
世界でも多くの信者をもつイスラム教は，断食という宗
教行事を持つことでも有名である。神への絶対帰依を目的
とし，1 年に一度，約 1 ヶ月間，日中の飲食を一切断つも
ので，3 回の食事が 2 回になり，夜明け前に食事をとり日
没まで飲食しないなど，生活リズムが大きく変化する期間
でもある。男女とも思春期から断食を開始し，旅行者，軍
人，生理中の女性，妊婦や急性疾患の者は免除されるが，
特別な事情がない限り，一生涯続けることになっている。

断食が，日常活動，生活習慣，身体状況や生理機能等に
影響を及ぼすか否かという観点から，これまでに多くの研
究がなされてきている。すなわち，起床時刻・就寝時刻の
変化による睡眠不足からくる日中の強い眠気1），夜明け前
の食事，日中の仮眠，断食をして日中を過ごすといった生
活リズムの変化と血圧の変化2），昼間水分摂取ができない
ことに起因する一時的脱水に伴う尿中重量オスモル濃度，
ナトリウム，尿酸値の上昇と夜間の通常の値にもどる生体

防御反応3），食生活と肥満およびエネルギー摂取量4-6）・
PFC バランス6）・脂質代謝5）等の関連性が報告されている。
最近，断食による食事のスケジュール変化が，レプチンの
ような摂食，代謝を調節するホルモンに影響を及ぼし，分
泌のピークの時間帯が平常時に比較してずれることが報告
された7）。しかし，いずれにしても，宗教文化として毎年
繰り返される生活リズムの変化の中，通常の生活を送るこ
とで，変化した環境を受け入れており，興味深いところで
ある。これまでの断食に関する医学的または栄養学的調査
には，「生活リズムの修復の有り様と食生活」といった視
点からのものは行われていない。

さて，ヒトの機能は体内にある生体時計によって一定の
サイクルを保って動いており，このサイクルが生体リズム
である。その中でも約 24 時間のサイクルをもつ概日リズ
ム（サーカディアンリズム）は，体内の機能を調節するホ
ルモン分泌や体温の調節を支配している。規則正しい生活
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Summary
Focusing on the changes on eating behavior and sleep pattern in Muslim, their adaptation to fasting in the daytime

were examined any possibility to lead to adapt in our irregular life style.
Using self-administration questionnaires about body measurements and daily practices (life events and food habit),

their changes were compared with before, during, and after Ramadan for Malaysian students who were divided into two,
Muslim group and Non-Muslim group. <Research 1> Fasting started, calorie intake and amount of diet such as grain
dishes, fish and meat and vegetables of Muslim male (MM) were decreased significantly during Ramadan, however in
Muslim female (MF) only grain dishes was decreased significantly. Calorie intake from soft drinks by MM and MF was
significantly increased. <Research 2> Sleeping hours of both of MM and MF was shortened significantly during fasting.
90 % of Muslim spent their fasting time with taking naps, 20 % of them did light exercise.

From their changes above and the way of spending the fasting time, it was suggested that effect on eating behavior
and sleeps was different by sex. More analyzed and discussed, relations with timing of food intake and quality and quan-
tity of food, alternation of sleepiness.
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リズムを持つことは，生活習慣病を予防し健康寿命を維持
するために重要な要素であるが，食事摂取のタイミングの
ずれや昼夜逆転の生活が継続すると，生体リズム（概日リ
ズム）がフリーランを起こし，生体機能の時間的秩序が乱
れ，消化，吸収機能の低下，生理機能の変化等をもたらす
ことが分かっている8）。現代の日本人の生活は労働時間の
延長，睡眠時間の減少などによるストレスの増加が顕著で
ある。また，若年者によるインターネット使用や深夜番組
の視聴，夜間のコンビニエンスストアの利用など，若年層，
40 代の働き盛りの世代などが夜型生活へ移行しつつある9）。
夜間シフトで勤務する労働者は，睡眠時間および時間帯の
変化，食事回数の変化などのため，通常の生活リズムに戻
りにくい現状がある10, 11）。

したがって，イスラム教徒の断食による生活リズムの一
時的な変化への適応を，われわれの日常の暮らしの中に存
在する食習慣や睡眠との関連で解明することは，日本人が
現在直面している生活リズムの変化による生活習慣病の予
知・予防に資する上で重要なことであると考えられる。そ
こで，今回は，マレーシア人大学生を対象に，断食と身体
状況，生活習慣，食習慣，食事内容，睡眠時間との関連を
分析し，検討を加えた。

実験方法

1．調査 1
対象は，マレーシアサバ大学生 61 名（ムスリム群：イ

スラム教徒 35 名，非ムスリム群：イスラム教徒以外 26
名）であった。対象者に調査内容を直接説明し，調査のス
ケジュール表をムスリム群用，非ムスリム群用としてそれ
ぞれ配布した（学業等で，定めた日に実施できない場合は
他の日でも良いこととした）。調査期間は，2006 年の断食
期間（9 月 24 日～10 月 23 日）とその前後（断食前は 8 月
から断食開始前のいずれの日とし，断食終了 1 ヶ月後まで
とした）とし，実施日により，断食前を BR，断食期間を，
Ⅰ期（1～10 日目），Ⅱ期（11～20 日目），Ⅲ期（21～30 日目），
AR（31 日～60 日）に分けた。調査方法は，自己記入式ア
ンケートとし，現地で回収した。調査項目は，対象者の状
況（既往歴，家族の生活習慣病の有無，断食歴，喫煙歴，
体重の大幅な増減の有無），身体状況（身長，体重，腹囲，
体脂肪率，基礎代謝量），生活習慣（起床・就寝時刻，歩
数），栄養摂取状況（食事内容および摂取エネルギー量）
を設けた。体重測定は，各人が決めた時間に大学に設置さ
れた体重計等で測定したものを記入することとした。体脂
肪率，基礎代謝量の測定はオムロン社製の体脂肪計（HBF
-306），歩数の測定は，山佐時計計器製の万歩計 MP-100-B
を貸与し，アンケート用紙に記入させた。マレーシア料理
の摂取エネルギー量の算出は，現地での食材の重量測定，
Nutrition Society Malaysia http : //www.nutriweb.org.
my/index.php のホームページ，マレーシアの料理書12）食
事記録写真を参考に行った。

2．調査 2
対象は，マレーシアサバ大学生 161 名イスラム教徒 77

名（ムスリム群：イスラム教徒 77 名，非イスラム群：イ
スラム教徒以外 84 名）であった。調査期間は，2007 年の
断食期間（9 月 13 日～10 月 12 日）とその前後（9 月の第
1 週～11 月初旬）とし，断食前を BR とし，断食期間は学
生が同日に記入した日に合わせ，断食 16 日目をⅠ，19 日
目をⅡ，23 日目をⅢ，24 日目をⅣ，29 日目をⅤ，断食終
了後 17 日を AR とした。調査方法は，自己記入式アンケー
トとし，現地で回収した。調査項目は，生活習慣（起床・
就寝時刻，仮眠の有無，食事摂取時刻），日中の眠気を設
けた。日中の眠気の判定には，ESS スコア（Epworth Sleepi-
ness Scale）13）を用いた。ESS スコアは，オーストラリア Ep-
worth 病院の M. W. Johns が 1991 年に発表した睡眠時無
呼吸症候群の診断基準で，アメリカ睡眠医学会（1999）な
ど世界各地で使用されている。8 項目の質問からなり，11
点以上だと眠気が強いとされる15）。

両調査とも，統計処理には，エクセルアドインソフト
Nstat を用いた。ムスリム群および非ムスリム群の比較（男
女別）には母平均の差の検定（t 検定）を使用した。倫理
的配慮として，マレーシアサバ大学に本調査の主旨を説明
した書簡を送り，承諾の署名を得た。学生にも本調査の主
旨を説明し，参加の意志があるものから同意書を得た。

本研究は，高知女子大学研究倫理審査委員会による許可
を得て実施した（生研倫一第 07-006 号）。

結 果

1．調査 1
アンケート調査は，61 名中 35 名から回答（回収率

47.5％）を得た。内訳は，ムスリム群：男性 7 名，（以下
MM）女性 8 名（以下 MF），非ムスリム群男性 3 名（以
下 NM），女性 10 名（以下 NF）であった。
1）対象者のプロファイル

①家族の生活習慣病歴：MM は 7 名中 2 名の父母に高
血圧症がいた。MF は 8 名中 4 名が，高血圧の父母を持ち，
1 名が糖尿病の父親を持っていた。1 名が糖尿病，心臓疾
患，高血圧の祖母を持っていた。1 名が肥満の母親を持っ
ていた。1 名が心臓疾患の姉をもっていた。NM は 3 名中
1 名が無回答，2 名の家族には生活習慣病歴はなかった。
NF10 名中，2 名が高血圧の父親と母親をそれぞれ持って
いた。②既往症：MM と NM で既往症を持つものはいな
かった。MF では貧血と便秘と回答したものが 1 名おり，
胃弱と回答したものが 1 名いた。NF では 10 名中 1 名が
無回答，2 名が胃弱と回答していた。③断食開始年齢：MM
7 名は 6 歳～10 歳（平均 7.0 ± 1.4 歳）であった。MF8 名
中 7 名は 6 歳～9 歳（平均 7.3 ± 1.2 歳）1 名は不明であっ
た。④断食経験年数：男性 7 名は 15.4 ± 1.5 年，女性は 13.7
± 3.0 年であった。⑤喫煙歴：MM は 3 名が喫煙しており，
一日の本数は 3～4 本が 2 名，10 本が 1 名であった。NM
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では 1 名不明，2 名は非喫煙者であった。MF では，喫煙
者はいなかった。NF では，7～8 本が 1 名であった。⑥大
きな体重の増減：MM では，7 名中 1 名が太りたくないと
いう理由で体重を減らしたことがあった。NM では 1 名が
無回答，2 名は増減がなかった。MF では 2 名が増減はあっ
たと回答し，1 名は食事制限，1 名は環境の変化を理由と
していた。NF は 4 名が増減はあったと回答し，2 名は環
境の変化，1 名は部活をやめて 25 kg 太り，その後大学と
いう新しい環境に変わって 11 kg 減少したと回答していた。
2）身体状況

結果を，Table 1 に示す。①体重の変化：同調査日で比
較すると，MM は BR の体重に比較して，11 日，37 日お
よび AR では体重が有意に減少していた。NM および MF
は n 数が少ないため，有意差検定は行わなかった。②腹
囲の変化：同調査日で比較すると，MM では BR に比較し
て，11 日，37 日および AR では腹囲が有意に減少してい
た。③体脂肪率および基礎代謝量：体脂肪計を貸与したが，
データ回収が不十分だったため解析は行わなかった。
3）生活習慣

結果を，Fig. 1-a, b に示す。①起床・就寝時刻：ムスリ
ム群の起床時刻は，断食が始まると夜明け前の 5 時台また
はその前に集中していた。就寝時刻は，断食期間中は 0 時
前後に集中し，断食終了後は，午前 1 時以降に就寝するも
のがみられた。②歩数：一日の歩数（平均±標準偏差）は，
MM が BR（n = 7）で（8475 ± 1061.4），Ⅰ期（n = 18）

で（8488 ± 542.2，Ⅱ期（n = 23）で（9571 ± 5729.3），Ⅲ
期（n = 8）で（8932 ± 8835.9），AR が（9545 ± 5125.5）
で あ っ た。NM は BR（n = 3）で（5110 ± 1915.5），Ⅰ期
（n = 3）で（5288 ± 1843.3），Ⅱ期（n = 1）で（7903），
Ⅲ期（n = 2）で（7794 ± 204.5），AR（n = 3）で（7595 ±
4669.9）であ っ た。MF は BR（n = 7）で（5087 ± 851.3），
Ⅰ期（n = 11）で（4300 ± 1414.6），Ⅱ期で（3501 ± 394.5），
Ⅲ期で（3667 ± 1337.0），AR が（4677 ± 1195.5）であった。
NF は BR（n = 9）で（5926 ± 2597.7），Ⅰ期（n = 7）で
（5971 ± 3253.7），Ⅱ期（n = 9）で（6429 ± 3362.8），Ⅲ期
（n = 6）で（6078 ± 2311.1），AR で（7690 ± 3180.2）で
あった。
4）栄養摂取状況

①食事摂取エネルギー量の変化（Fig. 2-a, b）：MM と
NM, MF と NF，それぞれの食事摂取エネルギー量の変化
を，断食前 BR，断食中のⅠ期，Ⅱ期，Ⅲ期の 3 時点と，
断食が終了した AR の平均で比較した。MM では，Ⅰ期
とⅡ期，Ⅲ期，AR に有意差がみられた。Ⅱ期に比較して
Ⅲ期の食事摂取エネルギー量は有意に減少していた。AR
は断食中のⅠ期とⅡ期，Ⅲ期のいずれより食事摂取エネル
ギー量が有意に増加していた。MM と NM の比較は，NM
の n 数が少ないため，行わなかった。MF では，断食前後，
断食期間中の変化は見られなかった。NF との比較では，
有意差はみられなかった。

②食事バランスガイドの適用：マレーシアの食事内容も

Table 1 Body characteristics of the subjects

MM’s weight and Waist on BR with a letters are significantly different compared with one with b on 11th day,
during Ramadan and one with c on 37th day. a, b, c : P < 0.05.
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日本と同様に，米が主食であり，さまざまなおかずを添え
ている。対象者別に食事バランスガイド14）を用い，断食前
後，断食期間中の食事内容の変化をみた。

MM, NM, MF, NF それぞれの主食，主菜，副菜のサー
ビング数（SV）の変化を，BR，断食中のⅠ期，Ⅱ期，Ⅲ
期の 3 時点と，AR の平均で表した。

主食（Fig. 3-a, b）：主食の SV 数は，MM の BR に比較
して，Ⅰ期，Ⅱ期，Ⅲ期は有意に減少していた。AR の主
食の SV 数は，Ⅱ期，Ⅲ期に比較して有意に増加していた。
MR の主食の SV 数は，BR に比較して，Ⅰ期，Ⅱ期，Ⅲ
期は有意に減少していた。

主菜（Fig. 4-a, b）：主菜の SV 数は，MM の BR に比較
して，Ⅰ期，Ⅱ期，Ⅲ期は有意に減少していた。Ⅰ期に比
較して，Ⅱ期とⅢ期の主菜の SV 数は有意に減少していた。
AR では，Ⅰ期，Ⅱ期，Ⅲ期に比較して主菜の SV 数は有
意に増加していた。MF においては，断食前に比較してⅠ
期は主菜の SV が増加していたが，有意差はみられなかっ
た。

副菜（Fig. 5-a, b）：副菜の SV 数は，MM の BR に比較
して，Ⅰ期，Ⅱ期，Ⅲ期において有意に減少していた。MF
では断食前後，期間中を通して副菜の SV 数に変化はみら
れなかった。

嗜好飲料からの摂取エネルギー量（Fig. 6-a, b）：MM の

嗜好飲料からの摂取エネルギー量は，BR に比較してⅠ期
において有意に増加した。その後は減少したが，AR では
摂取量が断食前，断食期間通じて有意に増加していた。NM
については n 数が少ないため，比較は行わなかった。MF
の嗜好飲料からの摂取エネルギー量は，断食開始後増加が
みられたが，有意差はなかった。NF に比較しⅡ期では有
意に増加していた。主な嗜好飲料は，ミロ，さとうきび
ジュース，豆乳（加糖），アイルバンドン（加糖豆乳をベー
スにした飲み物）コーラ，果汁飲料等であった。

その他：断食期間中，通常とは違う食習慣として，MF
の 50％ がなつめやしの摂取を行っていた。

2．調査 2
本調査の回収率は，BR : 97.5％，Ⅰ：72.0％，Ⅱ：74.5％，

Ⅲ：74.5％，Ⅳ：75.8％，Ⅴ：62.1%，AR : 67.1％ であった。
1）睡眠時間

MM, NM および MF，NF の断食前，断食期間，断食後
の夜間の睡眠時間を，起床時刻，就寝時刻から算出し示し
た（Fig. 7-a, b）。MM では，BR およびⅠにおいて MM の
睡眠時間は NM に比較して，有意に短かった。MF の睡
眠時間は，BR と断食期間，AR において有意差はみられ

Fig. 2-a, b a : Food Intake (Energy) of Muslim male students
(MM) and None Muslim male students (NM) are
shown in each period.
Different letters on graphs shows significant differ-
ences. a, b : P < 0.01
Food intake of MM decreased significantly after
fasting started. After fasting finished, their food in-
take increased compared with those in Ⅱ and Ⅲ.
b : Food intake (Energy) of Muslim female students
(MF) and None Muslim female students (NF) are
shown in each period. No significant changes
seemed in MF and no significant differences
seemed between MF and NF.

Fig. 1-a, b a : Wake up time of Muslim group and Non-Muslim
group.
b : Sleep time of Muslim group and Non-Muslim
group.
0 in fasting days shows one day before Ramadan, 1
to 30 means each day when data were collected
during fasting days. 31to 60 means days after
Ramadan.
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*

Fig. 3-a, b a : Intake of grain dishes by MM and NM were ana-
lyzed by Japanese Food Guide Spinning Top. Intake
of grain dishes by MM decreased significantly dur-
ing fasting and AR. a, b, c, d : P < 0.01.
b : Intake of grain dishes by MF and NF were ana-
lyzed by Japanese Food Guide Spinning Top. Intake
of grain dishes of MF significantly decreased in and
Ⅱ. a, b : P < 0.05.

Fig. 4-a, b a : Intake of fish and meat dishes by MM and NM
were analyzed by Japanese Food Guide Spinning
Top. Intake of fish and meat dishes by MM signifi-
cantly decreased during fasting and increased in
AR. a, b, c, : P < 0.01.
b : Intake of fish and meat dishes by MF and NF
were analyzed by Japanese Food Guide Spinning
Top. Intake of fish and meat by MF and NF were
not significantly changed in BR, during fasting, and
AR.

Fig. 5-a, b a : Intake of vegetable dishes by MN and NM were
analyzed by Japanese Food Guide Spinning Top. In-
take of vegetable dishes significantly decreased
during fasting. a, b, c : P < 0.01.
b : Intake of vegetable dishes by MF and NF were
analyzed by Japanese Food Guide Spinning Top. No
significant changes seemed in MF and NF.

Fig. 6-a, b a : Intake of soft drinks by MM and NM. Compared
with Intake of soft drinks of MM in BR, it signifi-
cantly increased in I and Ⅱ,decreased in Ⅱ and Ⅲ.
In AR，it was significantly increased again. a, b : P
< 0.05 a, c, d, e : P < 0.01.
b : Intake of soft drinks by MF and NF. MF v.s. NF
* : P < 0.05.
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** ** ** **
** ** ***

なかった。MF と NF の比較では，BR において有意差は
みられなかったが，Ⅰから AR までの睡眠時間は有意に短
くなっていた。
2）ESSスコアによる日中の眠気

MM と NM および MF,NF の断食前，断食期間，断食
後の日中の眠気の推移を示した（Fig. 8-a, b）。11 点以上は
眠気が強いとされているが，MM において BR から断食期
間，AR を通して有意差はみられなかった。NM との比較
では 2 群間に有意差はみられなかった。MF では，BR と
断食期間，AR において有意差はみられなかったが，NF
との比較ではⅤと AR で有意差がみられ，MF が NF より
強い眠気を感じていた。
3）睡眠時間と日中の眠気の関連

MM と NM および MF,NF の睡眠時間と ESS スコアに
よる日中の眠気の相関を示した（Table 2）。MM はⅡに正
の相関（r = 0.379）がみられた。NM では相関はみられな
かった。MF ではⅡに負の相関（r = -0.410），Ⅳで負の相
関（r = -0.216）がみられた。NF ではⅡで正の相関（r =
0.212），Ⅲで負の相関（r = -0.303）がみられた。
4）日中の仮眠と運動

MM，MF の 90％ 以上が日中睡眠を取り，20％ 以上が
ジョギングやウォーキングなどの軽い運動，サッカーなど
のスポーツをしていた。

考 察

本調査では，MM の体重が断食中有意に減少していた
が，MF は変化がみられなかったことは，食事摂取エネル
ギー量の減少により，体重が減少したという報告16）と，女
性で変化がみられなかったのは，通常の体重と体組成を保
つため，体内で調節をしている可能性があるという報告17）

があり，男女とも一様でないという，これまでの結果5, 6）

を支持していた。食事摂取エネルギー量では，ムスリム男
女で断食開始後の変化に違いがみられた。食事バランスガ
イドによる食事の分析では，ムスリム男女とも主食は断食
開始後減少し，断食終了後増加していたことから，食事回
数が 3 回から 2 回になることにより，主食のボリュームが
変化したと考えられた。主菜の摂取の変化においては MM
の断食開始後の変化に対し，MF は変化がみられず，副菜
でも有意に減少したのは MM だったことから，断食中の
食事内容の栄養バランスには，性差があることが示唆され
た。断食中の断食は一時的な飢餓を招くため，夜明け前の
食事は，高糖質食が望ましいという報告がある18）。主食の
ボリュームが減少した一方で，「甘い嗜好飲料の摂取量（エ
ネルギー）の増加が，ムスリム男女ともに認められたが，
このことは糖質の摂取が断食により一時的に変化したこと
を示している。食事バランスガイドでは，嗜好飲料などは
200 kcal 程度14）を提唱しているが，MM は断食が開始する
と摂取量が増加し，AR には倍増していた。これには，嗜
好飲料の主成分であるグルコースの代謝が，関与している
のではないかと推測される。摂取したグルコースは，すい

Fig. 7-a, b a : a : Sleeping hours of MM and NM. MF v. s. NF
* : P < 0.05, ** : P < 0.01.
b : Sleeping hours of MF and NF. MF v. s. NF
* : P < 0.05, ** : P < 0.01.

Fig. 8-a, b a : Daytime sleepiness (ESS Score) of MM and NM．
b : Daytime sleepiness (ESS Score) of MF and NF.
MF v. s. NF * : P < 0.05 ** : P < 0.01.
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臓からのインスリンの分泌によって，臓器，筋肉へ運ばれ
エネルギーとして使用される。断食期間中の生活リズムの
変化により，インスリンの分泌が一時的に減少するという
報告19）に基づくと，インスリンの減少によって取り込まれ
たグルコースが効率よくエネルギーとして使用されず，血
中で増加していることが推測される。しかし体としてはグ
ルコースを必要とするため，液状で吸収されやすい嗜好飲
料の摂取が増加したのではないかと考えられる。断食終了
後に摂取量が増加したのは，ハリラヤと呼ばれる行事があ
り，断食が無事終了したことを祝う際に，多く摂取したこ
とが考えられた。

また，断食期間中，普段みられない食習慣として，なつ
めやし（Phoenix dactylifera, L．）を摂取しているムスリム教
徒が存在した。なつめやしは主に中近東諸国で生産され20），
ドライフルーツとしてイスラム諸国での需要が高い。イス
ラム教の伝承により，滋養の高い果物として，日没後の最
初の食事（イフタール）の前に数粒食べる習慣がある21）。
なつめやしに含まれるグルコースとフルクトースの割合が
ほぼ 1 対 1 であり，甘味が強い。100 g 摂取時にエネルギー
は 278～301 kcal22）と，一時的な飢餓時のエネルギー補給
に適している。また，臨床への応用が検討され21-24），アン
トシアニン，カロテノイド等の抗酸化物質を含有している
点から，機能性食品としての応用も期待されている25）。

断食期間の睡眠時間はムスリム男女ともに有意に減少し
ていた。健康に被害のない睡眠時間は成人では 6.5 時間～
8 時間未満26）で，MM の睡眠時間はもっとも長い日のⅤで
も平均 6.62 ± 1.65 時間と短く，睡眠不足が考えられる。
しかし，Ⅱの睡眠時間と ESS スコアが正の相関を示して
おり，断食の影響で睡眠時間が短くなれば，ESS スコア
は高くなるであろうという予想に反していた。MF は，Ⅱ
とⅣにおいて負の相関を示し，睡眠時間が短くなると ESS
スコアは高くなり，強い眠気を示した。これらが性差によ
るものかどうかは不明だが，運動や仮眠をとることで，睡
眠不足が原因の眠気に適応していることが考えられる。ま
た，前述のインスリン分泌の減少による一時的な血中のグ

ルコースの増加を受け，運動することで臓器や筋肉への取
り込みを上げようという働きによるものではないかと推測
される。MF の ESS スコアはⅤと AR で NF より有意に
高くなっていたが，NF の ESS スコアが減少したことに
よるものであった。断食期間中は，非イスラム教徒も断食
の影響を受け，一時的に睡眠時間が減少するなど，生活リ
ズムが似ることがある27）。NF が MF 断食に影響されてい
たが，断食終了一日前のⅤや断食後の AR には，影響を受
けなくなったことが考えられる。また，ムスリムは子ども
のころから少しずつ断食の訓練を行っており，生活リズム
の変化に適応しやすくなっていることも考えられる。日本
では，3 年以上の夜勤経験者が 1 年や 2 年の経験者に比べ
て，夜勤負荷に対して代謝レベルをあまり高めずに生理学
的にうまく夜勤に順応していくと報告されている28）。

本研究において，断食による生活リズムの変化がもたら
す身体，食事，睡眠や運動への影響は，性差があること，
また，睡眠不足への対応因子として仮眠や軽い運動が示唆
された。食事のタイミングや食事の質・量および睡眠時間
の変化とホルモン分泌パターンの変化，また生活リズムの
修復とそれらの因子がどのような関連性があるかについて
は引き続き検討中である。
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