満 142 （ 71.4 )
75歳以上 57 （ 28.6 )

性別

男性 74 （ 37.2 )
女性 125 （ 62.8 )

外出頻度

しょっちゅう 99 （ 49.7 )
ときどき 51 （ 25.6 )
たまに 31 （ 15.6 )
ほとんどなし 12 （ 6.0 )
その他 6 （ 3.0 )

配偶者有無

配偶者あり 141 （ 70.9 )
配偶者なし 58 （ 29.1 )

世帯構成

ひとり暮らし 30 （ 16.0 )
高齢者夫婦のみ 91 （ 48.4 )
高齢者夫婦と独身の子 29 （ 15.4 )
三世代 30 （ 16.0 )
親族と同居 8 （ 4.3 )
知人と同居 0 （ 0.0 )
親と同居 0 （ 0.0 )

夜間排泄回数

0回 47 （ 23.6 )
1回 86 （ 43.2 )
2回 37 （ 18.6 )
3回 22 （ 11.1 )
4回以上 7 （ 3.5 )

毎日会話する相手

相手がいる 190 （ 95.5 )
配偶者 133 （ 66.8 )
子ども 91 （ 45.7 )
姉妹・兄弟 18 （ 9.0 )
親戚 11 （ 5.5 )
友人 79 （ 39.7 )
ほとんど会話なし 7 （ 3.5 )
その他 24 （ 12.1 )

相手がいる 191 （ 96.0 )
配偶者 81 （ 40.7 )
子ども 65 （ 32.7 )
姉妹・兄弟 28 （ 14.1 )
親戚 8 （ 4.0 )
友人 88 （ 44.2 )
その他 4 （ 2.0 )
ほとんど会話なし 15 （ 7.5 )

満足する会話の頻度

しょっちゅう 88 （ 44.2 )
ときどき 53 （ 26.6 )
たまに 40 （ 20.1 )
ほとんどなし 18 （ 9.0 )

GDS-15合計得点 平均値（中央値），SD

表3-1 対象者の基本データ

世帯構成の項目：対象者188人

N=199

2.29（2），2.21 範囲：0～9

割合(%)
72.15（70），5.77 範囲：65～92

満足できる会話の相手
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3 - 3 - 2 .  睡 眠 の 質 の 高 群 と 低 群 に 関 連 す る 要 因  

 

睡 眠 の 質 の 高 群 と 低 群 に 関 連 す る 要 因 の 2 群 間 の 比 較 を 表

3 - 2 に 示 し た ．有 意 差 を 示 し た 項 目 は ，基 本 的 属 性 で は「 配 偶

者 の 有 無 」，「 世 帯 構 成 の ひ と り 暮 ら し 」，「 夜 間 排 泄 回 数 」 で

あ っ た ．会 話 で は「 毎 日 会 話 す る 相 手 」が ，「 相 手 が い る 」と

「 ほ と ん ど 会 話 な し 」で あ り ，「 満 足 で き る 会 話 の 相 手 」が「 そ

の 他 」 で あ っ た ．「 G D S - 1 5 の 合 計 得 点 」 に 有 意 差 が 見 出 さ れ

た が ， そ の 他 の 項 目 で は な か っ た ．  

ま た ， 睡 眠 の 質 の 2 群 を 従 属 変 数 と し て 多 重 ロ ジ ス テ ィ ッ

ク 回 帰 分 析 を 行 っ た 結 果 を 表 3 - 3 に 示 し た ． 睡 眠 の 質 と 関 係

が 見 ら れ た 項 目 で は ，毎 日 会 話 す る 相 手 の 有 無（ オ ッ ズ 比 5 . 5 3，

p = . 0 4 8）， G D S - 1 5 合 計 得 点 （ オ ッ ズ 比 0 . 7 6， p = . 0 0 3） で あ っ

た ．  
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人数（人） 割合(%) 人数（人） 割合(%) p
年齢（歳）平均値（中央値）±SD a 72.96 （71） ± 5.16 72.02 （70） ± 5.86 0.216.

性別
 b 0.193.

男性 7 ( 25.9  ) 67 ( 39.0  )
女性 20 ( 74.1  ) 105 ( 61.0  )

外出頻度
 a 0.289.

しょっちゅう 11 ( 40.7  ) 88 ( 51.2  )
ときどき 8 ( 29.6  ) 43 ( 25.0  )

たまに 4 ( 14.8  ) 27 ( 15.7  )
ほとんどなし 3 ( 11.1  ) 9 ( 5.2  )

その他 1 ( 3.7  ) 5 ( 2.9  )
配偶者有無

 b 0.019. *

配偶者あり 14 ( 51.9  ) 127 ( 73.8  )
配偶者なし 13 ( 48.1  ) 45 ( 26.2  )

世帯構成
 b

ひとり暮らし 8 ( 29.6  ) 22 ( 13.7  ) 0.036. *

高齢者夫婦のみ 10 ( 37.0  ) 81 ( 50.3  ) 0.202.
高齢者夫婦と独身の子 5 ( 18.5  ) 24 ( 14.9  ) 0.631.

三世代 4 ( 14.8  ) 26 ( 16.1  ) 0.861.
親族と同居 0 ( 0.0  ) 8 ( 5.0  ) 0.237.
知人と同居 0 ( 0.0  ) 0 ( 0.0  )

親と同居 0 ( 0.0  ) 0 ( 0.0  )
夜間排泄回数  平均値（中央値）±SD a 1.78 （2） ± 1.3 1.18 （1） ± 1.0 0.008. **

毎日会話する相手
 b

相手がいる 23 ( 85.2  ) 167 ( 97.1  ) 0.006. **

配偶者 14 ( 51.9  ) 119 ( 69.2  ) 0.075.
子ども 8 ( 29.6  ) 83 ( 48.3  ) 0.071.

姉妹・兄弟 1 ( 3.7  ) 17 ( 9.9  ) 0.298.
親戚 1 ( 3.7  ) 10 ( 5.8  ) 0.656.
友人 10 ( 37.0  ) 69 ( 40.1  ) 0.761.

ほとんど会話なし 4 ( 14.8  ) 3 ( 1.7  ) 0.001. **

その他 3 ( 11.1  ) 21 ( 12.2  ) 0.871.
満足できる会話の相手

 b

相手がいる 25 ( 92.6  ) 166 ( 96.5  ) 0.335.
配偶者 9 ( 33.3  ) 72 ( 41.9  ) 0.402.
子ども 9 ( 33.3  ) 56 ( 32.6  ) 0.936.

姉妹・兄弟 1 ( 3.7  ) 27 ( 15.7  ) 0.096.
親戚 1 ( 3.7  ) 7 ( 4.1  ) 0.928.
友人 16 ( 59.3  ) 72 ( 41.9  ) 0.091.

その他 2 ( 7.4  ) 2 ( 1.2  ) 0.032. *

ほとんど会話なし 3 ( 11.1  ) 12 ( 7.0  ) 0.449.
満足する会話の頻度

 a 0.081.
しょっちゅう 8 ( 29.6  ) 80 ( 46.5  )

ときどき 7 ( 25.9  ) 46 ( 26.7  )
たまに 10 ( 37.0  ) 30 ( 17.4  )

ほとんどなし 2 ( 7.4  ) 16 ( 9.3  )
GDS-15合計得点  平均値（中央値）±SD b 3.67 （3） ± 2.8 2.08 （2） ± 2.0 0.007. **

世帯構成の項目：睡眠の質高群の対象者161人

睡眠の質高群（n =172）睡眠の質低群（n =27）
N=199表3-2 睡眠の質2群による比較

a Mann-WhitneyのU検定　　
b χ 2

検定　　　　　　　                             　　　　　　　　　　　* p  < .05  ** p  < .01
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3 - 3 - 3 .  配 偶 者 が い る 高 齢 者 の 性 差 に 関 連 す る 要 因  

 

配 偶 者 が い る 高 齢 者 は 1 4 1 人 で あ り ， 高 齢 者 夫 婦 の み ， 高

齢 者 夫 婦 と 独 身 の 子 お よ び 3 世 代 が 該 当 し た ． た だ し 3 世 代

の 4 0 人 の う ち ， 配 偶 者 が い る 高 齢 者 は 3 0 人 で あ っ た ． そ の

中 で ，性 差 に 関 連 す る 要 因 の 2 群 間 の 比 較 を 表 3 - 4 に 示 し た ．

有 意 差 を 示 し た 項 目 は ， 基 本 的 属 性 で は 「 外 出 頻 度 」，「 夜 間

排 泄 回 数 」で あ っ た ．会 話 で は「 毎 日 会 話 す る 相 手 」が ，「 子

ど も 」 と 「 友 人 」 で あ り ，「 満 足 で き る 会 話 の 相 手 」 が ，「 配

偶 者 」 と 「 子 ど も 」，「 姉 妹 ・ 兄 弟 」，「 友 人 」 で あ っ た ． そ の

他 に 有 意 差 は な か っ た ．  

 ま た ， 睡 眠 の 質 の 2 群 間 に お い て ， 性 別 と 満 足 で き る 会 話

の 相 手 と の 間 の 交 互 作 用 の 有 無 は 表 3 - 5 に 示 し た ．す な わ ち ，

性 別 と 毎 日 会 話 す る 相 手 の 有 無 ， お よ び 満 足 で き る 会 話 の 相

手 が 「 配 偶 者 」，「 子 ど も 」，「 友 人 」 の そ れ ぞ れ に お い て 有 意

差 は 示 さ れ な か っ た ．  

 

下限 - 上限    p
年齢 1.00 0.93 - 1.08 .0.980
性別 0.54 0.19 - 1.58 .0.265
配偶者の有無 2.13 0.66 - 6.89 .0.207
毎日会話する相手の有無 5.53 1.02 - 30.01 .0.048 *

満足できる会話の相手が配偶者 0.37 0.11 - 1.27 .0.114
満足できる会話の相手が子ども 0.89 0.35 - 2.32 .0.819
満足できる会話の相手が友人 0.39 0.15 - 1.01 .0.052
GDS-15合計得点 0.76 0.64 - 0.91 .0.003 **

オッズ比
95%信頼区間

多重ロジスティック回帰分析　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　* p  < .05  　　** p  < .01

表3-3 睡眠の質と会話やGDS-15によるオッズ比                 　　　        　　  N =199
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人数（人） 割合(%) 人数（人） 割合(%) p
年齢（歳）平均値（中央値）±SD a 71.6 （71） ± 5.82 70.72 （70） ± 5.27 0.338.

外出頻度
 a 0.000. **

しょっちゅう 47 ( 70.1  ) 28 ( 37.8  )
ときどき 10 ( 14.9  ) 22 ( 29.7  )
たまに 5 ( 7.5  ) 16 ( 21.6  )

ほとんどなし 4 ( 6.0  ) 5 ( 6.8  )
その他 1 ( 1.5  ) 3 ( 4.1  )

世帯構成
 b

ひとり暮らし 0 ( 0.0  ) 0 ( 0.0  )
高齢者夫婦のみ 48 ( 72.7  ) 41 ( 57.7  ) 0.066.

高齢者夫婦と独身の子 11 ( 16.7  ) 16 ( 22.5  ) 0.388.
三世代 7 ( 10.6  ) 13 ( 18.3  ) 0.202.

親族と同居 0 ( 0.0  ) 1 ( 1.4  ) 0.333.
知人と同居 0 ( 0.0  ) 0 ( 0.0  )
親と同居 0 ( 0.0  ) 0 ( 0.0  )

夜間排泄回数  平均値（中央値）±SD a 1.52 （1） ± 1.1 1.18 （1） ± 1.3 0.026. *

毎日会話する相手
 b

相手がいる 66 ( 98.5  ) 73 ( 98.6  ) 0.944.
配偶者 63 ( 94.0  ) 68 ( 91.9  ) 0.621.
子ども 23 ( 34.3  ) 38 ( 51.4  ) 0.042. *

姉妹・兄弟 2 ( 3.0  ) 6 ( 8.1  ) 0.189.
親戚 4 ( 6.0  ) 3 ( 4.1  ) 0.601.
友人 15 ( 22.4  ) 33 ( 44.6  ) 0.005. **

ほとんど会話なし 0 ( 0.0  ) 0 ( 0.0  )
その他 5 ( 7.5  ) 8 ( 10.8  ) 0.493.

満足できる会話の相手
 b

相手がいる 65 ( 97.0  ) 71 ( 95.9  ) 0.732.
配偶者 52 ( 77.6  ) 28 ( 37.8  ) 0.000. **

子ども 15 ( 22.4  ) 29 ( 39.2  ) 0.032. *

姉妹・兄弟 3 ( 4.5  ) 11 ( 14.9  ) 0.039. *

親戚 2 ( 3.0  ) 3 ( 4.1  ) 0.732.
友人 18 ( 26.9  ) 38 ( 51.4  ) 0.003. **

その他 2 ( 3.0  ) 0 ( 0.0  ) 0.134.
ほとんど会話なし 5 ( 7.5  ) 5 ( 6.8  ) 0.870.

満足する会話の頻度
 a 0.529.
しょっちゅう 34 ( 50.7  ) 35 ( 47.3  )

ときどき 20 ( 29.9  ) 21 ( 28.4  )
たまに 10 ( 14.9  ) 12 ( 16.2  )

ほとんどなし 3 ( 4.5  ) 6 ( 8.1  )
睡眠の質高群 61 ( 91.0  ) 66 ( 89.2  ) 0.713.

GDS-15合計得点  平均値（中央値）±SD b 2.00 （1） ± 1.9 2.15 （2） ± 1.9 0.523.

世帯構成の項目：男性の対象者66人，女性の対象者71人

表3-4 配偶者がいる高齢者の性差による比較 N=141
男性（n =67） 女性（n =74）

a Mann-WhitneyのU検定　　
b χ 2

検定　　　　　　　                             　　　　　　　　　　　* p  < .05  ** p  < .01

表3-5 睡眠の質2群間における性別と満足できる会話の相手の交互作用 N =141
項目 p

.502

.074

.787

.325

   　　　「性別」と「毎日会話する相手の有無」

  　　　 「性別」と「満足できる会話の相手が配偶者」

   　　　「性別」と「満足できる会話の相手が子ども」

   　　　「性別」と「満足できる会話の相手が友人」
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3 - 4 .  考 察  

 

 本 研 究 で は ， 第 2 章 の シ ス テ マ テ ィ ッ ク レ ビ ュ ー に お け る

課 題 を ふ ま え ，「 会 話 ・ 語 り の 臨 床 研 究 へ の 活 用 」 を 念 頭 に ，

会 話 に よ る 情 動 の 変 動 が 睡 眠 の 質 に 影 響 を 及 ぼ す の で は な い

か と い う 仮 説 の も と で 質 問 紙 に よ る 実 態 調 査 を 行 っ た ． す な

わ ち ， 両 者 の 関 係 を 明 ら か に す る た め に ， 睡 眠 に 加 え て ， 日

常 的 な 会 話 の 頻 度 か ら 相 手 や 内 容 な ど を 詳 細 に 検 討 で き る 項

目 に よ り 調 査 を 行 い ， そ の 結 果 ， 睡 眠 の 質 と 会 話 の 相 手 や う

つ と の 関 係 が 見 出 さ れ た こ と や ， 配 偶 者 間 で の 差 異 な ど 非 常

に 興 味 深 い 結 果 が 得 ら れ た ．  

 ま ず 本 研 究 の 調 査 対 象 で あ る 高 齢 者 の 特 徴 を 概 観 し た い ．

総 務 省 の 調 査 で は ， 平 成 2 5 年 度 の 6 5 歳 以 上 の 高 齢 者 は 総 人

口 の 2 5 . 1 %を 占 め て お り ， 前 期 高 齢 者 と 後 期 高 齢 者 の 割 合 は

5 1 . 1 %，4 8 . 9 %と ほ ぼ 同 じ 割 合 と な っ て い る が（ 総 務 省 統 計 局 ，

2 0 1 3 ）， 本 研 究 の 高 齢 者 は ， 前 期 高 齢 者 7 1 . 4 % ， 後 期 高 齢 者

2 8 . 6 %と 前 期 高 齢 者 の 割 合 が 多 か っ た ． ま た ， 世 帯 構 成  を み

る と ， 厚 生 労 働 省 （ 2 0 1 3） で は 高 齢 者 が い る 世 帯 構 成 の 割 合

は ， 最 も 多 い 「 夫 婦 の み の 世 帯 」 で も 3 0 . 0 %で あ り ， 次 い で

「 単 独 世 帯 」で 2 4 . 2 %，「 三 世 代 の 世 帯 」は 1 5 . 4 %で あ る が（ 厚

生 労 働 省 ，2 0 1 3），本 研 究 の 対 象 者 は「 ひ と り 暮 ら し 」が 1 6 . 0 %

と 一 般 的 な 高 齢 者 が い る 世 帯 よ り 1 割 程 度 少 な く ，そ の 分「 夫

婦 の み の 世 帯 」 が 4 3 . 2 %と 1 割 程 度 多 く な っ て い た ． そ の た

め か ，調 査 時 点 で 配 偶 者 が い る の は 1 4 1 人（ N = 1 9 9）で あ り ，

夫 婦 の み で 生 活 し て い る 高 齢 者 が 多 く ， 配 偶 者 と の 関 係 性 が

捉 え や す い と 考 え ら れ た ．  
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 次 に う つ を 背 景 と し た 閉 じ こ も り や 社 会 的 な 交 流 と い う 点

か ら 外 出 頻 度 を み る と ，内 閣 府 が 平 成 2 2 年 に 発 表 し た 全 国 の

6 0 歳 以 上 の 男 女 5 0 0 0 人 を 対 象 と し た 高 齢 者 の 日 常 生 活 に 関

す る 意 識 調 査 で は ， ほ と ん ど 毎 日 外 出 し て い る 高 齢 者 は

5 2 . 0 %，週 4～ 5 日 1 5 . 8 %，週 1 日 程 度 1 0 . 3 %で あ り ， 1 週 間 に

1 日 以 上 外 出 し て い る 高 齢 者 は 7 8 . 1 %で あ っ た（ 内 閣 府 ，2 0 1 0）．

本 研 究 の 高 齢 者 は ， ほ と ん ど 毎 日 外 出 し て い る 高 齢 者 が

4 9 . 7 %，1 日 お き 程 度 が 2 5 . 6 %，週 1～ 2 日 程 度 が 1 5 . 6 %で あ り ，

1 週 間 に 1 日 以 上 外 出 し て い る 高 齢 者 は 9 0 . 9 %と な る ．し た が

っ て ， 本 研 究 の 対 象 者 は 老 人 ク ラ ブ や 健 康 教 室 に 通 っ て い る

と い う 特 性 も あ り ， お お む ね 心 身 の 健 康 を 維 持 で き る 条 件 下

に あ る と い え る ． こ れ ら の 高 齢 者 は ， 今 後 も 現 在 の 健 康 状 態

を 維 持 し ， 自 立 し て 生 活 を 送 っ て い く た め に 介 護 予 防 を 行 っ

て い く 必 要 性 の あ る 対 象 者 で あ り ， こ れ を 脅 か す 要 因 を 探 り

早 期 に 解 決 策 を 講 じ る こ と が 求 め ら れ る ． ま た ， こ の よ う な

事 前 の 予 防 対 策 が 高 齢 化 率 増 加 に 伴 う 医 療 費 や 介 護 問 題 を 解

決 す る 一 助 と な る で あ ろ う ． 以 上 の よ う に 本 研 究 の 対 象 者 の

特 徴 を み る と ， 介 護 予 防 の モ デ ル と な る 可 能 性 が あ り ， 本 研

究 に お い て 注 目 し た 睡 眠 や 精 神 機 能 ， 社 会 的 交 流 の 現 状 を 明

ら か に す る こ と は 非 常 に 有 益 で あ る と い え る ．  

特 に 高 齢 者 の 不 眠 は ， 健 常 者 で あ っ て も 加 齢 に よ る 生 理 学

的 な 変 化 が あ る が ， 傷 病 者 等 で は 痛 み や 疾 患 に よ る 影 響 が あ

り ， 複 数 の 要 因 に よ っ て 「 覚 醒 系 が 賦 活 さ れ た り 睡 眠 系 が 分

断 さ れ た り す る こ と に よ っ て 不 眠 が 生 じ る 」と さ れ る（ 粥 川 ，

2 0 0 8）．さ ら に は ，不 眠 に よ っ て 抑 う つ 状 態 へ 移 行 す る リ ス ク

が 高 ま る と い っ た 報 告 も あ り （ B r e s l a u ， R o t h ， R o s e n t h a l ，

A n d r e s k i，1 9 9 6），不 眠 と こ れ に 強 く 関 与 す る う つ に つ い て は ，
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密 接 不 離 の 関 係 と し て 捉 え る 必 要 性 が あ る ． ま た 会 話 は 交 流

の 手 段 で あ り ， こ れ を 詳 細 に 調 べ て い く と ， う つ だ け で は な

く 人 間 関 係 の 希 薄 さ の 表 れ で あ る 孤 独 と の 関 係 性 が 見 い だ さ

れ る ． し た が っ て ， 不 眠 と う つ ， そ し て う つ の 指 標 の ひ と つ

に も な り う る 会 話 の 状 態 を も 含 め て ， こ れ ら を 構 造 的 に 捉 え

る こ と に よ り ， 臨 床 的 な 介 入 の 可 能 性 を 導 き 出 す こ と が で き

る と 考 え ら れ た ． 本 研 究 に お い て も ， 睡 眠 の 質 が 低 い こ と と

毎 日 会 話 す る 相 手 が い な い こ と や 抑 う つ 状 態 と の 関 係 を 見 出

し た ． つ ま り ， 毎 日 会 話 す る 相 手 が い る こ と が 睡 眠 に 関 与 し

て い る の で あ れ ば ， 会 話 ケ ア の 有 用 性 を 示 し て い る と 考 え ら

れ た ．   

ま た 今 回 の 調 査 で は ， 睡 眠 の 質 を 2 群 に 分 け る 方 法 と し て

P S Q I の 合 計 得 点（ 総 合 得 点 2 1 点 ）か ら で は な く ，「 問 6  主 観

的 睡 眠 の 質 の 評 価 」 の 質 問 か ら 高 群 と 低 群 に 分 け た ． そ の 理

由 と し て ， 会 話 に よ る 満 足 感 等 は 主 観 的 な 回 答 で あ り ， 睡 眠

の 質 に つ い て も 同 様 な 観 点 か ら 用 い る こ と と し た ． 実 際 に

P S Q I で 一 般 的 に 用 い ら れ て い る カ ッ ト オ フ 値 は 合 計 得 点 6 点

で あ り （ D o i  e t  a l． ， 2 0 0 0） ， 6 点 以 上 を 睡 眠 の 質 低 群 ， 6 未

満 を 睡 眠 の 質 高 群 と し て 比 較 を 試 み た が ， 問 9 の 回 答 に 欠 損

値 が あ り ， 対 象 者 の 人 数 が 4 6 人 減 っ て し ま っ た こ と に よ り ，

逆 に 主 観 的 な 睡 眠 の 質 の 評 価 が 生 か せ な く な っ た ． し た が っ

て ， 今 回 は 主 観 的 な 睡 眠 の 質 の 評 価 と し て 2 群 に 分 け た デ ー

タ を 用 い る こ と と し た ．  
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そ の 結 果 ， 主 観 的 な 睡 眠 の 質 と 会 話 の 実 態 調 査 か ら ， 毎 日

会 話 す る 相 手 の 有 無 と 睡 眠 の 質 と 抑 う つ と の 関 係 性 が 見 出 さ

れ た ． こ れ ま で の 文 献 レ ビ ュ ー か ら ， 会 話 と 睡 眠 の 関 係 を 科

学 的 な 根 拠 に 基 づ き 明 ら か に し た 報 告 が な か っ た ． し か し 会

話 と 睡 眠 を つ な ぐ 事 例 研 究 と し て ， 唯 一 存 在 す る の が 堤 ら

（ 2 0 1 3） に よ る 認 知 症 高 齢 者 を 対 象 と し た も の で あ る ． こ れ

は 夕 方 の お し ゃ べ り が 夜 間 睡 眠 に 効 果 が あ る と し て 睡 眠 日 誌

に よ る デ ー タ を 示 し た が ， そ の 会 話 は 1 時 間 以 上 に 及 ぶ も の

で あ る こ と や ， 他 の ア ク テ ィ ビ テ ィ な ど の 介 入 方 法 に よ る 比

較 検 討 が な い こ と か ら ， 夜 間 睡 眠 に 有 用 な 会 話 と し て 判 断 す

る こ と は 困 難 で あ っ た ． ま た ． そ の ほ か の 会 話 に 関 連 す る 文

献 を み る と ， 睡 眠 の 質 に ま で 言 及 さ れ て い な い が ， 会 話 の 効

果 と し て ， 気 分 が よ く な る ， ス ト レ ス の 軽 減 ， Q O L の 向 上 な

ど の 報 告 が あ る （ A n d o  e t  a l．， 2 0 0 7； C r o g a n  e t  a l．， 2 0 0 8；  

P h i l l i p s  e t  a l．， 2 0 1 0）．こ の よ う な 気 分 等 へ の 影 響 は ，情 動 へ

の 作 用 を 表 す と 考 え ら れ ， 主 観 的 な 評 価 に 加 え て 客 観 的 な 評

価 と し て 生 理 学 的 な 測 定 を 加 え る こ と に よ り ， 会 話 の 効 果 を

明 ら か に す る こ と が 課 題 と し て 見 出 さ れ た ． ま た ， 会 話 に よ

る 生 理 学 的 な 反 応 を 捉 え た 上 で ，睡 眠 過 程 と の 共 通 性 を 探 り ，

介 入 の た め の 仮 説 を 設 定 す る こ と も 課 題 と し て 見 出 す こ と が

で き た ．  

 一 方 ， 配 偶 者 が い る 高 齢 者 を み る と 毎 日 会 話 す る 相 手 と し

て 配 偶 者 が 最 も 多 か っ た ．ま た ，満 足 で き る 会 話 の 相 手 で は ，

夫 が 妻 で あ っ た の に 対 し ， 妻 で は 友 人 や 子 ど も と ， 性 差 が 明

ら か で あ り 興 味 深 い 結 果 と な っ た ． し か し ， 睡 眠 の 質 に 関 し

て ， 性 差 と 満 足 で き る 会 話 の 相 手 で の 交 互 作 用 に 有 意 差 が み

ら れ な か っ た た め ， 夫 と 妻 で は 各 々 の 満 足 で き る 会 話 の 相 手
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が 異 な っ て い て も ， そ の こ と が 睡 眠 の 質 に ま で 影 響 す る こ と

は い え な か っ た ．  

ひ と り 暮 ら し の 高 齢 者 で は ， 1 週 間 に 3 日 以 上 孤 独 を 感 じ

る 割 合 が 男 性 で は 2 9 . 2 %， 女 性 で は 1 0 . 5 %と ， 男 性 の 方 が 3

倍 多 い と の 報 告 や （ 下 開 ， 2 0 0 5）， 東 京 都 2 3 区 の 孤 独 死 の 実

態 調 査 で は ，男 性 の 方 が 孤 独 死 率 は 約 3 倍 多 く（ 金 涌 ら ，2 0 1 0）

平 成 2 5 年 度 の 人 口 か ら 自 殺 死 亡 率 （ 人 口 1 0 万 対 ） を 計 算 す

る と ，男 性 3 0 . 3，女 性 1 3 . 0 と 男 性 の 方 が 2 倍 以 上 高 い（ 内 閣

府 ， 2 0 1 4 a）． 本 研 究 に お い て も ， 夫 婦 の み の 世 帯 が 多 か っ た

が ， 将 来 の 配 偶 者 の 死 を 想 定 す る と ， 女 性 （ 妻 ） の 場 合 は 満

足 で き る 会 話 の 相 手 が 友 人 や 子 ど も で あ る た め ， 夫 の 死 後 ひ

と り 暮 ら し と な っ て も ， 満 足 で き る 会 話 の 環 境 を 継 続 し て い

け る が ， 男 性 （ 夫 ） が ひ と り 暮 ら し と な っ た 場 合 ， 満 足 で き

る 会 話 の 相 手 が い な く な る と い う こ と で あ る ． 夫 は 必 然 的 に

毎 日 会 話 す る 相 手 も な く ， 孤 立 感 が 高 ま り ， 前 述 し た よ う な

孤 独 死 や 自 殺 の プ ロ セ ス に 導 か れ る こ と も 考 え ら れ る ． し た

が っ て ， こ の よ う な 男 性 （ 夫 ） の 様 相 は ， 予 防 的 に 会 話 の 習

慣 を 整 え て い く こ と や 会 話 ケ ア の 必 要 性 も 見 出 さ れ た ．  

 ま た ， 今 後 高 齢 者 夫 婦 の み の 世 帯 が 増 え て い く こ と を 踏 ま

え 検 討 す る と ， 妻 も 夫 と の 会 話 に 満 足 感 を 得 ら れ る よ う に 妻

へ ア プ ロ ー チ す る こ と で ，高 齢 者 夫 婦 の Q O L が 高 め る こ と が

で き る と 考 え ら れ た ． そ こ で ， 妻 が 夫 と の 会 話 に よ っ て 満 足

感 を 得 ら れ て い る 要 因 を 明 ら か に し て い く 必 要 性 が 見 出 さ れ

た ．  
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3 - 5 .  結 論  

 

 本 研 究 で は ， 睡 眠 の 質 と 会 話 の 影 響 を 調 査 し た 結 果 ， 以 下

の こ と が 明 ら か と な っ た ．  

 

1．高 齢 者 の 主 観 的 な 睡 眠 の 質 と 毎 日 会 話 す る 相 手 の 存 在 や う

つ と の 関 連 性 が 見 出 さ れ た も の の ， 会 話 ケ ア の 有 用 性 に つ

い て は 生 理 学 的 な 評 価 な ど を 加 え て い き 検 討 し て い く 必 要

性 が 示 唆 さ れ た ．  

 

2．配 偶 者 の い る 高 齢 者 で は ，満 足 で き る 会 話 の 相 手 が 夫 は 配

偶 者 で あ る の に 対 し ， 妻 は 子 供 や 友 人 で あ り ， 性 差 が 見 出

さ れ ， 妻 亡 き 後 の 夫 の 生 活 を 想 定 す る と ， ひ と り 暮 ら し の

男 性 高 齢 者 に 孤 独 や 自 殺 な ど の 問 題 が 指 摘 さ れ て い る 現 状

か ら ， 予 防 的 に 会 話 環 境 を 充 実 さ せ て い く た め の ア プ ロ ー

チ が 必 要 で あ る と 考 え ら れ た ．  
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第 4 章   高 齢 者 の「 楽 し い 会 話 」に よ る 自 律 神 経 系 の 短 時 間

の 変 化 ― 「 音 読 」 と 比 較 し て ―  

 

4 - 1 .  研 究 目 的  

 

 高 齢 者 へ の 回 想 法 な ど に よ る 会 話 交 流 に つ い て は ， 表 情 が

穏 や か に な る ， 幸 福 感 が 高 ま る な ど の 情 動 の 変 化 と と も に ，

会 話 が 多 く な る ， ア イ デ ン テ ィ テ ィ の 再 形 成 を は か る な ど の

社 会 性 を 向 上 さ せ る と し た 効 果 が あ げ ら れ る （ C a s t e l n u o v o  

- Te d e s c o， 1 9 7 8；竹 田 ら ， 2 0 0 6； 中 谷 ら ， 2 0 0 8； 吉 村 ，内 藤 ，

近 藤 ，余 野 ，橋 口 ， 2 0 0 5）．こ れ ら の 報 告 で は ，被 験 者 の 主 観

的 な 評 価 が 多 く ， 看 護 ケ ア と し て 生 理 学 的 な 観 点 か ら 効 果 を

実 証 的 に 検 討 し た 研 究 は 調 べ た 限 り に お い て は 稀 有 で あ っ た ． 

ま た ， 今 日 で は 生 理 学 的 な 側 面 か ら ， 快 や 不 快 な ど の 情 動 の

変 化 を 自 律 神 経 系 の 変 化 を 用 い て 評 価 を 行 う こ と が 注 目 さ れ

て き た（ 村 瀬 ，川 本 ，杉 本 ， 2 0 0 4；立 崎 ，清 水 ，三 澤 ，山 下 ，

2 0 0 7）．し た が っ て ，会 話 に お け る 自 律 神 経 系 の 反 応 を 評 価 す

る こ と は 有 用 で あ り ， 会 話 の 意 義 や 価 値 を 見 出 す 可 能 性 が 期

待 さ れ る ．  

そ こ で 本 研 究 で は ， 高 齢 者 の 学 習 と し て 用 い ら れ ， 認 知 機

能 を 高 め る 効 果 が す で に 検 証 さ れ て い る「 音 読 」（ 川 島 ，2 0 0 4）

と 比 較 し ， 高 齢 者 に 対 す る 「 楽 し い 会 話 」 を 自 律 神 経 系 の 変

化 を 指 標 に 明 ら か に す る こ と を 目 的 と し た ．  

 

 

 

 



46 
 

4 - 2 .  研 究 方 法  

 

4 - 2 - 1 .  研 究 対 象 者  

 

会 話 に よ る 交 流 が 可 能 で ， 関 東 地 域 在 住 の 健 康 教 室 に 通 う

6 5 歳 以 上 の 高 齢 者 1 2 人 を 対 象 と し た ． 対 象 者 の 選 定 条 件 は

自 律 神 経 障 害 が な く ， 自 立 神 経 系 の 解 析 に 影 響 の あ る 不 整 脈

と 糖 尿 病 の 疾 患 を 有 す る 高 齢 者 を 除 い た ．  

 

4 - 2 - 2 .  調 査 ・ 測 定 方 法  

 

対 象 者 の 基 本 属 性 に 対 し て は 質 問 紙 を 用 い て 調 査 を 行 っ た ．

ま た ， 会 話 と 音 読 の 自 律 神 経 系 の 測 定 を 行 う た め に ， メ モ リ

ー 心 拍 計 L R R - 0 3（ ア ー ム エ レ ク ト ロ ニ ク ス 社 製 ）を 用 い て 心

拍 数 （ H R） と 心 拍 変 動 解 析 （ H RV） に よ る 自 律 神 経 系 の 変 化

の 測 定 を 行 っ た ． さ ら に ， 介 入 実 施 後 に 意 見 や 感 想 を 聞 き 取

り ， デ ー タ 化 し た ． 調 査 期 間 は ， 2 0 1 0 年 6 月 1 日 ～ 2 0 1 0 年

11 月 3 0 日 で 調 査 を 行 い ， 調 査 環 境 は 静 か な 部 屋 を 準 備 し ，

被 験 者 が 不 快 に 感 じ な い よ う に ， 空 調 を 調 節 し て 室 温 と 湿 度

を 被 験 者 の 快 適 な 温 度 に 設 定 し た ．  

メ モ リ ー 心 拍 計 L R R - 0 3 を 用 い る 際 ，電 極 は デ ィ ス ポ 電 極 F

ビ ト ロ ー ド（ 日 本 光 電 工 業 ）を 使 用 し た ．四 肢 誘 導 法 を 行 い ，

両 手 首 を ア ル コ ー ル 綿 で 皮 脂 を 拭 き 取 っ た 後 に ， 右 手 首 1 点

（ -）， 左 手 首 2 点 （ +）（ ア ー ス ） に 電 極 を 装 着 し た ． 測 定 は

実 施 前 の 安 静 1 0 分 間 と 実 施 中 の 5 分 間 ，実 施 後 の 5 分 間 の 計

2 0 分 間 測 定 を 行 っ た ．   
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測 定 に よ っ て 得 ら れ た 2 0 分 間 の 心 電 図 R - R 間 隔 の 心 拍 変 動

（ H RV ） は ， 最 大 エ ン ト ロ ピ ー 法 を 用 い た 解 析 ソ フ ト の

M e mC a l c（ 諏 訪 ト ラ ス ト ） を 用 い て ， パ ワ ー ス ペ ク ト ル 解 析

を 行 っ た ． ス ペ ク ト ル 解 析 に は 高 速 フ ー リ エ 変 換 ， 自 己 回 帰

分 析 等 あ る が ，本 研 究 で 用 い た M e m C a lc 法 は 短 時 間 で の 解 析

の 精 度 が 高 く ， ま た 呼 吸 に よ る 解 析 へ の 影 響 も 少 な い と い う

利 点 が あ る ．  

周 波 数 領 域 は ， 0 . 0 4～ 0 . 1 5 H z を 低 周 波 領 域 L o w  F r e q u e n c y

（ L F）， 0 . 1 5～ 0 . 4 0 H z を 高 周 波 領 域 H ig h  F r e q u e n c y（ H F） と

し ， 交 感 神 経 の 指 標 を L F / H F パ ワ ー 比 ， 副 交 感 神 経 の 指 標 を

H F，総 神 経 活 動 量 の 指 標 を T P（ L F と H F の 和 ）と し た（ H a ya n o  

e t  a l，1 9 9 4）．交 感 神 経 の 指 標 L F / H F に つ い て は「 個 体 間 の 差

を 適 切 に 反 映 し な い 」と の 報 告 も あ る が（ 井 上 ， 2 0 1 0），現 在

の 自 律 神 経 系 を 変 数 と す る 研 究 で は も っ と も 多 く 使 わ れ て い

る ． 副 交 感 神 経 の 指 標 H F に 関 し て は 「 薬 理 試 験 に て 心 臓 迷

走 神 経 活 動 を 示 す 指 標 」と し て 報 告 さ れ て お り ，H a ya n o ら は

「 疾 患 や 呼 吸 数 を 考 慮 し た 上 で 体 位 変 化 や 運 動 な ど に よ る 迷

走 神 経 活 動 の 減 少 と 睡 眠 や リ ラ ッ ク ス に よ る 迷 走 神 経 活 動 の

増 加 に 対 し て 妥 当 な 変 化 を 示 す 」 と 報 告 し て い る ． 総 神 経 活

動 量 で あ る T P は 自 律 神 経 系 の 活 動 に お け る 指 標 で あ り ，そ の

値 が 大 き く な れ ば 活 動 量 も 増 加 し て い る と い え る ．  

測 定 を 始 め て か ら ， 0 分 か ら 5 分 後 の 安 静 の デ ー タ は 使 用

せ ず ， 5 分 後 か ら 1 0 分 後 を 実 施 前 ， 1 0 分 後 か ら 1 5 分 後 を 実

施 中 ， 1 5 分 後 か ら 2 0 分 後 を 実 施 後 と 区 切 り ， デ ー タ の 分 析

を 行 っ た ．  
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4 - 2 - 3 .  実 施 内 容  

 

「 楽 し い 会 話 」，「 音 読 」，「 黙 読 」 の 課 題 に よ る 自 律 神 経 系

の リ ア ル タ イ ム の 影 響 を 測 定 し た ．「 楽 し い 会 話 」 と 「 音 読 」

の 課 題 は ， ス ト ー リ ー を 語 る と い う 点 で 同 様 で あ る が ， 自 ら

の 人 生 の ス ト ー リ ー を 回 想 し 思 考 し て 語 る 「 楽 し い 会 話 」 と

他 者 の 作 品 の ス ト ー リ ー を 読 み 進 め て い く 「 音 読 」 と の 語 り

の 違 い を ふ ま え て 選 定 し た ． こ の よ う な 対 峙 す る 課 題 と コ ン

ト ロ ー ル の 課 題 と し て 「 黙 読 」 を 設 定 し ， 3 つ の 課 題 を 設 定

し た ．同 じ 対 象 者 に こ れ ら 3 つ の 課 題 を 1 日 1 課 題 ず つ 行 い ，

3 日 間 行 っ た ． こ れ ら は す べ て 研 究 者 一 人 に て 実 施 し ， 特 に

「 楽 し い 会 話 」 に つ い て は 被 験 者 の 語 る 内 容 を 妨 げ ず 相 槌 を

打 ち な が ら 肯 定 的 ・ 支 持 的 に 傾 聴 し た ．  

 

4 - 2 - 3 - 1 .  楽 し い 会 話  

 

高 齢 者 の 過 去 か ら 現 在 ま で の 自 ら 体 験 し た 楽 し い エ ピ ソ ー

ド を 5 分 間 語 る ． 対 象 者 に は ， 次 の 手 順 で 実 施 し た ． 導 入 時

に は ，「 今 ま で の 人 生 の 中 で も っ と も 楽 し か っ た 出 来 事 を お 話

し く だ さ い ．」 と 質 問 し ， 語 り が 開 始 さ れ た ． 終 了 時 は ，「 5

分 経 過 い た し ま し た の で 終 了 し ま す ．」と 声 を か け た ．会 話 の

後 は ， 5 分 間 の 安 静 を 確 保 し た ． 高 齢 者 に よ っ て は 5 分 間 の

会 話 を き っ か け に さ ら に 会 話 交 流 が 深 ま る こ と も あ り ， す べ

て の 測 定 が 終 わ っ た 後 に 自 由 な 会 話 の 場 を 設 け た ．  
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4 - 2 - 3 - 2 .  音 読  

 

楽 し い 会 話 の よ う に 物 語 を 語 っ て も ら う 動 作 で 「 楽 し い 会

話 」 と 比 較 す る た め ， あ ら か じ め 物 語 が 決 ま っ て お り ， 文 字

を 読 み 発 語 し て い く 「 音 読 」 を 選 定 し た ．「 音 読 」 は 5 分 間 ，

童 話 「 浦 島 太 郎 」（ 資 料 2） の 朗 読 と し た ． 朗 読 の 途 中 で あ っ

て も 5 分 経 過 し た 時 点 で 朗 読 を 終 了 し た ． 昔 話 の 代 表 的 な 物

語 の 一 つ で あ る 浦 島 太 郎 は ，誰 し も が 既 知 で あ る 物 語 で あ り ，

懐 か し さ や 親 し み や す さ か ら ， 共 感 性 が 得 ら れ る も の と し て

選 定 し た ．  

 

4 - 2 - 3 - 3 .  黙 読  

 

コ ン ト ロ ー ル の 課 題 と し て ， 情 動 の 変 化 が 少 な い と さ れ る

簡 単 な 知 的 作 業 と し て 健 康 に 関 す る 情 報 が 記 載 し て あ る 記 事

を 5 分 間 黙 読 す る こ と と し た ．  

 

4 - 2 - 4 .  分 析 方 法  

 

 「 楽 し い 会 話 」，「 音 読 」，「 黙 読 」 の 介 入 群 の そ れ ぞ れ の 実

施 前 ， 中 ， 後 の 各 段 階 に お い て H R， H F， L F / H F， T P を 変 数

と し ， 実 施 前 を 基 準 値 と し て 実 施 中 と 実 施 後 を 増 減 の 比 で 示

し ， 統 計 解 析 に は I B M  S P S S を 用 い た ．  

介 入 群 内 の 比 較 で は ，「 楽 し い 会 話 」，「 音 読 」，「 黙 読 」の そ

れ ぞ れ の 介 入 群 内 の 実 施 前 ，中 ，後 の 3 つ の 変 数 間 で F r i e d m a n

検 定 を 行 い ， 有 意 差 が み ら れ た 介 入 群 に 対 し て ， そ れ ぞ れ の

実 施 の 2 群 間 で Wi l c o x o n の 符 号 付 き 順 位 和 検 定 を 行 っ た ．  
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介 入 群 間 の 比 較 で は ， 実 施 前 は 原 デ ー タ を 用 い ， 実 施 中 ，

後 は 増 減 の 比 に 変 換 し た 値 を 用 い て ， 実 施 前 ， 中 ， 後 に 対 す

る 3 つ の 介 入 群 の 変 数 間 で F r i e d m a n 検 定 を 行 い ，有 意 差 が み

ら れ た 各 実 施 に お け る 介 入 群 に 対 し て ， そ れ ぞ れ の 介 入 群 の

2 群 間 で Wi l c o x o n の 符 号 付 き 順 位 和 検 定 を 行 っ た ．  

有 意 水 準 は 5 %未 満 と し ，Wi l c o x o n の 符 号 付 き 順 位 和 検 定 に

お い て 3 群 間 の 中 で 2 群 間 の 比 較 を 3 回 お こ な う た め ，

B o n f e r ro n i 補 正 に よ り 1 . 6 7 %未 満 を 有 意 水 準 と し た ．  

 

4 - 2 - 5 .  倫 理 的 配 慮  

 

本 研 究 は 筑 波 大 学 大 学 院 人 間 総 合 科 学 研 究 科 倫 理 審 査 委 員

会 の 承 認 （ 課 題 番 号 第 2 1 - 3 5 5） を 受 け て 行 っ た ． ま た ， 対 象

者 に 対 し て 書 面 を 提 示 し な が ら ， 研 究 の 目 的 ， 研 究 の 内 容 ，

個 人 情 報 保 護 に 関 す る デ ー タ の 扱 い 方 ， 自 由 意 思 に よ る 参 加

で あ る こ と ， い つ で も 研 究 を 中 止 で き る こ と ， 研 究 に 参 加 し

な か っ た り ， 途 中 で 中 止 し た り し て も 不 利 益 は 被 ら な い こ と

を 説 明 し ， 同 意 書 に て 同 意 を い た だ い た ． ま た ， 身 体 的 な 侵

襲 は 少 な い が ， 電 極 に よ り か ゆ み や か ぶ れ 等 が 出 現 し た 場 合

に は す ぐ に 中 止 す る こ と を 伝 え ， 身 体 面 や 心 理 面 へ の 配 慮 を

行 っ た ．  
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4 - 3 .  結 果  

 

4 - 3 - 1 .  対 象 者 の 概 要  

 

 対 象 者 の 基 本 属 性 に つ い て 表 4 - 1 に 示 し た ．対 象 者 は 1 2 人

で 平 均 年 齢 は 7 1 . 5 歳 （ S D 5 . 0 ,  範 囲 6 6～ 8 2 歳 ） で あ っ た ． 性

別 は ， 男 性 5 人 （ 4 1 . 7 %）， 平 均 年 齢 は 7 3 . 0 歳 （ S D 5 . 9 ,  範 囲

6 8 歳 ～ 8 2 歳 ），女 性 7 人（ 5 8 . 3 %），平 均 年 齢 は 7 0 . 4 歳（ S D 4 . 4 ,  

範 囲 6 6～ 7 8 歳 ） で あ っ た ．   

 

  
 

表4-1　被験者の基本属性(全体)                                         N =12

項目 人数　割合(%)

性別　        (人) 男性 5 　(41.7)

女性 7 　(58.3)

年齢　        (歳) (平均値±標準偏差) 71.5±5.0

家族構成　    (人) 一人暮らしの世帯 1 　(8.3)

高齢者夫婦のみの世帯 8　 (66.7)

高齢者夫婦と独身の子どもの世帯 1 　(8.3)

三世代の世帯 2 　(16.7)

日常的な活動　(人) 運動教室 11 　(91.7)

家事 7　 (58.3)

趣味の活動 7　 (58.3)

ボランティア 1 　(8.3)

外出頻度　    (人) しょっちゅう(ほとんど毎日) 10　 (83.3)

たまに(1週間に2日くらい) 2　 (16.7)

聞こえの程度　(人) 聞き取りやすい 6 　(50.0)

ときどき聞き取りにくい 4 　(33.3)

おおむね聞き取りにくい(補聴器使用) 2 　(16.7)

GDS-15 　           (点) (平均値±標準偏差) 1.25±2.34
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4 - 3 - 2 .  「 楽 し い 会 話 」 の 内 容  

 

 楽 し い 会 話 の 内 容 は ，「 子 や 孫 の こ と 」が 3 人（ 2 5 . 0 %），「 旅

行 」 が 3 人 （ 2 5 . 0 %），「 最 近 の 出 来 事 」 が 2 人 （ 1 6 . 7 %），「 幼

少 期 の 思 い 出 」 が 2 人 （ 1 6 . 7 %），「 登 山 の エ ピ ソ ー ド 」 が 2

人 （ 1 6 . 7 %） で あ っ た ．  

 

4 - 3 - 3 .  「 楽 し い 会 話 」，「 音 読 」 の 主 観 的 評 価  

 

 「 楽 し い 会 話 」 と 「 音 読 」 の 主 観 的 評 価 は ，「 楽 し い 会 話 」

で は ，「 リ ラ ッ ク ス す る 」，「 す っ き り す る 」，「 い い 機 会 だ っ た 」，

「 素 直 に 話 せ た の で 安 心 し た 」，「 話 し て い る う ち に 昔 の こ と

が 色 々 思 い 出 さ れ た 」，「 脳 の 活 性 に 良 い と 思 う 」，「 楽 し く て

話 が ど ん ど ん 出 て き た 」な ど す べ て ポ ジ テ ィ ブ な 意 見 で あ り ，

被 験 者 の 多 く は 笑 い な が ら 話 し て い た ．「 音 読 」 で は ，「 懐 か

し い 」，「 新 鮮 」，「 久 し ぶ り 」，「 お も し ろ い 」 の よ う な ポ ジ テ

ィ ブ な 意 見 や 「 少 し 緊 張 し た 」 な ど の 感 想 も あ っ た ．   

 

4 - 3 - 4 .  心 拍 数 ， 自 律 神 経 系 の 変 化  

 

 心 拍 数 や 自 律 神 経 系 の デ ー タ は ， M e mC a lc / Wi n で 解 析 し た

そ れ ぞ れ 1 3 7 の デ ー タ を ま と め（ 表 4 - 2），実 施 前 を 1 と し て ，

実 施 中 と 実 施 後 の 増 減 の 比 率 と 介 入 群 内 の 実 施 前 ， 中 ， 後 の

比 較 の 結 果 を 表 4 - 3 に ま と め た ．  
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表4-2　心拍数、自律神経系の変化                                    　　　　　                                          N =12
介入前 介入中 介入後

HR (回/分) 音読 68.7(70.8) ±10.1 74.0(75.7) ±11.0 68.4(72.0)±9.5

楽しい会話 71.4(72.1) ±5.8 80.0(80.0) ±8.7 68.9(69.5) ±5.1

黙読 69.0(67.4) ±9.8 70.1(68.0) ±9.9 68.3(66.8) ±9.1

HF (msec2) 音読 79.3(45.4) ±84.3 67.8(51.3) ±53.4 85.0(71.5) ±58.0

楽しい会話 75.4(41.7) ±86.2 78.3(41.6) ±80.2 98.4(57.2) ±106.3

黙読 65.6(40.1) ±85.6 49.2(39.1) ±35.4 67.3(46.8) ±62.8

LF/HF 音読 2.7(2.0) ±2.2 3.8(3.8) ±2.0 3.1(2.8) ±2.3

(LF/HF比) 楽しい会話 2.8(2.4) ±1.7 10.6(5.3) ±11.0 3.0(3.1) ±1.5

黙読 1.9(1.7) ±1.1 2.9(2.3) ±2.1 2.4(2.8) ±0.9

TP (msec2) 音読 198.9(127.8) ±223.1 221.4(201.3) ±104.3 221.8(211.1) ±112.5

楽しい会話 163.0(133.6) ±102.2 308.7(294.4) ±169.8 202.1(184.1) ±124.8

黙読 158.9(109.9) ±198.6 161.0(131.4) ±110.0 210.3(132.1) ±254.2
平均値(中央値)±標準偏差

音読 楽しい会話 黙読

HR 実施前 1 1 1

実施中 1.07 (0.09) 1.09 (0.11) 1.01 (0.04)

実施後 1.00 (0.02) 0.97 (0.04) 0.99 (0.05)

HF 実施前 1 1 1

実施中 0.97 (0.70) 0.92 (0.56) 0.97 (0.32)

実施後 1.24 (0.98) 1.26 (0.68) 1.12 (0.48)

LF/HF 実施前 1 1 1

実施中 1.55 (2.61) 2.28 (3.57) 1.56 (0.68)

実施後 1.26 (0.92) 1.16 (0.66) 1.23 (1.17)

TP 実施前 1 1 1

実施中 1.46 (1.41) 1.63 (1.59) 1.25 (0.75)

実施後 1.46 (0.85) 1.21 (0.52) 1.25 (0.80)

      *p  < .0167
中央値(標準偏差)

表4-3　心拍数、自律神経系の変化（介入前との比較）                                          N =12

Wilcoxon の符号付き順位和検定

*

**

*

*

*

*
*

*

*
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4 - 3 - 4 - 1 .  各 群 の 自 律 神 経 活 動 の 変 化  

 

4 - 3 - 4 - 1 - 1「 楽 し い 会 話 」 群 内 の 自 律 神 経 活 動  

 

 F r i e d m a n 検 定 に よ り 介 入 前 ・ 中 ・ 後 の 3 つ の 間 で 差 が み ら

れ た 項 目 は H R（ p = . 0 0），H F（ p = . 0 1），L F / H F（ p = . 0 0），T P（ p = . 0 0）

で あ っ た ．  

 H R に つ い て ，実 施 前 か ら 実 施 中 に か け て 有 意 に 増 加 し ，実

施 中 か ら 実 施 後 に か け て 有 意 に 減 少 し た ． 実 施 前 に 比 べ ， 実

施 後 で は 有 意 に 減 少 し た ．H F に つ い て ，実 施 前 に 比 べ ，実 施

後 で は 有 意 に 増 加 し た ． L F / H F に つ い て ， 実 施 前 か ら 実 施 中

に か け て 有 意 に 増 加 し ， 実 施 中 か ら 実 施 後 に か け て 有 意 に 減

少 し た ．T P に つ い て ，実 施 前 か ら 実 施 中 に か け て 有 意 に 上 昇

し た ．  

 

4 - 3 - 4 - 1 - 2 .  「 音 読 」 群 内 の 自 律 神 経 活 動  

 

 F r i e d m a n 検 定 に よ り 介 入 前 ・ 中 ・ 後 の 3 つ の 間 で 差 が み ら

れ た 項 目 は H R（ p = . 0 0），H F（ p = . 0 2），T P（ p = . 0 2）で あ っ た ．  

 H R に つ い て ，実 施 前 か ら 実 施 中 に か け て 有 意 に 増 加 し ，実

施 中 か ら 実 施 後 に か け て 有 意 に 減 少 し た ．H F，T P に つ い て は

有 意 な 変 化 は み ら れ な か っ た ．  
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4 - 3 - 4 - 1 - 3 .  「 黙 読 」 の 群 の 自 律 神 経 活 動  

 

 F r i e d m a n 検 定 に よ り 介 入 前 ・ 中 ・ 後 の 3 つ の 間 で 差 が み ら

れ た 項 目 は H F（ p = . 0 3） で あ っ た ．  

 H F に つ い て ， 実 施 中 か ら 実 施 後 に か け て 有 意 に 増 加 し た ．  

 

4 - 3 - 4 - 2 .  介 入 群 間 で の 比 較  

 

4 - 3 - 4 - 2 - 1 .  介 入 群 間 の 実 施 前 の 比 較  

 

 H R， H F， L F / H F， T P， に つ い て ， 実 施 前 の そ れ ぞ れ の 介 入

群 F r i e d ma n 検 定 を 行 っ た が 有 意 な 差 が 示 さ れ た 項 目 は な か っ

た ．  

 

4 - 3 - 4 - 2 - 2 .  介 入 群 間 の 実 施 中 ・ 実 施 後 の 比 較  

 

 実 施 中 と 実 施 後 の 変 化 を 各 介 入 群 間 で 比 較 す る た め ，

F r i e d m a n 検 定 を 行 っ た ． H R に つ い て ， 実 施 中 の 各 群 間 で は

有 意 な 変 化 が 認 め ら れ た（ p = . 0 0）．「 音 読 」群 と「 黙 読 」群 で ，

「 音 読 」群 の 方 が 有 意 に 増 加 し ，「 楽 し い 会 話 」の 群 と「 黙 読 」

群 で ，「 楽 し い 会 話 」の 群 の 方 が 有 意 に 増 加 し た ．実 施 後 の 各

群 間 の 比 較 で は 有 意 な 変 化 は み ら れ な か っ た ． H F， L F / H F，

T P に つ い て は 群 間 で の 有 意 な 変 化 は み ら れ な か っ た ．  
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4 - 4 .  考 察  

 

4 - 4 - 1 .  対 象 者 の 社 会 的 活 動 状 況  

 

 本 研 究 の 対 象 者 は 6 5 歳 以 上 で あ り ，世 帯 構 成 を み る と 高 齢

者 の み の 世 帯 が 多 か っ た ． 対 象 者 の 社 会 的 背 景 を み る と ， ほ

と ん ど が 運 動 教 室 へ 通 い 外 出 頻 度 も 高 く ， 活 動 的 な 高 齢 者 で

あ っ た ．こ の よ う な 社 会 的 要 因 に つ い て 生 命 予 後 と 関 連 付 け ，

地 域 集 団 へ の 参 加 頻 度 が 高 い 者 や 社 会 的 な 交 流 が 積 極 的 で あ

る 者 で は 良 好 で あ っ た と い う 報 告 が あ る（ 安 梅 ，篠 原 ，杉 澤 ，

伊 藤 ， 2 0 0 6； 杉 澤 ， 1 9 9 4）．ま た ，本 研 究 の 対 象 者 は う つ の 指

標 で あ る G D S - 1 5 の 合 計 得 点 を み る と 1 . 2 5±2 . 3 4 点 と 極 め て

良 好 な 精 神 状 態 で あ り ， 社 会 参 加 型 高 齢 者 モ デ ル と な る 可 能

性 が 示 唆 さ れ た ．   

 

4 - 4 - 2 .  「 楽 し い 会 話 」 に つ い て  

 

 S a k u r a g i， S u g i y a ma， Ta k e u c h i（ 2 0 0 2）は ，被 験 者 に 声 を 出

し て 笑 う よ う な 喜 劇 と 悲 し い 気 持 ち や 涙 を 流 す よ う な 悲 劇 の

ビ デ オ を 見 せ ，「 笑 い 」と「 悲 し み 」に よ る 自 律 神 経 系 の 反 応

に つ い て 興 味 深 い 結 果 を 示 し た ．「 悲 し み 」に よ る 交 感 神 経 の

反 応 は 徐 々 に 増 加 し た が ，「 笑 い 」で は す ぐ に 反 応 し ，終 了 後

に は 双 方 と も ベ ー ス の 水 準 ま で 戻 っ た ． ま た ， 副 交 感 神 経 の

反 応 で は ， 双 方 が 徐 々 に 減 少 し ， 終 了 後 に は 「 笑 い 」 は ベ ー

ス の 水 準 ま で 戻 っ た が ，「 悲 し み 」は ベ ー ス の 水 準 ま で 戻 ら な

か っ た ．「 笑 い 」に よ る 自 律 神 経 系 の 影 響 は 強 く 一 時 的 で あ り ，

「 悲 し み 」 は 穏 や か で あ る が 持 続 的 で あ る と 報 告 し て い る ．
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こ れ ら を 本 研 究 対 象 者 と 比 較 す る と ， 交 感 神 経 は 「 楽 し い 会

話 」を 実 施 す る こ と で 速 や か に 反 応 し ，S a k u r a g i ら に よ る「 笑

い 」と 類 似 の 現 象 を と ら え る こ と が で き た ．し か し ，「 楽 し い

会 話 」 の 実 施 後 に は 交 感 神 経 の 活 動 が 減 少 す る と 同 時 に 副 交

感 神 経 の 活 動 が 有 意 に 増 加 す る 相 反 性 の 作 用 が あ っ た ． つ ま

り ， こ の 反 応 は 喜 劇 な ど の ビ デ オ に よ る 「 笑 い 」 で は 得 る こ

と が で き な か っ た 効 果 が 現 れ て い る と 考 え ら れ た ． す で に 回

想 法 に お い て は ，満 足 感（ F a l lo t， 1 9 7 9）や 話 し 終 わ っ た 後 に

気 分 が 良 好 に な る 効 果 （ 鈴 木 ， 小 長 谷 ， 2 0 0 8） が 報 告 さ れ て

い た が ，「 楽 し い 会 話 」の 実 施 後 に は 感 想 と し て 満 足 感 を 表 す

内 容 と と も に ， 自 律 神 経 系 の 測 定 に よ っ て 副 交 感 神 経 の 活 動

を 増 加 さ せ た こ と が 明 ら か と な り ， そ の 効 果 が 主 観 的 ， 客 観

的 な デ ー タ に よ っ て 検 証 す る こ と が で き た ．  

加 え て ， 心 拍 数 が 実 施 後 に 有 意 に 減 少 し て お り ， こ れ は 実

施 後 の 副 交 感 神 経 活 動 の 増 加 に よ る 影 響 で あ る と 考 え ら れ た ．

さ ら に ，心 拍 数 の 変 化 と 合 わ せ て ，T P と L F / H F は 実 施 中 の 活

動 が 増 加 し た が ， 実 施 後 に は 実 施 前 と 比 較 し 有 意 な 差 が み ら

れ な か っ た た め ， 精 神 的 な 興 奮 は 続 か ず 身 体 的 ・ 精 神 的 に も

負 担 が 少 な い こ と が 示 唆 さ れ た ． し た が っ て ，「 楽 し い 会 話 」

は 興 奮 性 の あ る 強 い 刺 激 で あ る が ， 身 体 的 精 神 的 に は 負 担 が

少 な い た め 高 齢 者 に 対 す る 介 入 と し て は 適 し て お り ， 実 施 後

の 心 の 充 足 感 と リ ラ ク ゼ ー シ ョ ン の 効 果 を 見 出 す こ と が で き

た ． さ ら に ， 本 研 究 で は 5 分 間 で 効 果 を 確 認 す る こ と が で き

た が ， 多 忙 な 臨 床 の 現 場 に お い て も 高 齢 者 に 対 し て 「 楽 し い

会 話 」 ケ ア へ の 導 入 が 短 時 間 で も 可 能 で あ る と 考 え ら れ た ．  
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 以 上 よ り ，「 楽 し い 会 話 」の 開 始 か ら 実 施 後 ま で の 過 程 に お

い て ，人 間 と し て の 理 想 的 な 情 動 の 反 応 を 捉 え る こ と が で き ，

ケ ア に 取 り 入 れ る こ と の 有 用 性 が 示 唆 さ れ た ．  

 

4 - 4 - 3 .  「 楽 し い 会 話 」 と 「 音 読 」 の 比 較  

 

 「 音 読 」 は 特 に 学 習 の 側 面 か ら ， 脳 血 流 の 増 加 や 前 頭 葉 機

能 の 改 善 ，認 知 機 能 の 低 下 を 防 止 す る と の 報 告 が あ る（ 川 島 ，

2 0 0 4） 本 研 究 に お い て も ポ ジ テ ィ ブ な 情 動 反 応 が み ら れ ， 交

感 神 経 の 活 動 の 増 加 が 捉 え ら れ た ． 現 在 の 日 本 に お い て ， 認

知 症 高 齢 者 の 人 数 は 2 0 0 万 人 を 超 え ， 今 後 も 増 加 の 一 途 を た

ど る と い わ れ て い る ． こ の よ う な 状 況 の 中 ， 認 知 機 能 の 低 下

を 防 止 す る 方 策 は 重 要 で あ り ，「 音 読 」が も た ら す 効 果 の 社 会

的 な 意 義 は 大 き い ．  

し か し な が ら ，高 齢 社 会 白 書 に よ る と 6 0 歳 以 上 の 高 齢 者 の

学 習 活 動 へ の 参 加 状 況 は 1 7 . 4 %で あ り ，4 2 . 3 %の 高 齢 者 は 参 加

し た く な い と 回 答 し て お り （ 内 閣 府 ， 2 0 0 9 c），「 楽 し い 会 話 」

と 比 べ て ，「 音 読 」 は 学 習 活 動 の よ う な 側 面 が 強 い た め ，「 音

読 」よ り「 楽 し い 会 話 」を 選 択 す る 可 能 性 が あ る ．「 楽 し い 会

話 」 は 自 律 神 経 系 の 活 性 化 に 加 え 精 神 機 能 の 安 寧 の 効 果 も あ

る ． ま た ， 日 常 性 が あ り ， 人 と の つ な が り を 実 感 す る こ と が

で き る こ と か ら ， 孤 独 感 の 解 消 に も つ な が る 可 能 性 が 考 え ら

れ ， 高 齢 者 に 適 し た ケ ア と し て 導 入 す る 意 義 は 大 き い ． 今 後

は 「 楽 し い 会 話 」 に よ る 認 知 機 能 へ の 影 響 を 明 ら か に す る こ

と が 課 題 と し て 見 出 さ れ た ．  
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4 - 5 .  結 論  

 

「 楽 し い 会 話 」 や 「 音 読 」，「 黙 読 」 を 行 い ， 短 時 間 の 自 律

神 経 活 動 を 測 定 す る こ と で 以 下 の こ と が 明 ら か と な っ た ．  

 

1．「 楽 し い 会 話 」 の 導 入 は 「 音 読 」 と 比 較 し て ， 短 時 間 の 介

入 で も 自 律 神 経 系 の 働 き を 活 性 化 し ， 終 了 後 に 心 の 充 足 感

や リ ラ ッ ク ス 感 が 得 ら れ る と と も に 副 交 感 神 経 の 活 動 が 増

加 す る こ と が 見 出 さ れ た ．  

 

2．短 時 間 の「 楽 し い 会 話 」の 介 入 に よ り も た ら さ れ る 情 動 の

変 化 は ， 臨 床 の 現 場 で も 用 い る こ と が で き る と 考 え ら れ ，

「 楽 し い 会 話 」 は ケ ア と し て 導 入 可 能 で あ る こ と が 考 え ら

れ た ．  

 

 

 

 

 

な お 本 研 究 は 日 本 プ ラ イ マ リ・ケ ア 連 合 学 会 誌  第 3 6 巻 1 号

に 掲 載 さ れ た 投 稿 論 文 を 一 部 加 筆 ・ 修 正 し て い る ．  
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第 5 章  高 齢 者 の 自 律 神 経 系 の 変 化 と 睡 眠 へ の 影 響  

 

5 - 1 .  研 究 目 的  

 

 本 論 文 の 第 3 章 ・ 第 4 章 で は ， 日 本 に お け る 高 齢 者 の う つ

や 不 眠 と 自 殺 な ど の 負 の 連 鎖 を 捉 え ， こ れ を 解 決 す る た め の

方 法 と し て 「 音 読 」 と 「 楽 し い 会 話 」 を 自 律 神 経 機 能 の 変 化

か ら 比 較 検 討 し ， 楽 し い 会 話 に よ る 睡 眠 ケ ア と し て の 可 能 性

を 見 出 す こ と が で き た ． こ の 成 果 に 基 づ き ， 本 研 究 で は 高 齢

者 の 自 律 神 経 機 能 の 日 内 変 動 と 睡 眠 お よ び 会 話 と の 関 係 に 着

目 し ，睡 眠 ケ ア と し て の 会 話 の 効 果 的 な 実 施 時 間 帯 を 特 定 し ，

介 入 の 可 能 性 を 見 出 し て い く 必 要 性 が あ る と 考 え ら れ た ．  

入 眠 過 程 の 生 理 学 的 な 変 化 と し て ， 体 温 の 低 下 ， 交 感 神 経

活 動 の 低 下 と そ れ に 拮 抗 し た 副 交 感 神 経 活 動 の 増 加 が あ り

（ O k a mo t o - M iz u n o． K  e t  a l， 2 0 0 8），高 齢 者 は 加 齢 に よ る 自 律

神 経 機 能 の 低 下 に よ っ て ， 睡 眠 の 導 入 や 持 続 等 の 睡 眠 の 質 に

影 響 を 及 ぼ し て い る こ と が 推 測 さ れ る ．  

不 眠 に 対 す る 看 護 介 入 の 研 究 で は ， 就 寝 前 に 足 浴 や ア ロ マ

セ ラ ピ ー 等 リ ラ ク ゼ ー シ ョ ン 効 果 に よ っ て 睡 眠 へ と 誘 導 す る

ア プ ロ ー チ の 報 告 が 多 く あ る （ 大 原 ら ， 1 9 9 7； 平 松 ， 大 吉 ，

川 島 ， 1 9 9 7；金 子 ，熊 谷 ，尾 形 ，竹 本 ，山 本 ， 2 0 0 9；桑 原 ら ，  

2 0 0 9）．こ れ ら の 看 護 介 入 は ，リ ラ ク ゼ ー シ ョ ン 効 果 に よ る ス

ム ー ズ な 入 眠 や 良 質 な 睡 眠 へ と 導 く こ と を 期 待 し て い る が ，

睡 眠 に 関 連 す る 客 観 的 な 指 標 を 用 い た 評 価 は さ れ て お ら ず ，

効 果 的 な 介 入 の 時 間 帯 を 検 証 し た 研 究 も な い ． そ こ で 本 章 で

は ，高 齢 者 の 2 4 時 間 の 自 律 神 経 活 動 を 明 ら か に し ，効 果 的 な

睡 眠 ケ ア の 導 入 時 間 を 検 討 す る こ と を 目 的 と し た ．  
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5 - 2 .  研 究 方 法  

 

5 - 2 - 1 .  研 究 対 象 者  

 

 関 東 地 域 に 在 住 し ，健 康 教 室 に 通 っ て い る 6 5 歳 以 上 の 高 齢

者 を 対 象 と し た ． 既 往 に 自 律 神 経 失 調 症 ， 心 拍 変 動 解 析 に 影

響 の あ る 不 整 脈 が あ る 者 を 対 象 か ら 除 い た ．  

 

5 - 2 - 2 .  調 査 方 法  

 

調 査 時 期 は 2 0 1 0 年 5 月 1 日 ～ 2 0 1 2 年 6 月 3 0 日 と し た ．質

問 紙 調 査 は 自 記 式 と し ， 調 査 項 目 は 年 齢 ， 性 別 ， 夜 間 の ト イ

レ 回 数 ， 昼 寝 習 慣 の 有 無 で あ っ た ．  

ま た ， 機 器 を 用 い て 睡 眠 の 質 の 測 定 と 自 律 神 経 活 動 の 測 定

を し た ． 睡 眠 の 質 の 測 定 に は ， A c t iw a t c h - L ®（ M i n i - M i t t e r 社

製 ）を 用 い て 行 っ た ．形 状 は 腕 時 計 型 で 超 小 型・軽 量 (サ イ ズ：

2 8× 2 7×1 0 m m， 重 さ ： 1 7 g )で あ る ． 睡 眠 の 測 定 に お け る 信 頼

性 に つ い て ， A c t iw a t c h - L ®は 脳 波 と の 一 致 率 も 8 0 %以 上 を 示

し て い る（ K u s h i d a  e t  a l．， 2 0 0 1）．睡 眠 時 間 は ，夜 間 に 睡 眠 中

と 判 定 さ れ た 時 間 ， 睡 眠 効 率 は 夜 間 に 眠 る た め に ベ ッ ド 上 に

い た 時 間 と 夜 間 の 睡 眠 時 間 の 割 合 で あ る ． 睡 眠 潜 時 は 夜 間 に

眠 る た め に ベ ッ ド に 入 っ て か ら 眠 る ま で の 時 間 で あ る ． こ れ

ら は A c t iw a t c h - L ®の 解 析 ソ フ ト の ア ル ゴ リ ズ ム に よ っ て 判 定

さ れ る ．  
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ま た ， 被 験 者 の 一 日 の 行 動 の 流 れ を 把 握 す る た め ， 生 活 リ

ズ ム 表 （ 資 料 3） を 記 載 し て も ら い ， 睡 眠 に お け る 解 析 の 精

度 を 高 め た ．   

自 律 神 経 系 の 測 定 に は ，小 型・軽 量 (サ イ ズ： 5 2× 8 0× 1 7 m m  

重 さ ： 7 0 g )で あ る ， ア ク テ ィ ブ ト レ ー サ ー A C - 3 0 0（ ア ー ム エ

レ ク ト ロ ニ ク ス 社 製 ）を 用 い て 自 律 神 経 系 の 変 動 を 測 定 し た ．

左 鎖 骨 下 ，左 右 側 腹 部 に 電 極 を 3 点 付 け ，心 拍 数 を 測 定 し た ．   

こ れ ら の 調 査 は い ず れ も 3 日 間 と し ， 調 査 3 日 目 に 測 定 機

器 と 質 問 紙 等 を 回 収 し た ．  

  

5 - 2 - 3 .  分 析 方 法  

 

A c t iw a t c h - L ®で 得 ら れ た デ ー タ を 専 用 の 解 析 ソ フ ト で 解 析

し ， 睡 眠 効 率 ， 睡 眠 潜 時 ， 睡 眠 時 間 の デ ー タ を 得 た ． ま た ，

ア ク テ ィ ブ ト レ ー サ ー で 得 ら れ た 心 電 図 R - R 間 隔 の デ ー タ を

時 系 列 デ ー タ 解 析 プ ロ グ ラ ム M e m C a lc / Wi n（ G M S 社 製 ）を 用

い て 5 分 間 隔 の 解 析 を 行 っ た ． 解 析 し て 得 ら れ た デ ー タ の

0 . 0 4 - 0 . 1 5 H z を 低 周 波 成 分 L o w  Fr e q u e n c y（ L F）， 0 . 1 5 - 0 . 4 0 H z

を 高 周 波 成 分 H ig h  F r e q u e n c y（ H F）と し ，L F / H F を 交 感 神 経 ，

H F を 副 交 感 神 経 の 指 標 と し て 用 い た ．  

 分 析 に 用 い る 変 数 は ，睡 眠 効 率 ，睡 眠 潜 時 ，睡 眠 時 間 ，H R，

H F， L F / H F で あ り ， 2 日 目 の デ ー タ を 用 い た ． 比 に 関 し て は

入 眠 1 時 間 前 ，覚 醒 ～ 1 2 時 ，1 2 時 ～ 入 眠 1 時 間 前 ま で の 変 数

の 値 を 分 子 に ， 覚 醒 中 の 値 を 分 母 に し て 比 で 示 し た ． 質 問 紙

か ら ， 年 齢 ， 性 別 ， 夜 間 ト イ レ 回 数 ， 昼 寝 ， 寝 る 前 の 飲 酒 や

会 話 ， 入 浴 の 有 無 を 用 い た ． ま た ， 寝 る 前 は 就 寝 し た 時 間 か

ら 1 時 間 前 と し た ．  
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 統 計 解 析 に は I B M  S P S Sを 用 い て 行 い ，属 性 の 集 計 と 睡 眠 効

率 低 群（ 睡 眠 効 率  <  8 0 %）と 睡 眠 効 率 高 群（ 睡 眠 効 率  ≧  8 0 %）

の 群 に 分 け 2 群 間 の 比 較 と し て χ 2 検 定 と M a n n - W h i t n e y  の U

検 定 を 行 っ た ． ま た ， 睡 眠 効 率 と 属 性 や 自 律 神 経 機 能 の 関 連

を 明 ら か に す る た め ， S p e a r m a nの 順 位 相 関 係 数 を 求 め た ．  

  

5 - 2 - 4 .  倫 理 的 配 慮  

 

 本 研 究 は 筑 波 大 学 大 学 院 人 間 総 合 科 学 研 究 科 倫 理 審 査 委 員

会 の 承 認 （ 2 1 - 3 5 5， 2 3 - 2 8 4） を 受 け て 行 っ た ． 一 人 ひ と り に

書 面 と 口 頭 に て 調 査 の 説 明 を し ， 調 査 に 協 力 し な い 場 合 や 同

意 後 に 調 査 を 中 断 し て も 何 ら 不 利 益 が 生 じ な い 事 ， 研 究 の 参

加 は 自 由 意 思 で あ る 事 を 説 明 し ， 調 査 の 参 加 に 同 意 が 得 ら れ

た も の に 関 し て ， 同 意 書 に サ イ ン を 記 入 し て も ら っ た ．  

ま た ， 調 査 で 得 ら れ た デ ー タ に 関 し て ， 鍵 の か か る 金 庫 に

保 管 し ， 解 析 す る パ ソ コ ン は イ ン タ ー ネ ッ ト 接 続 し て い な い

も の を 使 用 し ， 個 人 情 報 の 保 護 に 努 め た ．   

 

5 - 3 .  結 果  

 

 研 究 参 加 の 同 意 が 得 ら れ た 高 齢 者 3 4 人 の う ち ，質 問 紙 の 回

答 が 不 十 分 な も の や 激 し い 運 動 や 電 極 の 装 着 の 不 具 合 に よ っ

て 自 律 神 経 の デ ー タ が 長 時 間 記 録 で き な か っ た 対 象 者 5 人 を

除 き ， 2 9 人 を 分 析 の 対 象 と し た ． ま た ， 2 9 人 の 中 で 質 問 票 ，

生 活 リ ズ ム 表 の 未 記 入 に よ り ， 就 寝 1 時 間 前 の 飲 酒 ・ 入 浴 の

有 無 の 項 目 に お い て は 2 7 人 と し 分 析 を し た ．  
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5 - 3 - 1 .  対 象 者 の 特 性  

 

 対 象 者 の 基 本 属 性 は 表 5 - 1 に 示 し た ． 対 象 の 高 齢 者 は 男 性

1 6 人（ 5 5 . 2 %），女 性 1 3 人（ 4 4 . 8 %）の 2 9 人 で ，年 齢 は 7 1 . 7 2

歳 （ S D  5 . 7 3 ,  範 囲  6 5～ 8 8 歳 ）， 6 5 歳 以 上 7 5 歳 未 満 の 前 期 高

齢 者 が 2 2 人 （ 7 5 . 9 %）， 後 期 高 齢 者 7 人 （ 2 4 . 1 %） で あ っ た ．

睡 眠 効 率 高 群 は 2 2 人（ 7 5 . 9 %），低 群 7 人（ 2 4 . 1 %）で あ っ た ．

就 寝 1 時 間 前 の 飲 酒 を 行 っ て い た も の は 2 7 人 の う ち 3 人

（ 11 . 1 %），入 浴 を 行 っ て い た も の は 2 7 人 の う ち 1 3 人（ 4 8 . 1 %），

会 話 を 行 っ て い た も の は 2 7 人 の う ち 3 人（ 11 . 1 %）で あ っ た ．  

ま た ， 夜 間 の ト イ レ 回 数 に つ い て ， 0 回 5 人 （ 1 7 . 2 %）， 1

回 1 0 人 （ 3 4 . 5 %）， 2 回 1 2 人 （ 4 1 . 4 %）， 3 回 3 人 （ 1 0 . 3 %） で

あ っ た ．昼 寝 習 慣 に つ い て 昼 寝 し て い る 高 齢 者 は 1 6 人（ 5 5 . 2 %）

で あ っ た ．  

 

表5-1 対象者の基本属性

項目

年齢(歳）　平均±標準偏差

22 ( 75.9 )
7 ( 24.1 )

性別

男性 16 ( 55.2 )

女性 13 ( 44.8 )
睡眠効率

高群 22 ( 75.9 )

低群 7 ( 24.1 )
就寝1時間前の飲酒 あり 3 ( 11.1 )
就寝1時間前の入浴 あり 13 ( 48.1 )
就寝1時間前の会話 あり 3 ( 11.1 )
夜間のトイレ回数

0回 5 ( 17.2 )
1回 10 ( 34.5 )
2回 12 ( 41.4 )
3回 3 ( 10.3 )

昼寝習慣 あり 16 ( 55.2 )

N =29
人数(人） 割合(%）

高齢者年齢区分

71.72 ± 5.73
65歳～74歳

75歳以上
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5 - 3 - 2 .  自 律 神 経 系 の 変 化  

 

 自 立 神 経 系 の 変 化 は H R， H F， L F / H F を そ れ ぞ れ 覚 醒 時 ，

睡 眠 時 ，入 眠 1 時 間 前 ，起 床 ～ 1 2 時 ま で ，1 2 時 ～ 入 眠 1 時 間

前 の 5 項 目 を 示 し た ． ま た 覚 醒 と の 比 で 入 眠 1 時 間 前 ， 起 床

～ 1 2 時 ま で ，1 2 時 か ら 入 眠 1 時 間 前 の 3 項 目 を 示 し た ．そ れ

ら の 値 に つ い て ， 平 均 値 と 中 央 値 ， 標 準 偏 差 ， 範 囲 を 表 5 - 2

に 示 し た ．  

 ま た ， 睡 眠 効 率 8 0 %以 上 を 睡 眠 効 率 高 群 ， 8 0 %未 満 を 低 群

に 分 け ， 対 象 者 の 属 性 と 自 律 神 経 系 の 値 を 表 5 - 3 に 示 し た ．

さ ら に ， 睡 眠 効 率 と 属 性 や 自 律 神 経 系 の 相 関 係 数 を 表 5 - 4 に

示 し た ． 有 意 差 が 出 た 項 目 は 睡 眠 時 間 （ r  =  . 3 9 ,  p = . 0 3 6）， 入

眠 1 時 間 前 H F（ r  =  . 4 4 ,  p = . 0 1 8）， 1 2 時 ～ 入 眠 1 時 間 前 H R（ r  

=  - . 3 9 ,  p = . 0 3 6）で あ り ，そ の 他 の 項 目 は 有 意 差 が 出 な か っ た ．  
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表5-2 対象者の自律神経機能と睡眠

    項目 平均値 中央値 標準偏差

睡眠効率（%） 84 84 5.9 72 ～ 96
睡眠潜時（分） 11 7 12.3 0 ～ 58
睡眠時間(分) 360 353 63.7 235 ～ 513
覚醒

HR 75.4 74.8 8.4 62.4 ～ 93.4
HF 135.5 97.8 231.3 28.1 ～ 1322.8

LF/HF 3.7 3.3 1.7 1.3 ～ 7.6
睡眠

HR 60.0 58.3 6.7 46.7 ～ 77.5
HF 139.8 104.1 114.0 13.7 ～ 516.3

LF/HF 4.1 2.9 3.7 0.8 ～ 15.7
入眠前1時間

HR 70.9 69.5 13.3 52.0 ～ 110.4
HF 165.6 70.1 361.5 33.8 ～ 2002.4

LF/HF 3.0 2.4 1.9 0.8 ～ 9.2
起床～12時まで

HR 75.0 74.4 8.0 60.5 ～ 94.3
HF 155.1 85.4 332.0 30.3 ～ 1869.3

LF/HF 3.7 3.4 1.6 1.2 ～ 7.1
12時～入眠1時間前

HR 76.2 74.7 9.8 63.2 ～ 102.5
HF 123.7 88.3 176.9 22.0 ～ 1015.6

LF/HF 3.8 3.4 1.9 1.2 ～ 8.9
入眠1時間前/覚醒

HR 0.9 0.9 0.1 0.7 ～ 1.4
HF 1.1 0.9 0.7 0.2 ～ 3.0

LF/HF 0.9 0.8 0.5 0.2 ～ 3.1
起床～12時まで/覚醒

HR 1.0 1.0 0.1 0.9 ～ 1.1
HF 1.1 1.0 0.3 0.6 ～ 2.0

LF/HF 1.0 1.0 0.2 0.8 ～ 1.4
12時～入眠1時間前/覚醒

HR 1.0 1.0 0.0 1.0 ～ 1.1
HF 1.0 0.9 0.2 0.6 ～ 1.2

LF/HF 1.0 1.0 0.1 0.7 ～ 1.2

範囲

N =29
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項目 p

年齢（歳）　（中央値±標準偏差）
b 69 ± 2.99 70.5 ± 6.36 0.759.

睡眠潜時（分）（中央値±標準偏差）
b 14 ± 19.34 7 ± 9.18 0.414.

睡眠時間（分）（中央値±標準偏差）
b 327 ± 18.21 365 ± 70.84 0.169.

HR 0.95 ± 0.12 0.93 ± 0.15 1.000.

HF 0.59 ± 0.33 1.00 ± 0.70 0.022. *

LF/HF 0.87 ± 0.36 0.74 ± 0.59 0.415.

HR 0.97 ± 0.06 1.01 ± 0.05 0.096.

HF 1.08 ± 0.29 1.00 ± 0.32 0.919.

LF/HF 1.10 ± 0.14 1.00 ± 0.16 0.610.

HR 1.02 ± 0.04 1.01 ± 0.02 0.060.

HF 0.88 ± 0.20 0.97 ± 0.16 0.444.

LF/HF 1.00 ± 0.11 1.01 ± 0.11 0.702.

就寝1時間前の飲酒（人）
a 0.756.

就寝1時間前の入浴（人）
a 0.580.

就寝1時間前の会話（人）
a 0.756.

睡眠効率低群（睡眠効率 < 80%）と睡眠効率高群（睡眠効率 ≧ 80%）                                           * p  < .05
a χ 2 検定    b Mann-Whitney のU 検定

0.484.

夜間のトイレ回数　（人）
a

3回 　　　1 3回 　　　2

0.347.

高齢者年齢区分（人）
a 65歳～74歳 　　6

あり：　　1 あり：　　2

あり：　　9

75歳以上 　　　 1

表5-3 睡眠効率を2群で分けた対象者の属性と自律神経                                                                    N=29

75歳以上 　　　　　6

性別(人) 
a

女性 　　　2 女性 　　　11
0.365.

睡眠効率低群（n =7）

65歳～74歳 　　　16

睡眠効率高群（n =22）

男性 　　　5 男性 　　　11

2回 　　　3 2回　　　 8

1回 　　　3 1回 　　　7

0回 　　　0 0回 　　　5

12時～入眠1時間前/覚醒（中央値±標準偏差）b

入眠1時間前/覚醒（中央値±標準偏差）b

起床～12時/覚醒（中央値±標準偏差）
b

あり：　　2あり：　　1

あり：　　4
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5 - 4 .  考 察  

 

5 - 4 - 1 .  対 象 者 に つ い て  

 

 対 象 者 の 約 8 割 が 6 5 歳 代 か ら 7 4 歳 ま で の 高 齢 者 で あ っ た ．

睡 眠 に 関 し て ，睡 眠 効 率 高 群  2 2 人（ 7 5 . 9 %），低 群 7 人（ 2 4 . 1 %）

で あ っ た ．   

生 活 習 慣 に 関 し て ， 会 話 の 頻 度 は 毎 日 行 う 高 齢 者 と 1 日 お

き に 行 う 高 齢 者 を 合 わ せ る と 9 割 程 度 と 多 い ． ま た ， 飲 酒 の

状 況 に 関 し て ，一 般 的 な 6 5 歳 以 上 の 高 齢 者 で は 男 性 7 3 %，女

性 で 3 2 %で あ る が（ 社 会 法 人 ア ル コ ー ル 健 康 医 学 協 会 ，2 0 0 8），

本 研 究 の 高 齢 者 で は ，男 性 4 1 . 2 %，女 性 1 5 . 4 %で あ っ た ．さ ら

に ， 寝 る 前 の 晩 酌 を す る も の は 1 割 と 少 な い ． 本 研 究 の 対 象

表5-4　睡眠効率と各項目の関係 N =29
r p

年齢 -.200 .299
睡眠潜時 -.258 .177
睡眠時間 .391 .036 *

入眠1時間前/覚醒

HR -.040 .836
HF .437 .018 *

LF/HF .001 .995
起床～12時/覚醒

HR .360 .055
HF -.074 .701

LF/HF .103 .594
12時～入眠1時間前/覚醒

HR -.391 .036 *

HF .249 .192
LF/HF -.122 .530

夜間のトイレ回数 -.030 .878

 

spearman の順位相関係数                         　　　　　　　      * p  < .05
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者 は 全 員 が 健 康 教 室 に 通 っ て お り ， こ れ ら の こ と か ら ， 社 会

的 交 流 も 多 く ， 飲 酒 量 は 控 え め な こ と か ら ， 健 康 意 識 の 高 い

高 齢 者 で あ る ．  

ま た ，夜 間 の 排 泄 回 数 に 関 し て は ， 2 0 0 6 年 の 本 間 ら が 報 告

し た 日 本 の 夜 間 頻 尿 の 頻 度 と お お む ね 一 致 し て お り（ H o m ma，

Ya ma g u c h i，H a ya s h i，2 0 0 6），一 般 的 な 高 齢 者 を 反 映 し て い る ．  

  

5 - 4 - 2 .  睡 眠 と 心 拍 数 ， 自 律 神 経 系 の 関 係 に つ い て  

 

 本 調 査 で は ， 午 後 の 心 拍 数 の 減 少 と 睡 眠 効 率 の 増 加 に お い

て 相 関 関 係 が 認 め ら れ ， 午 後 の 心 拍 数 の 減 少 と 睡 眠 効 率 の 増

加 に 関 係 が あ る こ と が 示 さ れ た ．ひ と は 体 温 や 血 圧 ，心 拍 数 ，

ホ ル モ ン 分 泌 等 に 内 因 性 の リ ズ ム が あ り ， こ の リ ズ ム は サ ー

カ デ ィ ア ン ・ リ ズ ム 呼 ば れ て い る（ 小 澤 ，福 田 ， 2 0 0 9）．心 拍

数 に も サ ー カ デ ィ ア ン・リ ズ ム が あ り ，起 床 か ら 増 加 し 始 め ，

正 午 過 ぎ か ら 減 少 し ， 睡 眠 時 に 最 も 低 く な る ． 高 齢 者 の 場 合

は ， 日 中 の 活 動 量 の 低 下 や 睡 眠 時 の 交 感 神 経 系 の 反 応 低 下 に

よ り ， そ の 変 動 幅 は 小 さ い ． し か し ， 本 調 査 で は 午 後 に お け

る 心 拍 数 の 減 少 が 認 め ら れ た こ と か ら ， 対 象 高 齢 者 の 自 律 神

経 活 動 は ほ ぼ 正 常 に 機 能 し ， 就 寝 前 ま で に は 副 交 感 神 経 機 能

を 優 位 に 導 く た め に 有 効 に 作 用 し て い る と 捉 え ら れ た ．   

 睡 眠 と 自 律 神 経 活 動 で は ， 入 眠 1 時 間 前 の 副 交 感 神 経 活 動

量 の 増 加 と 睡 眠 効 率 の 増 加 の 関 連 が 見 出 さ れ た ． 高 齢 者 は 加

齢 に 伴 い 交 感 神 経 と 副 交 感 神 経 の バ ラ ン ス は 交 感 神 経 が 優 位

に 傾 く と い わ れ て お り ， さ ら に は 血 漿 ノ ル ア ド レ ナ リ ン や 筋

交 感 神 経 活 動 の 増 加 率 が 減 弱 す る こ と に よ り 交 感 神 経 や 副 交

感 神 経 の 反 応 性 も 減 弱 す る（ 浅 井 ，2 0 0 7）．こ の よ う な 生 理 学
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的 な 変 化 に よ り ， 高 齢 者 は 日 常 的 に 交 感 神 経 活 動 が 活 性 化 し

や す い ． し た が っ て ， 副 交 感 神 経 活 動 の 活 性 化 に は ， 意 図 的

な 介 入 が 必 要 で あ る ．こ れ ま で ，高 齢 者 の 2 4 時 間 の 自 律 神 経

活 動 を 明 ら か に し た 報 告 は 少 な く ， さ ら に 対 象 者 数 を み る と

1 0 人 前 後 で あ っ た ． 本 調 査 で は 2 9 人 の 調 査 協 力 者 の デ ー タ

を 解 析 し ， そ の 結 果 を ふ ま え ， 入 眠 1 時 間 前 に は 副 交 感 神 経

の 活 動 量 が 増 加 す る よ う な ケ ア が 適 し て い る と 導 き 出 し た の

で あ る ．  

以 上 に よ り ，本 研 究 に お い て は 2 4 時 間 の 自 律 神 経 活 動 の 測

定 に よ り ， 高 齢 者 の 睡 眠 の 質 と 入 眠 1 時 間 前 の 副 交 感 神 経 活

動 量 に 関 連 性 が 見 出 さ れ た ． こ れ ま で は 高 齢 者 の 睡 眠 の 質 を

高 め る た め の 方 法 と し て ， 導 入 に 有 効 な タ イ ミ ン グ と 科 学 的

な 根 拠 は 明 ら か に さ れ て い な か っ た ． し か し ， 本 研 究 に よ っ

て ， 睡 眠 の 質 を 高 め る た め の タ イ ミ ン グ で は 入 眠 1 時 間 前 で

あ り ， そ の 根 拠 と し て は 副 交 感 神 経 の 活 動 量 の 増 加 と の 関 連

性 が 見 出 さ れ た の で あ る ． さ ら に ， 第 3 章 ， 4 章 で 検 討 し て

き た 「 楽 し い 会 話 」 に お い て ， 副 交 感 神 経 機 能 を 活 性 化 さ せ

る 効 果 を 検 証 し た が ， 睡 眠 ケ ア の 一 つ と し て 有 用 性 が 示 唆 さ

れ た ．   
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5 - 5 .  結 論  

 

 本 研 究 に よ っ て 以 下 の こ と が 明 ら か と な っ た ．  

 

1．午 後 の 心 拍 数 の 減 少 と 睡 眠 効 率 の 高 さ と の 関 連 性 が 見 出 さ

れ ， 午 前 中 に 比 べ 正 午 あ た り か ら 心 拍 数 が 減 少 す る こ と に

よ り ， 就 寝 前 に 向 け て 副 交 感 神 経 活 動 を 優 位 に 導 く た め に

作 用 し て い る と 捉 え ら れ た ．  

 

2．高 齢 者 の 睡 眠 の 質 の 高 め る た め ，入 眠 1 時 間 前 に は 副 交 感

神 経 の 活 動 量 が 増 加 す る よ う に 過 ご す こ と が 必 要 で あ る こ

と が 示 唆 さ れ た ．   

 

3． こ れ ま で の 検 討 に よ り ，「 楽 し い 会 話 」 に お い て 副 交 感 神

経 機 能 を 活 性 化 さ せ る 効 果 を 検 証 し ， 睡 眠 ケ ア の ひ と つ と

し て の 有 用 性 が 示 唆 さ れ た ．  
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第 6 章  総 合 考 察  

 

6 - 1． 本 研 究 に お け る 総 合 考 察  

 

会 話 や 語 り を 用 い た 研 究 の シ ス テ マ テ ィ ッ ク レ ビ ュ ー を 行

い ，研 究 動 向 を 概 観 し た ．会 話 に お け る 効 果 で は 主 に Q O L の

向 上 や ス ト レ ス の 軽 減 ， 精 神 面 の 安 寧 等 の 主 観 的 評 価 指 標 を

用 い た 報 告 が 多 か っ た ．  

こ れ に 対 し て ， 本 研 究 で は 会 話 の 効 果 を 生 理 学 的 側 面 か ら

着 目 し ， 自 律 神 経 系 の 変 化 を 指 標 と し た 客 観 的 評 価 を 用 い て

検 討 を 試 み た ．そ の 結 果 ，5 分 間 の 楽 し い 会 話 を 行 う こ と で ，

会 話 後 に 副 交 感 神 経 活 動 量 が 有 意 に 増 加 す る こ と が 見 出 さ れ

た ． 先 行 研 究 で 示 さ れ て き た ス ト レ ス の 軽 減 や 精 神 面 の 安 寧

等 の 報 告 を 科 学 的 根 拠 に よ り 裏 付 け ら れ ， さ ら に は 5 分 間 と

い う 短 時 間 に お い て も 会 話 の 効 果 を 得 ら れ る こ と が 明 ら か と

な っ た ． こ の こ と に よ り ， 多 忙 で あ る 臨 床 の 現 場 で も ケ ア と

し て 導 入 で き る 可 能 性 が 考 え ら れ た ．  

ま た ， 本 研 究 で は 毎 日 会 話 す る 相 手 が い る 高 齢 者 と 睡 眠 の

質 と の 関 連 が 見 出 さ れ た ．覚 醒 か ら 睡 眠 へ の 移 行 過 程 と し て ，

体 温 の 低 下 や 交 感 神 経 活 動 量 の 減 少 ， 副 交 感 神 経 活 動 の 増 加

が み ら れ る ． ま た ， 心 理 的 な 不 安 や ス ト レ ス は 不 眠 へ つ な が

る と い わ れ て い る ． 前 述 し た よ う に ， 会 話 を 行 う こ と で ス ト

レ ス の 軽 減 や 精 神 面 の 安 寧 に 加 え ， 副 交 感 神 経 の 活 動 量 が 増

加 し ， こ の 会 話 後 の 反 応 が 睡 眠 の 質 に 影 響 し た 可 能 性 が 考 え

ら れ た ． し か し ， 本 研 究 で は 実 態 調 査 で あ る た め ， 実 際 に 会

話 を 用 い る こ と で 睡 眠 の 質 が 増 加 し た と ま で は い え ず ， 今 後

は そ の 検 証 が 課 題 で あ る ．  
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さ ら に ， 毎 日 会 話 す る 相 手 が い る こ と は 社 会 的 交 流 の 増 加

か ら 生 き が い や Q O L の 向 上 に つ な が り ，さ ら に は 抑 う つ や 自

殺 の 予 防 に も 寄 与 す る こ と が 考 え ら れ る ． 本 調 査 か ら 配 偶 者

の い る 高 齢 者 で は ， 毎 日 会 話 す る 相 手 は 男 性 と 女 性 と も に 配

偶 者 で あ っ た が ， 満 足 で き る 会 話 の 相 手 は ， 夫 は 妻 で あ る の

に 対 し ， 妻 は 子 ど も や 友 人 で あ る こ と が 見 出 さ れ た ． こ の こ

と は ， ひ と り 暮 ら し の 男 性 高 齢 者 の 孤 独 死 や 自 殺 の 問 題 の 背

景 で あ る 可 能 性 が 考 え ら れ ， こ れ ら の 問 題 を 解 決 す る た め に

予 防 的 に 会 話 環 境 を 充 実 さ せ て い く た め の ア プ ロ ー チ の 必 要

性 が 考 え ら れ た ．  

ま た ，高 齢 者 の 2 4 時 間 の 自 律 神 経 活 動 を 調 査 し ，入 眠 1 時

間 前 の 副 交 感 神 経 の 活 動 量 の 増 加 と 睡 眠 効 率 の 増 加 と の 関 連

性 が 見 出 さ れ ， 5 分 間 の 「 楽 し い 会 話 」 実 施 後 に 副 交 感 神 経

活 動 が 活 性 化 す る こ と と 総 合 的 に 検 討 す る と ， 不 眠 を 抱 え る

高 齢 者 に 対 し て ， 5 分 間 の 楽 し い 会 話 を 行 い ， 入 眠 1 時 間 前

に は 副 交 感 神 経 活 動 量 を 増 加 さ せ て お く こ と で ， 睡 眠 の 質 を

高 め る こ と が で き る 可 能 性 が 考 え ら れ た ． こ れ は ， 医 療 や 介

護 現 場 の ケ ア に 応 用 で き る 可 能 性 を 示 唆 し て い る ． こ れ ま で

睡 眠 を 促 す 看 護 ケ ア と し て は 足 浴 や ア ロ マ セ ラ ピ ー 等 行 わ れ

て き た が ， 楽 し い 会 話 の 効 果 を 科 学 的 に 導 き 出 す こ と で ， そ

れ ら の 看 護 ケ ア と 同 様 に ケ ア 計 画 に 導 入 さ れ る 可 能 性 が あ る ．

さ ら に ，5 分 間 の 介 入 と い う こ と で ケ ア と し て 活 用 し や す く ，

会 話 を 用 い た 看 護 ケ ア が 社 会 的 に 普 及 し て い く こ と が 考 え ら

れ た ．  
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次 に 会 話 の 相 手 に つ い て 検 討 す る と ， 先 述 し た よ う に 満 足

で き る 会 話 の 相 手 に 性 差 が 見 ら れ た た め ， 性 差 に お け る 会 話

の 聞 き 手 の 存 在 や 会 話 の 内 容 の 検 討 は 非 常 に 重 要 で あ り ， 性

差 の 影 響 を 検 討 し た 上 で 会 話 が も た ら す 効 果 を 考 察 し て い く

必 要 性 が 見 出 さ れ た ．  

 

6 - 2． 本 研 究 の 限 界 と 課 題  

 

 本 研 究 で は ， 高 齢 者 の 睡 眠 と 会 話 の 関 連 性 を 見 出 し た ． し

か し ， 横 断 研 究 で あ る た め ， 会 話 と 睡 眠 の 因 果 関 係 ま で 述 べ

ら れ な い こ と が 研 究 の 限 界 で あ る ． し た が っ て ， 会 話 を 行 う

介 入 研 究 を 行 い ， 睡 眠 の 質 の 関 係 に 対 し て 因 果 関 係 を 明 ら か

に し て い く 必 要 が あ る ．  

さ ら に 今 回 の 対 象 者 は 地 域 で 生 活 す る 高 齢 者 を 対 象 と し た

が ， 地 域 で 生 活 す る 高 齢 者 を 無 作 為 に 選 定 せ ず ， 老 人 ク ラ ブ

や 健 康 教 室 に 通 っ て い る 高 齢 者 を リ ク ル ー ト し た た め ， 一 般

的 な 高 齢 者 の 母 集 団 と 比 較 し バ イ ア ス が 生 じ て い る 可 能 性 が

大 き い た め ， 一 般 化 す る た め に サ ン プ ル 数 を 増 や し て い く こ

と が 必 要 で あ る ．  

ま た ， 会 話 の 内 容 に は 多 く の 種 類 が あ る が ， 今 回 の 研 究 で

は 会 話 の 内 容 を 明 ら か に し て い な い た め ， ど の よ う な 内 容 が

睡 眠 と 関 連 し て い た の か に つ い て は 述 べ ら れ な い ． し た が っ

て ， 今 後 は 会 話 の 内 容 と 睡 眠 の 関 係 に つ い て も 検 討 し て い く

必 要 が あ る ．  
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6 - 3． 結 論  

 

1． 5 分 間 の 「 楽 し い 会 話 」 に よ り ， 満 足 感 や 精 神 の 安 寧 が 得

ら れ る と と も に ，副 交 感 神 経 の 活 動 量 を 増 加 さ せ る 可 能 性

が 示 唆 さ れ た ．  

 

2．毎 日 会 話 す る 相 手 が い る こ と と 睡 眠 の 質 は 関 連 し ，満 足 す

る 会 話 の 相 手 は 夫 と 妻 で は 異 な る た め ， 意 図 的 に 夫 の 会 話

環 境 を 拡 大 ・ 整 備 し て い く 必 要 性 が 見 出 さ れ た ．  

 

3． 高 齢 者 の 睡 眠 の 質 を 高 め る た め に は ， 少 な く と も 就 寝 か

ら 入 眠 に 移 行 す る 1 時 間 前 に は 副 交 感 神 経 の 活 動 量 を 増 加

さ せ て お く 必 要 が あ る と 考 え ら れ た ．   
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大 原 美 香 ,  柴 田 真 志 ,  若 村 智 子 ,  志 村 満 子 ,  宮 島 朝 子 ,  近 田 敬

子 ( 1 9 9 7 ) .  高 齢 者 の 終 夜 睡 眠  足 浴 と 電 気 あ ん か と の 比

較 か ら .  兵 庫 県 立 看 護 大 学 紀 要 ,  4 ,  4 3 - 5 3 .  

小 澤 瀞 司 ,  福 田 康 一 郎 ( 2 0 0 9 ) .  第 1 3 章  環 境 と 生 体 .  Ⅲ 概 日 リ

ズ ム の 生 理 学 ,  (本 間 研 一 ,  大 森 治 紀 ,  大 橋 俊 夫  編 集 ) ,  

標 準 生 理 学  第 7 版 ( p p .  8 8 0 ) ,  東 京 :  医 学 書 院 .  
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金 涌 佳 雅 ,  阿 部 伸 幸 ,  谷 藤 隆 信 ,  野 崎 一 郎 ,  森 晋 二 郎 ,  福 永 龍

繁 ,  e t  a l .  ( 2 0 1 0 ) .  東 京 2 3区 に お け る 孤 独 死 の 実 態 3  東

京 都 2 3区 の 孤 独 死 の 状 況 .  (東 京 監 察 医 務 院  編 集 ) ,  東

京 都 2 3区 に お け る 孤 独 死 の 実 態 ( p p .  3 ) .  東 京 :  伊 豆 ア

ー ト 印 刷 .  

金 子 健 太 郎 ,  熊 谷 英 樹 ,  尾 形 優 ,  竹 本 由 香 里 ,  山 本 真 千 子

( 2 0 0 9 ) .  足 浴 が 生 体 に 及 ぼ す 生 理 学 的 効 果  循 環 動 態 ・

自 律 神 経 活 動 に よ る 評 価 .  日 本 看 護 技 術 学 会 誌 ,  8 ( 3 ) ,  

3 5 - 4 1 .  

粥 川 裕 平 ( 2 0 0 8 ) .  V.  臨 床 各 論  不 眠 症 の 診 断 と 治 療  日 本 臨 床 .

臨 床 睡 眠 学 ,  6 6 ( 2 ) ,  1 8 8 - 2 0 2 .  

粥 川 裕 平 ( 2 0 0 9 ) .  第 Ⅲ 部  睡 眠 医 歯 薬 学  2 9  精 神 疾 患 ・ 行 動 障

害 に よ る 睡 眠 障 害 .  (日 本 睡 眠 学 会  編 集 ) ,  睡 眠 学  第 2

刷 ( p p .  5 8 4 ) .  東 京 :  朝 倉 書 店 .  

川 島 隆 太 ( 2 0 0 4 ) .  【 学 習・教 育 と 脳 科 学 】痴 呆 か ら の 脱 出  学

習 療 法 の 新 展 開 .  遺 伝 :  生 物 の 科 学 ,  5 8 ( 3 ) ,  8 3 - 8 7 .  

北 濃 成 樹 ,  角 田 憲 治 ,  辻 大 士 ,  村 木 敏 明 ,  堀 田 和 司 ,  真 田 育 依

e t  a l .  ( 2 0 1 3 ) .  高 齢 者 に お け る 身 体 活 動 と 睡 眠 と の 関 連

性  余 暇 活 動 ,  家 庭 内 活 動 ,  仕 事 関 連 活 動 の 視 点 か ら .  

体 力 化 学 ,  6 2 ( 1 ) ,  1 0 5 - 11 2 .  

黒 川 由 紀 子 ( 1 9 9 5 ) .  老 年 期 に お け る 精 神 療 法 の 効 果 評 価  回 想

法 を め ぐ っ て .  老 年 精 神 医 学 雑 誌 ,  6 ( 3 ) ,  3 1 5 - 3 2 9 .  

桑 原 百 合 子 ,  関 み ど り ,  岩 田 美 津 枝 ,  丸 山 ゆ か り ,  丸 山 学 ,  樋

口 栄 子 ,  e t  a l .  ( 2 0 0 9 ) .  認 知 症 高 齢 者 に 対 す る ア ロ マ セ

ラ ピ ー の 睡 眠 効 果 に 関 す る 2 症 例 の 検 討 .  新 潟 県 厚 生

連 医 誌 ,  1 8 ( 1 ) ,  5 8 - 6 1 .  
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厚 生 労 働 省 ( 2 0 1 0 ) .  結 果 の 概 要  Ⅳ 介 護 の 状 況  2  要 介 護 者 等

の 状 況 ,  平 成 2 2 年  国 民 生 活 基 礎 調 査 の 概 況 ( p p .  3 0 ) .  

厚 生 労 働 省 ( 2 0 1 2 ) .  結 果 の 概 要  Ⅰ 世 帯 数 と 世 帯 人 因 数 状 況  2  

6 5 歳 以 上 の 者 の い る 世 帯 の 状 況 ,  平 成 2 4 年  国 民 生 活

基 礎 調 査 の 概 況 ( p p .  4 ) .  

厚 生 労 働 省 ( 2 0 1 3 ) .  報 告 書 の 概 要  1 .  一 般 状 況  ( 1 )  第 1 号 被

保 険 者 数 ,  平 成 2 4 年 度 介 護 保 険 事 業 状 況 報 告 ( 年

報 ) ( p p .  5 ) .  

自 殺 対 策 支 援 セ ン タ ー  ラ イ フ リ ン ク ( 2 0 1 4 ) .  自 殺 者 統 計

h t t p : / / w w w. l i f e l i n k . o r. j p / h p / s t a t i s t i c s . h t m l ． ( 2 0 1 4 年 6

月 5 日 閲 覧 )．  

芝 祐 順 ,  南 風 原 朝 和 ( 1 9 9 0 ) .  第 5章 2群 の 平 均 の 比 較  5 - 5  平 均

値 差 の 評 価 ,  行 動 科 学 に お け る 統 計 解 析 法 .  ( p p .  

1 1 7 - 1 2 0 ) ,  東 京 :  東 京 大 学 出 版 会 .  

志 村 ゆ ず ,  唐 澤 由 美 子 ,  田 村 正 枝 ( 2 0 0 3 ) .  看 護 に お け る 回 想

法 の 発 展 を め ざ し て  文 献 展 望 .  長 野 県 看 護 大 学 紀

要 , 5 , 4 1 - 5 2 .  

下 開 千 春 ( 2 0 0 5 ) .  高 齢 単 身 者 の 孤 独 の 要 因 と 退 所 資 源 .  第 一

生 命 研 究 所 ,  4 - 1 5 .  

社 会 法 人 ア ル コ ー ル 健 康 医 学 協 会 ( 2 0 0 8 ) .  第 Ⅲ 章  ア ル コ ー ル

と 身 体 ,  ハ ン ド ブ ッ ク  ア ル コ ー ル と 健 康 .  ( p p .  4 0 ) ,  東

京 :  太 平 社 .  

杉 澤 秀 博 ( 1 9 9 4 ) .  高 齢 者 に お け る 社 会 的 統 合 と 生 命 予 後 と の

関 係 .  日 本 公 衆 衛 生 雑 誌 ,  4 1 ( 2 ) ,  1 3 1 - 1 3 9 .  

鈴 木 亮 子 ,  小 長 谷 陽 子 ( 2 0 0 8 ) .  グ ル ー プ ホ ー ム 入 所 の 認 知 症

(ア ル ツ ハ イ マ ー 病 )高 齢 者 に 対 す る 個 人 回 想 法 の 試 み .  

日 本 認 知 症 ケ ア 学 会 誌 ,  7 ( 1 ) ,  7 0 - 8 4 .  
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総 務 省 統 計 局 ( 2 0 1 3 ) .  結 果 の 概 要  全 国 人 口  2 .  年 齢 別 人 口 ,

人 口 推 計 (平 成 2 5 年 1 0 月 1 日 現 在 ) ( p p .  5 ) .  

髙 田 大 輔 ，松 田 ひ と み ( 2 0 1 3 ) .  高 齢 者 の 自 律 神 経 系 の 反 応 か ら

み た 「 楽 し い 会 話 」 に よ る ケ ア の 可 能 性 ― 「 音 読 」 と

比 較 し て ― .  日 本 プ ラ イ マ リ ・ ケ ア 連 合 学 会 誌 ,  3 6 ( 1 ) ,  

5 - 1 0 .  

高 橋 清 久 ( 2 0 1 1 ) .  第 1章  睡 眠 障 害 と は 何 か  4節  睡 眠 障 害 の 原

因 .  (宮 崎 総 一 郎 ， 大 川 匡 子 ， 山 田 尚 登  編 集 ) ,  睡 眠 学

Ⅱ 睡 眠 障 害 の 理 解 と 対 応  第 1刷 ( p p .  4 ) .  京 都 :  北 大 路

書 房 .  

竹 田 恵 子 ,  中 尾 美 幸 ,  池 田 薫 ,  岩 田 尚 子 ,  橘 侑 里 ,  中 村 尚 美

( 2 0 0 6 ) .  高 齢 者 に 対 す る 回 想 法 の 効 果  回 想 ボ ー ド を

用 い た 試 み .  日 本 看 護 学 会 論 文 集 .  老 年 看 護 ,  3 7 ,  

1 8 4 - 1 8 6 .  

立 崎 斉 ,  清 水 久 恵 ,  三 澤 顕 次 ,  山 下 政 司 ( 2 0 0 7 ) .  興 奮 性 刺 激 に

応 答 す る 血 液 循 環 動 態 解 析 .  電 子 情 報 通 信 学 会 技 術 研

究 報 告 ( M Eと バ イ オ サ イ バ ネ テ ィ ッ ク ス ) ,  1 0 6 ( 5 9 1 ) ,  

1 7 - 2 0 .  

堤 雅 恵 ,  児 玉 悦 子 ,  野 垣 宏 ,  留 畑 寿 美 江 ,  小 林 敏 生 ( 2 0 1 3 ) .  個

別 の ア ク テ ィ ビ テ ィ と し て 夕 方 に 行 う お し ゃ べ り が 認

知 症 事 例 の 夜 間 睡 眠 に 及 ぼ す 効 果 .  日 本 認 知 症 ケ ア 学

会 誌 ,  1 2 ( 2 ) ,  4 1 9 - 4 2 8 .   

内 閣 府 ( 2 0 0 9 a ) .  第 2 章  調 査 結 果 の 概 要  3  社 会 活 動 に つ い て

の 実 態 と 意 識 に 関 す る 事 項  ( 1 ) 参 加 し て い る 活 動 ,  平

成 2 0 年 度  高 齢 者 の 地 域 社 会 へ の 参 加 に 関 す る 意 識 調

査 ( p p .  5 9 ) .  
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内 閣 府 ( 2 0 0 9 b ) .  第 2 章  調 査 結 果 の 概 要  1  健 康 状 態 ・ 日 常 生

活 に 関 す る 事 項  ( 4 )  近 所 づ き あ い の 程 度 ,  平 成 2 0 年

度  高 齢 者 の 地 域 社 会 へ の 参 加 に 関 す る 意 識 調 査 ( p p .  

1 4 ) .  

内 閣 府 ( 2 0 0 9 c ) .  第 2 章  調 査 結 果 の 概 要  3  社 会 活 動 に つ い て

の 実 態 と 意 識 に 関 す る 事 項  ( 1 4 ) 学 習 活 動 へ の 参 加 状

況 ,  平 成 2 0 年 度  高 齢 者 の 地 域 社 会 へ の 参 加 に 関 す る

意 識 調 査 ( p p .  9 0 - 9 1 ) .  

内 閣 府 ( 2 0 1 0 ) .  第 2 章  調 査 結 果 の 概 要  5 .  日 常 生 活 の 行 動 意

識 に 関 す る 事 項  ( 3 )外 出 の 頻 度  ,  平 成 2 1 年 度  高 齢 者

の 日 常 生 活 に 関 す る 意 識 調 査 結 果 (全 体 版 ) ( p p .  8 0 ) .  

内 閣 府 ( 2 0 11 a ) .  第 2 章  調 査 結 果 の 概 要  2 .  ( 2 )家 庭 生 活 の 状 況 ,  

平 成 2 2 年 度  第 7 回  高 齢 者 の 生 活 と 意 識 に 関 す る 国 際

比 較 調 査 結 果 （ 全 体 版 ） ( p p .  2 0 ) .  

内 閣 府 ( 2 0 11 b ) .  2 調 査 結 果 の 概 要 ( 2 )家 庭 生 活 の 状 況 ,  平 成 2 2

年 度  第 7 回  高 齢 者 の 生 活 と 意 識 に 関 す る 国 際 比 較 調

査 結 果 (全 体 版 )  ( p p .  1 6 ) .  

内 閣 府 ( 2 0 11 c ) .  2 調 査 結 果 の 概 要 ( 2 )家 庭 生 活 の 状 況 ,  平 成 2 2

年 度  第 7 回  高 齢 者 の 生 活 と 意 識 に 関 す る 国 際 比 較 調

査 結 果 (全 体 版 )  ( p p .  1 7 ) .   

内 閣 府 ( 2 0 11 d ) .  第 2 章  調 査 結 果 の 概 要  1 .  基 本 的 生 活 ,  平 成

2 2 年 度  高 齢 者 の 住 宅 と 生 活 環 境 に 関 す る 意 識 調 査 結

果 (全 体 版 ) ( p p .  1 0 - 11 )  

内 閣 府 ( 2 0 11 e ) .  2 調 査 結 果 の 概 要  ( 7 )社 会 と の か か わ り ，生 き

が い ,  平 成 2 2 年 度  第 7 回  高 齢 者 の 生 活 と 意 識 に 関 す

る 国 際 比 較 調 査 結 果 (全 体 版 ) ( p p .  6 0 ) .  
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内 閣 府 ( 2 0 11 f ) .  2 調 査 結 果 の 概 要  7  ヒ ト や 地 域 の つ な が り に

関 す る 事 項 ,  平 成 2 3 年 度 高 齢 者 の 経 済 生 活 に 関 す る 意

識 調 査 結 果 (全 体 版 ) ( p p .  2 11 ) .  

内 閣 府 ( 2 0 1 2 ) .  第 1 章  高 齢 化 の 状 況  第 2 節  高 齢 者 の 姿 と 取

り 巻 く 環 境 の 現 状 と 動 向 .  平 成 2 4 年 度 版  高 齢 社 会 白

書 ( p p .  5 3 - 5 4 ) .  東 京 :  印 刷 通 販 株 式 会 社 . .  

内 閣 府 ( 2 0 1 3 ) .  第 1 章  高 齢 化 の 状 況  第 2 節  高 齢 者 の 姿 と 取

り 巻 く 環 境 の 現 状 と 動 向 .  平 成 2 5 年 度 版  高 齢 社 会 白

書 ( p p .  2 1 - 2 2 ) .  東 京 :  印 刷 通 販 株 式 会 社 .  

内 閣 府 ( 2 0 1 4 a ) .  平 成 2 5 年 中 に お け る 自 殺 の 状 況 .  第 2 章  平

成 2 5 年 度 中 に お け る 自 殺 の 内 訳 ( p . 4 ) .  

h t t p : / / w w w 8 . c a o . g o . jp / j i s a t s u t a i s a k u / t o u k e i / p d f / h 2 5 jo u k

yo u / s 2 . p d f .  ( 2 0 1 4 年 6 月 5 日 閲 覧 )  

内 閣 府 ( 2 0 1 4 b ) .  平 成 2 5 年 中 に お け る 自 殺 の 状 況 .  第 2 章  平

成 2 5 年 度 中 に お け る 自 殺 の 内 訳 ( p .  6 ) .  

h t t p : / / w w w 8 . c a o . g o . jp / j i s a t s u t a i s a k u / t o u k e i / p d f / h 2 5 jo u k

yo u / s 2 . p d f .  ( 2 0 1 4 年 6 月 5 日 閲 覧 )  

中 尾 賀 要 子 ( 2 0 1 3 ) .   高 齢 者 に 対 す る 日 本 の 回 想 法 研 究  文 献

レ ビ ュ ー ( 1 9 9 2 - 2 0 1 2 ) .  臨 床 教 育 学 研 究 ,  1 9 ,  7 9 - 1 0 4 .  

中 谷 淳 ,  山 中 克 夫 ,  平 田 和 子 ,  鈴 木 せ ん ,  河 野 禎 之 ,  天 野 貴 史

( 2 0 0 8 ) .  認 知 症 高 齢 者 の 日 常 会 話 場 面 に お け る グ ル ー

プ 回 想 法 適 用 に 関 す る 研 究  発 話 時 間 と 話 題 の 共 有 時

間 に よ る 相 互 流 交 か ら の 検 討 .  日 本 認 知 症 ケ ア 学 会 誌 ,  

7 ( 3 ) ,  5 2 5 - 5 3 4 . 平 松 則 子 ,  大 吉 三 千 代 ,  川 島 み ど り

( 1 9 9 7 ) .  不 眠 の 援 助 と し て の 足 浴 の 有 効 性 に つ い て .  

病 体 生 理 ,  3 1 ( 2 ) ,  6 0 - 6 5 .  
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日 本 睡 眠 医 学 会 ( 2 0 1 0 a ) .  ま え が き ,  睡 眠 障 害 国 際 分 類  診 断

と コ ー ド の 手 引 き  第 2 版 ( p p .  ⅷ )  (日 本 睡 眠 学 会  診

断 分 類 委 員 会  翻 訳 ) .  東 京 :  医 学 書 院 .  ( O r ig i n a l  w o r k  

p u b l i s h e d  2 0 0 5 ) .  

日 本 睡 眠 医 学 会 ( 2 0 1 0 b ) .  Ⅰ  不 眠 症 ,  睡 眠 障 害 国 際 分 類  診 断

と コ ー ド の 手 引 き  第 2 版 ( p p .  2 ) (日 本 睡 眠 学 会  診 断

分 類 委 員 会  翻 訳 ) .  東 京 :  医 学 書 院 .  ( O r ig i n a l  w o r k  

p u b l i s h e d  2 0 0 5 ) .  

日 本 睡 眠 医 学 会 ( 2 0 1 0 c ) .  Ⅰ 不 眠 症 ,  睡 眠 障 害 国 際 分 類  診 断

と コ ー ド の 手 引 き  第 2 版 ( p p .  1 )  (日 本 睡 眠 学 会  診 断

分 類 委 員 会  翻 訳 ) .  東 京 :  医 学 書 院 . ( O r ig i n a l  w o r k  

p u b l i s h e d  2 0 0 5 ) .  

福 井 次 矢 ,  吉 田 雅 博 ,  山 口 直 人 ( 2 0 0 7 ) .  第 Ⅰ 部  総 論  診 療 ガ

イ ド ラ イ ン 作 成 の 基 本 11 . エ ビ デ ン ス の レ ベ ル 分 類 ,   

M in d s  診 療 ガ イ ド ラ イ ン 作 成 の 手 引 き 2 0 0 7 ( p p .  1 5 ) .  

東 京 :  医 学 書 院 .  

本 間 研 一 ( 2 0 0 9 ) .  第 1 3 章  環 境 と 生 体  Ⅲ 概 日 リ ズ ム の 生 理 学 .  

(小 澤 瀞 司 ,  福 田 康 一 郎 ,  本 間 研 一 ,  大 森 治 紀 ,  大 橋 俊

夫  編 集 ) ,  標 準 生 理 学  第 ７ 版 ( p p .  8 8 0 ) .  東 京 :  医 学 書

院 .  

松 田 ひ と み ( 2 0 1 3 ) .  日 本 の「 高 齢 者 の 自 殺 」に 関 す る 概 念 分 析

と 社 会 的 な 支 援 体 制 の 必 要 性 .  高 齢 者 ケ ア リ ン グ 学 研

究 会 誌 ,  3 ( 2 ) ,  1 5 - 2 6 .  

三 島 和 夫 ( 2 0 1 2 ) .  日 本 人 の 睡 眠 状 況  睡 眠 不 足 ,  不 眠 ,  眠 気 ,  
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睡眠に関するアンケート調査 
            筑波大学 医学医療系 教授 松田ひとみ 

                     (e-mail:hitomim@md.tsukuba.ac.jp 電話 029-853-2944） 

１． この調査は、高齢者の皆さまの昼寝と夜間の睡眠についておうかがいし、不眠症の解決と満足

度の高い生活リズムを得るための方法を検討することを目的としています。 

２． この調査では、皆さまの個人情報の保護に努め、皆さまにご迷惑がかからないように対処いたし

ます。お名前を記載していただき継続的に調査する場合には、取り扱いと保管を厳重にし、他者

にお名前・連絡先などが知られるような心配はありません。 

３． この調査に協力して下さるかどうかは、皆さまの自由な意志で諾否をお決めください。この調査に

ご協力いただけない場合であっても、皆さまに不利益が生じることはありません。 

４． 研究の途中で研究の協力を断ることができます。その際にも皆さまにはなんら不利益をもたらさ

ないことをお約束します。アンケートの回答に関して、いつでも中断できます。 

  何卒、この調査の趣旨をご理解の上でご協力をよろしくお願いします。 

  

  ご回答いただいたアンケート用紙の提出をもって調査への同意とさせていただきます。 

  調査にご協力を頂ける方は、アンケートにご回答いただいた日付をご記入ください。 

         2012 年     月      日      

   

研究への協力に際してご意見ご質問がございましたら、気軽に実施責任者または実施分担者にお

尋ね下さい。 

実施責任者：筑波大学医学医療系 

       大学院人間総合科学研究科 

                 ヒューマン・ケア科学専攻 教授 松田ひとみ 

           【電話：029-853-2944  e-mail:hitomim@md.tsukuba.ac.jp】 

あるいは、筑波大学医学医療系医の倫理委員会学際系小委員会までご相談ください。 

【医学医療系支援室 研究支援担当 電話 029-853-3022  e-mail:sien.ningenss@un.tsukuba.ac.jp】 
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Ⅰ はじめに、 あなたの年齢・職業および社会活動とご家族についてお答えください。 

１．年齢 ：      歳  

２．性別 ： ０．男    １．女  （該当する番号に○をつけてください） 

３．身長：      ㎝ （おおよそで結構です） 

４．体重：      ㎏ （おおよそで結構です） 

５．学歴：最終学歴で該当する番号に○をつけてください。 

（1） 小学校  （2） 中学校  （3） 高校  （4） 大学  （5） その他（          ） 

６．職業：該当する番号に○をつけ、その他には具体的な内容を記入してください。 

（1） 無職  （2） 自営業  （3） 常勤職  （4） 非常勤職  （5） その他（          ） 

７．収入：一カ月当たりの収入の該当する番号に○をつけてください。 

（1） 5 万円以下  （2） 6～10 万円  （3） 11～20 万円  （4） 21 万円以上 

８．日常的な活動の内容として該当する番号にいくつでも○をつけてください。 

（1） 家事  （2） 農業・漁業・林業  （3） 商業・事務   （4） 土木建築   （5） 製造業   

（6） サービス業  （7） 民生委員  （8） ボランティア   （9） 趣味の活動、習い事  

（10） 運動教室     （11） その他（                         ） 

９．外出（散歩）の頻度：該当する番号に○をつけてください。 

（1） しょっちゅう（ほとんど毎日） （2） 時々（1 日おきくらい） （3） たまに（1 週間に 2 日くらい） 

  （4） ほとんど外出しない（週 1 回未満） （5） その他（                      ） 

10．現在、配偶者はおられますか： （１）配偶者有り  （２）配偶者なし（どちらかを選んでください） 

11．お子さんの有無： （1）子ども有り      人  （2）子ども無し    

12．現在、同居しているご家族について、該当する番号に○をつけてください 

  （1） ひとり暮らし  （2） 高齢者夫婦のみの世帯  （3） 高齢者夫婦と独身の子との世帯 

  （4） 三世代（夫婦、子ども夫婦、孫）世帯  （5） 親族と同居   （6） 知人と同居 

（7） 親と同居   （8） その他（                     ） 

13．重要なことを相談する相手はどなたですか。該当する番号のすべてに○をつけてください。 

  （1）配偶者  （2）子ども  （3）姉妹・兄弟  （4）親戚  （5）友人  （6）その他（       ） 
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Ⅱ あなたの睡眠と生活習慣などに関しておたずねします。 

*この 1 ヶ月くらいを目安にした普段の平均的な生活についてお答えください。 

*時刻を記入する場合には、午前か午後のいずれかを○で囲んでください。 

１．現在の睡眠時間は、あなたにとって十分だと思いますか。 

   （1） 十分である  （2） 不足している  （3） 長すぎる  （4） どちらともいえない 

２．夜中に何回くらいトイレに行きますか。 

   （1） 行かない  （2） 一晩に    回くらい行く   （3） その他（                ） 

３．あなたはいびきをかきますか。 

（1） しょっちゅう（ほとんど毎日）   （2） 時々（1 日おきくらい）  

（3） たまに（疲れたとき）        （4） いいえ  

４．夜中に足をぴくぴくさせたり蹴っていると人から言われたり、あるいは眠くなると足がムズムズして不

快になることがありますか。 

（1） しょっちゅう（ほとんど毎日）   （2） 時々（1 日おきくらい）  

（3） たまに（疲れたとき）        （4） いいえ  

５．眠っているときに息が止まることがあると、人から言われたことはありますか。 

（1） しょっちゅう（ほとんど毎日）   （2） 時々（1 日おきくらい）  

（3） たまに（疲れたとき）        （4） いいえ  

６．眠れないときにはどのような工夫をしていますか 

（1）寝床でじっとしている  （2）睡眠薬の服用  （3）飲酒   （4）その他（             ） 

７．睡眠薬や安定剤を飲む方は、飲む回数と薬品名を教えてください。 

   回数  （1） しょっちゅう（1 週間に 3 回以上）   （2） 時々（1 週間に 1～2 回）  

（3） たまに（1 週間に 1 回未満）      （4） なし 

薬品名 （1）睡眠薬（薬品名：                   ）  

 (2) 安定剤（薬品名：                  ） 
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昼間の睡眠についてお聞きします。 

８．昼寝をしますか。  

（1） しょっちゅう（ほとんど毎日）→8-2 へ   （2） 時々（1 日おきくらい）→8-2 へ  

（3） たまに（疲れたとき）→8-2 へ        （4） いいえ →8－1 へ 

８-1．８の質問で (4) いいえと答えた方にお聞きします。昼寝をしない理由を教えてください 

（1） 夜眠れなくなるから        （2） 怠けているように思うから 

（3） 忙しいから              （4） 眠気を感じないから  

(5) 体調を崩すから   （6） その他（                           ） 

  →９の質問へ 

８-2 (1)．昼寝をされる方にお聞きします。昼寝をとる理由をお答えください 

（1） 眠気を感じるから    （2） 習慣だから 

（3） 疲れを感じるから    （4） 健康のために 

（5） その他(                                   ) 

８-2 (2)．昼寝をされる方にお聞きします。昼寝の効果をお答えください 

   （1） 眠気がおさまる  （2） 頭がすっきりする   

（3） 元気に活動できる  （4） 夜良く眠れる 

（5） 疲れが取れる   （6）その他（                            ） 

８-2 (3)．昼寝をされる方にお聞きします。 

昼寝をされるのは、何時からですか。(午前、午後両方の方は、各々お答えください)  

    午前     時     分から  午後     時     分から  

 

８-2 (4)．昼寝をされる方にお聞きします。昼寝の所要時間はどれくらいですか。      

          分くらい（昼寝開始から終了までの時間） 
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９．現在、たばこを吸っていますか。あるいは以前に吸っていたことがありますか。 

（1） 現在吸っている（1 日    本，   年間）   （2） 吸わない 

（3） 過去に吸っていた    年前まで  

10．お酒を飲みますか。 

  （1） 毎日飲む  （2） 週 4日以上飲む  （3） 週１～3日飲む  （4） たまに飲む (5) 飲まない 

11．お酒を飲む方にお聞きします。種類と量を教えてください。 

   (1)種類：①ビール  ②焼酎  ③日本酒  ④ワイン  ⑤ウィスキー 

   (2)量 ：1 日に約（             ml ・合） 

12．食事は規則的に食べていますか。 

（1） はい     （2） いいえ 

13． 運動習慣はありますか。(散歩、ラジオ体操などの軽運動を含める) 

（1） 週２回以上  （2） 週１回程度  （3） ２週間に１回程度  （4） ほとんどなし 

14．現在、治療中の病気はありますか。 

   （1） 治療している  （2） いいえ 

15．現在、治療中と答えた方は、病名について該当する番号のすべてに○をつけてください。 

   （1）高血圧  （2）心臓病  （3）動脈硬化症  （4）消化器疾患  （5）呼吸器疾患 

   （6）花粉症・アレルギー性疾患  （7）泌尿器疾患  （8）肝臓疾患 （9）神経系疾患  

（10）腰痛  （11）自律神経失調症  （12）精神疾患 （13）神経症  （14）かぜ  

  （15）皮膚科系疾患 （16）白内障 （17）睡眠障害  （18）糖尿病      

 (19)その他（                          ） 

16．毎日、会話をする相手の方はどなたですか。該当する番号のすべてに○をつけてください。 

   （1） 配偶者  （2） 子ども  （3） 姉妹・兄弟  （4） 親戚  （5） 友人 

（6） ほとんど会話していない (7) その他（                  ） 

17．会話の相手として、一番、楽しく満足できるのはどなたですか。 

   （1） 配偶者  (2) 子ども  （3） 姉妹・兄弟  （4） 親戚   （5）友人  

（6）ほとんどいない   (7)その他（               ） 
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18．楽しく満足できる会話の頻度を教えてください。 

   （1） しょっちゅう（毎日）        （2） 時々（1 日おき） 

（3） たまに (1 週間に 1 回)     （4）その他(          ) 

19．一日の中で、一番、会話をするのは何時ころですか。 

   午前・午後     時     分ごろ 

20．聴こえについて、話をするときに聴き取りにくいことがありますか 

 （1） 常に聞き取りにくい         (2) おおむね聞き取りにくい   

 （3） 時々聞き取りにくい         （4） 聞き取りやすい 

21．話すことは好きですか 

 （1） おおむね好きである       (2) 好きな方である 

 （3） 嫌いな方である          （4） おおむね嫌いである 

22．話をする時にどのような話題が楽しいですか     ※複数回答可     

 （1） テレビ、ラジオ     (2) 新聞、雑誌     （3） 友人       （4） 旅行 

 （5） 家族        （6） 散歩       （7） 食事             （8） 買い物 

（9） 読書        （10） 趣味      （11） 昔の思い出        （12） 将来   

（13） 世間話     （14） 健康          (15) 仕事 

（16） その他（                           ） 
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23．現在のお気持ちやお考えについてお聞きします。 

「はい」、「いいえ」のどちらかに○をつけてください。 

    質 問 項 目 はい いいえ 

1. 今の生活に満足していますか   

2. 毎日の活動力や世間に対する関心がなくなってきたように思

いますか 

  

3. 生きていることが虚しい
む な し い

ように感じますか 
  

4. 退屈
たいくつ

に思うことがよくありますか 
  

5. 普段は気分がよいですか   

6. 何か悪いことが起こりそうな気がしますか   

7. 自分は幸せな方だと思いますか   

8. 自分が無力と感じることがよくありますか   

9. 外に出かけるよりも家にいる方が好きですか   

10. 他の人より物忘れが多いと思いますか   

11. こうして生きていることは素晴
す ば

らしいと思いますか 
  

12. これでは生きていても仕方ないと思いますか   

13. 自分が活力に満ちていると感じますか   

14. こんな暮らしでは希望がないと思いますか   

15. 他の人はあなたより恵まれた生活をしていると思いますか   

(この表は、「矢富直美著、（ＧＤＳ）短縮版の因子構造と項目特性の検討、老年社会科学 16(1);29-36,1994」より

抜粋引用し、一部改編しました) 

 

ご協力ありがとうございました。みなさまのご健康とご多幸をお祈りいたします。 
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ピッツバーグ睡眠質問票（PSQI） 

 
回答日時：  20   年   月   日     時    分 

                                                     

 

＜記入上
きにゅうじょう

の注意
ちゅうい

＞ 

1.あなたご本人ができるだけありのままに答えてください。 

2.答えは、当てはまる項目にチェック☑するか、または、空欄に直接ご記入ください・ 

3.時刻を記入する場合は、午前・午後いずれかを必ずチェックしてください。 

 ※  昼の12時は「午後0時」、夜の12時は「午前0時」となります。 
                                                

 

 

過去 1カ月間における、あなたの通常の睡眠の習慣についてお尋ねします。 

過去 1カ月間について大部分の日の昼と夜を考えて、以下のすべての質問項目にできる限り正確にお 

答えください。 

 

1．過去 1カ月間において、通常何時ごろ寝床につきましたか？ 

就寝時刻 □1午前 □2午後     時    分ごろ 

※昼の12時は「午後0時」、夜の12時は「午前0時」となります。 

 

2．過去 1カ月間において、寝床についてから眠るまでにどのくらい時間を要しましたか？ 

約      分 

 

3．過去 1カ月間において、通常何時ごろ起床しましたか？ 

起床時刻 □1午前  □2午後     時    分ごろ 

※昼の12時は「午後0時」、夜の12時は「午前0時」となります。 
 

4．過去 1カ月間において、実際の睡眠時間は何時間くらいでしたか？ 

これは、あなたが寝床にいた時間とは異なる場合があるかもしれません。 

睡眠時間  一日平均 約    時間      分 
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6．過去 1カ月間における、ご自分の睡眠の質を全体としてどのように評価しますか？ 

□0 非常によい  □1 かなりよい  □2 かなり悪い  □3 非常に悪い 

 

7．過去 1カ月間において、どれくらいの頻度で、眠るために薬を服用しましたか（医師から処方された薬 

あるいは薬屋で買った薬を使用した）？ 

□0 なし   □1 1週間に 1回未満   □2 1週間に 1～2回  □3 1週間に 3回以上 

 

8．過去 1カ月間におけて、どれくらいの頻度で、車の運転中や食事中、社会活動中など眠ってはいけな 

いときに、起きていられなくなり困ったことがありましたか？ 

□0 なし  □1 1週間に 1回未満  □2 1週間に 1～2回  □3 1週間に 3回以上 

5．過去 1カ月間において、どのくらいの頻度で、以下の理由のために睡

眠が困難でしたか？ 

最も当てはまるものに一つ○印をつけてください。 

な
し 

1

週
間
に
１
回
未
満 

1

週
間
に
１
～
２
回 

1
週
間
に
３
回
以
上 

A．寝床についてから30分以内に眠ることができなかったから □0 □1 □2 □3 

B．夜間または早朝に目が覚めたから □0 □1 □2 □3 

C．夜間にトイレに起きたから □0 □1 □2 □3 

D．夜間に息苦しくなったから □0 □1 □2 □3 

E．夜間に咳が出たり、大きないびきをかいたから □0 □1 □2 □3 

F．夜間にひどく寒く感じたから □0 □1 □2 □3 

G．夜間にひどく暑く感じたから □0 □1 □2 □3 

H．夜間に悪い夢をみたから □0 □1 □2 □3 

I．夜間に痛みがあったから □0 □1 □2 □3 

J．上記以外の理由があれば次の空欄に記載してください         

【理由】                                            

                                                   

                                                   

そういったことのために、過去1カ月間において、どのくらいの頻度

で、睡眠が困難でしたか？ 
□0 □1 □2 □3 
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9．過去 1ヵ月間において、物事をやり遂げるのに必要な意欲を持続するうえで、どのくらい問題がありま 

したか？ 

□0 まったく問題なし       □1 ほんのわずかだけ問題があった 

□2 いくらか問題があった     □3 非常に大きな問題があった 

 



浦
島
太
郎 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

む
か
し
む
か
し
、
あ
る
村
に
、
心
の
や
さ
し
い
浦
島
太
郎(

う
ら
し

ま
た
ろ
う)
と
い
う
若
者
が
い
ま
し
た
。 

 

浦
島
さ
ん
が
海
辺
を
通
り
か
か
る
と
、
子
ど
も
た
ち
が
大
き
な

カ
メ
を
捕
ま
え
て
い
ま
し
た
。 

 

そ
ば
に
よ
っ
て
見
て
み
る
と
、
子
ど
も
た
ち
が
み
ん
な
で
カ
メ
を

い
じ
め
て
い
ま
す
。 

「お
や
お
や
、
か
わ
い
そ
う
に
、
逃
が
し
て
お
や
り
よ
」 

「い
や
だ
よ
。
お
ら
た
ち
が
、
や
っ
と
捕
ま
え
た
ん
だ
も
の
。
ど
う

し
よ
う
と
、
お
ら
た
ち
の
勝
手
だ
ろ
」 

 

見
る
と
カ
メ
は
涙
を
ハ
ラ
ハ
ラ
と
こ
ぼ
し
な
が
ら
、
浦
島
さ
ん
を

見
つ
め
て
い
ま
す
。 

 

浦
島
さ
ん
は
お
金
を
取
り
出
す
と
、
子
ど
も
た
ち
に
差
し
出
し

て
言
い
ま
し
た
。 

「そ
れ
で
は
、
こ
の
お
金
を
あ
げ
る
か
ら
、
お
じ
さ
ん
に
カ
メ
を
売

っ
て
お
く
れ
」 

「う
ん
、
そ
れ
な
ら
い
い
よ
」 

 

こ
う
し
て
浦
島
さ
ん
は
、
子
ど
も
た
ち
か
ら
カ
メ
を
受
け
取
る

と
、 

「大
丈
夫
か
い
？ 

も
う
、
捕
ま
る
ん
じ
ゃ
な
い
よ
」 

と
、
カ
メ
を
そ
っ
と
、
海
の
中
へ
逃
が
し
て
や
り
ま
し
た
。 
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さ
て
、
そ
れ
か
ら
二
、
三
日
た
っ
た
あ
る
日
の
事
、
浦
島
さ
ん
が

海
に
出
か
け
て
魚
を
釣
っ
て
い
る
と
、 

「・・・浦
島
さ
ん
、
・・・浦
島
さ
ん
」 

と
、
誰
か
が
呼
ぶ
声
が
し
ま
す
。 

「お
や
？ 

誰
が
呼
ん
で
い
る
の
だ
ろ
う
？
」 

「わ
た
し
で
す
よ
」 

 

す
る
と
海
の
上
に
、
ひ
ょ
っ
こ
り
と
カ
メ
が
頭
を
出
し
て
言
い
ま

し
た
。 

「こ
の
あ
い
だ
は
、
助
け
て
い
た
だ
い
て
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
」 

「あ
あ
、
あ
の
時
の
カ
メ
さ
ん
」 

「
は
い
、
お
か
げ
で
命
が
助
か
り
ま
し
た
。
と
こ
ろ
で
浦
島
さ
ん
は
、

竜
宮
へ
行
っ
た
事
が
あ
り
ま
す
か
？
」 

「竜
宮
？ 

さ
あ
？ 

竜
宮
っ
て
、
ど
こ
に
あ
る
ん
だ
い
？
」 

「海
の
底
で
す
」 

「え
っ
？ 

海
の
底
へ
な
ん
か
、
行
け
る
の
か
い
？
」 

「は
い
。
わ
た
し
が
お
連
れ
し
ま
し
ょ
う
。
さ
あ
、
背
中
へ
乗
っ
て
く

だ
さ
い
」 

 

カ
メ
は
浦
島
さ
ん
を
背
中
に
乗
せ
て
、
海
の
中
を
ず
ん
ず
ん
と

も
ぐ
っ
て
い
き
ま
し
た
。 
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海
の
中
に
は
、
ま
っ
青
な
光
が
差
し
込
み
、
コ
ン
ブ
が
ユ
ラ
ユ
ラ
と

ゆ
れ
、
赤
や
ピ
ン
ク
の
サ
ン
ゴ
の
林
が
ど
こ
ま
で
も
続
い
て
い
ま
す
。 

「わ
あ
、
き
れ
い
だ
な
」 

 

浦
島
さ
ん
が
ウ
ッ
ト
リ
し
て
い
る
と
、
や
が
て
立
派
な
ご
殿(

て

ん)

へ
着
き
ま
し
た
。 

「着
き
ま
し
た
よ
。
こ
の
ご
殿
が
竜
宮
で
す
。
さ
あ
、
こ
ち
ら
へ
」 

 

カ
メ
に
案
内
さ
れ
る
ま
ま
進
ん
で
い
く
と
、
こ
の
竜
宮
の
主
人
の

美
し
い
お
と
ひ
め
さ
ま
が
、
色
と
り
ど
り
の
魚
た
ち
と
一
緒
に
浦

島
さ
ん
を
出
迎
え
て
く
れ
ま
し
た
。 

「よ
う
こ
そ
、
浦
島
さ
ん
。
わ
た
し
は
、
こ
の
竜
宮
の
主
人
の
乙
姫

で
す
。
こ
の
あ
い
だ
は
カ
メ
を
助
け
て
く
だ
さ
っ
て
、
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
お
礼
に
、
竜
宮
を
ご
案
内
し
ま
す
。
ど
う
ぞ
、
ゆ
っ

く
り
し
て
い
っ
て
く
だ
さ
い
ね
」 

 

浦
島
さ
ん
は
、
竜
宮
の
広
間
ヘ
案
内
さ
れ
ま
し
た
。 

 

浦
島
さ
ん
が
用
意
さ
れ
た
席
に
座
る
と
、
魚
た
ち
が
次
か
ら
次

へ
と
、
素
晴
ら
し
い
ご
ち
そ
う
を
運
ん
で
き
ま
す
。 

 

ふ
ん
わ
り
と
気
持
ち
の
よ
い
音
楽
が
流
れ
て
、
タ
イ
や
ヒ
ラ
メ
や

ク
ラ
ゲ
た
ち
の
、
そ
れ
は
見
事
な
踊
り
が
続
き
ま
す
。 

 

こ
こ
は
ま
る
で
、
天
国
の
よ
う
で
す
。 

 

そ
し
て
、 

「も
う
一
日
、
い
て
く
だ
さ
い
。
も
う
一
日
、
い
て
く
だ
さ
い
」 
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と
、
乙
姫
さ
ま
に
言
わ
れ
る
ま
ま
竜
宮
で
過
ご
す
う
ち
に
、
三
年

の
月
日
が
た
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

 

あ
る
時
、
浦
島
さ
ん
は
、
は
っ
と
思
い
出
し
ま
し
た
。 

(

家
族
や
友
だ
ち
は
、
ど
う
し
て
い
る
だ
ろ
う
？) 

 

そ
こ
で
浦
島
さ
ん
は
、
乙
姫
さ
ま
に
言
い
ま
し
た
。 

「乙
姫
さ
ま
、
今
ま
で
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
で
す
が
、
も
う

そ
ろ
そ
ろ
家
へ
帰
ら
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
」 

「帰
ら
れ
る
の
で
す
か
？ 

よ
ろ
し
け
れ
ば
、
こ
の
ま
ま
こ
こ
で
暮

し
て
は
」 

「い
い
え
、
わ
た
し
の
帰
り
を
待
つ
者
も
お
り
ま
す
の
で
」 

 

す
る
と
乙
姫
さ
ま
は
、
さ
び
し
そ
う
に
言
い
ま
し
た
。 

「・・・そ
う
で
す
か
。
そ
れ
は
お
な
ご
り
お
し
い
で
す
。
で
は
、
お
み

や
げ
に
玉
手
箱
を
差
し
上
げ
ま
し
ょ
う
」 

「玉
手
箱
？
」 

「は
い
。
こ
の
中
に
は
、
浦
島
さ
ん
が
竜
宮
で
過
ご
さ
れ
た
『時
』が

入
っ
て
お
り
ま
す
。 

 

こ
れ
を
開
け
ず
に
持
っ
て
い
る
限
り
、
浦
島
さ
ん
は
年
を
取
り
ま

せ
ん
。 

 

ず
ー
っ
と
、
今
の
若
い
姿
の
ま
ま
で
い
ら
れ
ま
す
。 

 

で
す
が
、
一
度
開
け
て
し
ま
う
と
、
今
ま
で
の
『時
』が
戻
っ
て
し

ま
い
ま
す
の
で
、
決
し
て
開
け
て
は
な
り
ま
せ
ん
よ
」 
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「は
い
、
わ
か
り
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」 

 

乙
姫
さ
ま
と
別
れ
た
浦
島
さ
ん
は
、
ま
た
カ
メ
に
送
ら
れ
て
地

上
へ
帰
り
ま
し
た
。 

 

地
上
に
も
ど
っ
た
浦
島
さ
ん
は
、
ま
わ
り
を
見
回
し
て
び
っ
く
り
。 

「お
や
？ 

わ
ず
か
三
年
で
、
ず
い
ぶ
ん
と
様
子
が
変
わ
っ
た
な
」 

 

た
し
か
に
こ
こ
は
、
浦
島
さ
ん
が
釣
り
を
し
て
い
た
場
所
で
す
が
、

何
だ
か
様
子
が
違
い
ま
す
。 

 

浦
島
さ
ん
の
家
は
、
ど
こ
に
も
見
あ
た
り
ま
せ
ん
し
、
出
会
う
人

も
知
ら
な
い
人
ば
か
り
で
す
。 

「
わ
た
し
の
家
は
、
ど
う
な
っ
た
の
だ
ろ
う
？ 

み
ん
な
は
ど
こ
か
へ
、

引
っ
越
し
た
の
だ
ろ
う
か
？ 

・・・あ
の
、
す
み
ま
せ
ん
。
浦
島
の

家
を
知
り
ま
せ
ん
か
？
」 

 

浦
島
さ
ん
が
一
人
の
老
人
に
尋
ね
て
み
る
と
、
老
人
は
少
し
首

を
か
し
げ
て
言
い
ま
し
た
。 

「浦
島
？ 

・・・あ
あ
、
た
し
か
浦
島
と
い
う
人
な
ら
、
七
百
年
ほ

ど
前
に
海
へ
出
た
き
り
で
、
帰
ら
な
い
そ
う
で
す
よ
」 

「え
っ
！
？
」 

 

老
人
の
話
し
を
聞
い
て
、
浦
島
さ
ん
は
び
っ
く
り
。 

 

竜
宮
の
三
年
は
、
こ
の
世
の
七
百
年
に
あ
た
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

「家
族
も
友
だ
ち
も
、
み
ん
な
死
ん
で
し
ま
っ
た
の
か
・・・」 

 

が
っ
く
り
と
肩
を
落
と
し
た
浦
島
さ
ん
は
、
ふ
と
、
持
っ
て
い
た
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玉
手
箱
を
見
つ
め
ま
し
た
。 

「そ
う
言
え
ば
、
乙
姫
さ
ま
は
言
っ
て
い
た
な
。
こ
の
玉
手
箱
を
開

け
る
と
、
『時
』が
戻
っ
て
し
ま
う
と
。
・・・も
し
か
し
て
こ
れ
を
開

け
る
と
、
自
分
が
暮
ら
し
て
い
た
時
に
戻
る
の
で
は
」 

 

そ
う
思
っ
た
浦
島
さ
ん
は
、
開
け
て
は
い
け
な
い
と
言
わ
れ
て
い

た
玉
手
箱
を
開
け
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

モ
ク
モ
ク
モ
ク
・・・。 

 

す
る
と
中
か
ら
、
ま
っ
白
の
け
む
り
が
出
て
き
ま
し
た
。 

「お
お
っ
、
こ
れ
は
」 

 

け
む
り
の
中
に
、
竜
宮
や
美
し
い
乙
姫
さ
ま
の
姿
が
う
つ
り
ま

し
た
。 

 

そ
し
て
楽
し
か
っ
た
竜
宮
で
の
三
年
が
、
次
か
ら
次
へ
と
う
つ
し

出
さ
れ
ま
す
。 

「あ
あ
、
わ
た
し
は
、
竜
宮
へ
戻
っ
て
き
た
ん
だ
」 

 

浦
島
さ
ん
は
、
喜
び
ま
し
た
。 

 

で
も
、
玉
手
箱
か
ら
出
て
き
た
け
む
り
は
次
第
に
薄
れ
て
い
き
、

そ
の
場
に
残
っ
た
の
は
、
髪
の
毛
も
ひ
げ
も
ま
っ
白
の
、
ヨ
ポ
ヨ
ポ
の

お
じ
い
さ
ん
に
な
っ
た
浦
島
さ
ん
だ
っ
た
の
で
す
。 

お
し
ま
い 
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