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　われわれは，イスラム教徒（ムスリム）により行われる
断食期間中の調査を行い，従来の食事や睡眠のパターンが
変わることから，身体状況，生体の栄養要求および睡眠に
影響を及ぼすことを報告した1）。すなわち，①身体状況；
断食中におけるムスリム男性の体重と腹囲の有意な減少，
②食事摂取エネルギー量；ムスリム男女における断食開始
後の変化の違い，１日の総摂取エネルギーの減少，③食事
の内容；主食の摂取量はムスリム男女とも断食開始後減少，
断食終了後増加，主菜・副菜の摂取量は性差があり，④嗜
好飲料；ムスリム男女とも甘い嗜好飲料からの摂取エネル
ギーの増加が認められた。断食期間中の睡眠時間はムスリ
ム男女ともに減少していたが，睡眠の質を表す ESS スコ
アは睡眠時間の長さと必ずしも相関する結果ではなかった。
そこで本研究では，断食期間中の睡眠について，食事の時
刻・就寝時刻と眠気との関連，起床時刻・就寝時刻の変化
に着目し，あわせて嗜好飲料摂取について検討を加えた。

実験方法

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

2．対　象
　マレーシアサバ大学生 161 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。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。

3．調査期間
　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週から 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
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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。

4．調査項目
生活習慣（就寝・起床時間，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 Sleepiness Scale）2）を用いた。ESS スコ
アは，オーストラリア Epworth 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。

5．統計処理
エクセルアドインソフトNstat を用いた。

結　果

1．夜間の食事終了時刻・就寝時刻と日中の眠気の関連
断食前および断食期間，断食後におけるMM（ムスリム
男性）とNM（非ムスリム男性）およびMF（ムスリム女
性），NF（非ムスリム女性）の夜間の食事終了時刻とESS

スコアによる日中の眠気の相関を示した（Table 1）。夕食
および夜食など，夜間に摂取した食事を「夜間の食事」と
した。MMではⅡ，Ⅲ，Ⅳ，AR に正の相関（r = 0.490, 
r = 0.273, r = 0.326, r = 0.434）がみられた。NMではⅡ，Ⅲ，
Ⅳ， Ⅴ，AR に 負 の 相 関（r = -0.248，r = -0.366，
r = -0.232, r = -0.284，r = -0.486）がみられた。MFではⅣ，
Ⅴに負の相関（r = -0.233, r = -0.233）がみられた。NFで
はⅠ，Ⅱ，Ⅲ，Ⅴ，ARに負の相関（r = -0.203，r = -0.237，
r = -0.230，r = -0.384，r = -0.315）がみられた。
断食前および断食期間，断食後における就寝時刻と，ESS
スコアによる日中の眠気の相関を示した（Table 2）。MM
ではⅢ，Ⅳに正の相関（r = 0.545，r = 0.701）がみられた。
NMではⅠ，Ⅱ，Ⅴに負の相関（r = -0.271，r = -0.222，
r = -0.361），Ⅲに正の相関（r = 0.232）がみられた。MFで
はⅣに正の相関（r= 0.268），ⅤとＡＲに負の相関（r= -0.281，
r = -0.225）がみられた。NFでは全期間に相関はみられな
かった。
ムスリム教徒は断食期間中，日没後に食事を摂取するた
め，夜間の食事の終了時刻もそれにつれて夜半にずれ込む
ことが考えられたため，夜間の食事終了時刻と眠気につい
て検討した。夜間の食事終了時刻と眠気の相関関係はムス
リム男性とムスリム女性では異なった。夜間の食事終了時

Table 1  Correlation between fi nish time of dinner and ESS score

Days 16 19 23 24 29 47
Period Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳ Ⅴ AR

MM
ｎ 14 13 13 12 14 14
Finish time of Dinner 22 : 21± 1 :07 22 :25 ± 2 :21 23 :15 ± 1 :52 22 :58 ± 2 :06 22 :38 ± 0 :58 22 :26 ± 0 :59
ESS Score 9.79 ± 3.38 9. 85 ± 3.61 10.00 ± 2.75 10.25 ± 3.59 10.79 ± 2.91 10.00 ± 2.83
CorRatio 0. 180 0.490 0.273 0.326 0.045 0.434

NM
ｎ 36 35 35 33 32 33
Finish time of Dinner 21 : 28 ± 1 :49 21 :20 ± 1 :46 21 :04 ± 1 :37 21 :10 ± 1 :30 21 :25 ± 1 :46 21 :25 ± 1 :47
ESS Score 10.69 ± 4.09 10.09 ± 4.09 10.57 ± 4.09 9. 61 ± 4.28 9. 50 ± 4.44 9. 94 ± 4.19
CorRatio -0.199 -0.248 -0.366 -0.232 -0.284 -0.486

MF
ｎ 25 25 24 24 21 20
Finish time of Dinner 21 : 26 ± 2 :21 21 :50 ± 2 :07 21 :24 ± 2 :29 21 :59 ± 2 :29 22 :19 ± 1 :49 21 :59 ± 1 :28
ESS Score 10.29 ± 2.91 10.36 ± 3.33 9. 75 ± 3.64 9. 96 ± 3.97 10.62 ± 3.71 9. 50 ± 3.60
CorRatio 0. 152 -0.017 0.155 -0.233 -0.233 0.096

NF
ｎ 35 34 35 35 21 21
Finish time of Dinner 21 : 28 ± 1 :49 20 :52 ± 1 :48 21 :29 ± 2 :02 21 :14 ± 1 :41 21 :26 ± 1 :32 21 :40 ± 2 :01
ESS Score 9.00 ± 3.82 9. 06 ± 4.16 8. 49 ± 4.51 8. 49 ± 4.51 6. 85 ± 4.50 6. 57 ± 4.18
CorRatio -0.203 -0.237 -0.230 -0.051 -0.384 -0.315

Gothic letters shows there is a signifi cant correlation between fi nish time of dinner and Ess score.

Table 2  Correlation between sleep time and ESS score

Days 16 19 23 24 29 47
Period Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳ Ⅴ AR

MM
ｎ 14 13 13 12 14 14
Sleep time 1 :21 ± 1 :45 0 : 54 ± 2 :09 1 : 29 ± 2 :17 1 : 26 ± 2 :40 0 : 59 ± 1 :31 0 : 30 ± 1 :27
ESS Score 9.79 ± 3.38 9. 85 ± 3.61 10.00 ± 2.75 10.25 ± 3.59 10.79 ± 2.91 10.00 ± 2.83
CorRatio 0. 123 0.155 0.545 0.701 -0. 075 0.155

NM
ｎ 36 35 35 33 32 33
Sleep time 0 :31 ± 1 :35 0 : 13 ± 1 :20 0 : 06 ± 1 :14 0 : 10 ± 1 :29 0 : 06 ± 1 :25 0 : 38 ± 1 :01
ESS Score 10.69 ± 4.09 10.09 ± 4.09 10.58 ± 4.03 9. 61 ± 4.28 9. 50 ± 4.44 9. 94 ± 4.19
CorRatio -0.271 -0.222 0.232 -0. 077 -0.361 -0. 146

MF
ｎ 25 25 24 24 21 20
Sleep time 1 :56 ± 0 :59 0 : 10 ± 3 :46 0 : 57 ± 4 :11 1 : 59 ± 1 :53 23 :37 ± 1 :58 0 : 23 ± 1 :06
ESS Score 10.29 ± 2.91 10.36 ± 3.33 9. 75 ± 3.64 9. 96 ± 3.97 10.62 ± 3.71 9. 50 ± 3.60
CorRatio 0. 066 0.076 -0. 021 0.268 -0.281 -0.225

NF
ｎ 35 34 35 35 21 21
Sleep time 0 :58 ± 1 :35 0 : 28 ± 1 :21 0 : 52 ± 1 :24 1 : 29 ± 1 :39 0 : 52 ± 1 :59 0 : 44 ± 1 :30
ESS Score 9.00 ± 3.82 9. 06 ± 4.16 8. 49 ± 4.51 8. 49 ± 4.51 6. 85 ± 4.50 6. 57 ± 4.18
CorRatio 0. 043 -0. 098 0.205 0.140 0.045 0.199

Gothic letters shows there is a signifi cant correlation between sleep time and Ess Score.
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刻は，MMは NMと比較して遅く，夜間の食事終了時刻
と ESS スコアはNMでは負の相関を示し，MMでは正の
相関が認められ眠気を示していた。MFと NFでは夜間の
食事終了時刻は変わらず，ESS スコアは両群とも負の相
関を示した。
就寝時刻と眠気の相関関係にも性差が見られた。MM
では正の相関が，NMではⅢを除いて負の相関が認められ
た。MFでは，負の相関が認められたが，食事終了時刻と
異なり，就寝時刻のもっとも遅いⅣで正の相関があり眠気
を示していた。
夜間の食事終了時刻ならびに就寝時刻で眠気との関係で
相関がない，あるいは負の相関を示した結果については，
断食による大きな生活リズムの変化がなかったと考えられ
る。

2．就寝時刻・起床時刻
断食前および断食期間，断食後における就寝時刻と起床
時刻の平均を示した（Fig. 1-a, b，Fig. 2-a, b）。MMの就
寝時刻は午前 0時から午前 2時の間となっていた。起床時

刻は断食前後，断食期間を通じて午前 6時から午前 9時ま
での間を推移していた。NMの就寝時刻は，午前 0時から
午前 1時の間であった。起床時刻は，断食前後，断食期間
を通じて午前 7時から午前 8時までの間となっていた。
MFの就寝時刻は，午後 11 時から午前 1時の間となって
いた。起床時刻は，断食前後，断食期間を通じて午前 6時
から午前 7時の間となっていた。NFの就寝時刻は，午前
0時から午前 2時の間であった。起床時刻は，午前 7時か
ら午前 10 時の間であった。
断食期間中の就寝時刻，起床時刻にも性差が認められた。
MMはNMに比較して就寝時刻，起床時刻の振幅は大き
いが，MF，NFでは異なり，起床時刻の振幅はNFが大
きく，就寝時刻のそれはMFが大きかった。

3．嗜好飲料摂取
嗜好飲料の摂取の主な時間帯を示した（Table 3-1 ～ 4）。
断食期間中，もっとも多く摂取された時間帯をみると，
MM，MFは就寝前，NM，NF は午後であった。断食期
間中は，ムスリム男女ともに食事から摂取する総摂取エネ
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Fig. 1-a, b
　　 a: Wake up time and Sleep time of Muslim male students (MM). 
　　 b: Wake up time and Sleep time of None Muslim male students (NM).  
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Fig. 2-a, b
　　 a: Wake up time and Sleep time of Muslim female students (MF).
　　 b: Wake up time and Sleep time of None Muslim female students (NF). 

Table 3-1  Time of taking snack and soft drinks (MM)

Days BR 16 19 23 24 29 47 Ⅰ-Ⅴ
Period ※ Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳ Ⅴ AR Total
n 44 14 13 13 12 15 15 －
Morning 9 0 0 0 1 1 1 3
Afternoon 14 0 0 0 0 0 0 0
Before Dinner 3 1 0 2 0 4 1 8
Before Sleep 7 6 5 4 5 6 3 29
Total 33 7 5 6 6 10 5 －

Table 3-3  Time of taking snack and soft drinks (MF)

Days BR 16 19 23 24 29 47 Ⅰ-Ⅴ
Period ※ Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳ Ⅴ AR Total
n 30 26 26 26 26 22 21 －
Morning 10 1 1 0 1 1 5 9
Afternoon 8 0 0 0 1 1 7 9
Before Dinner 8 3 0 1 2 2 1 9
Before Sleep 6 9 9 8 10 6 4 46
Total 23 16 13 10 18 11 15 －

Table 3-2  Time of taking snack and soft drinks (NM)

Days BR 16 19 23 24 29 47 Ⅰ-Ⅴ
Period ※ Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳ Ⅴ AR Total
n 36 36 36 36 33 33 33 －
Morning 3 5 2 1 3 1 1 13
Afternoon 9 4 5 4 8 4 3 28
Before Dinner 5 2 2 2 3 4 9 22
Before Sleep 6 5 4 3 4 2 2 20
Total 23 16 13 10 18 11 15 －

Table 3-4  Time of taking snack and soft drinks (NF)

Days BR 16 19 23 24 29 47 Ⅰ-Ⅴ
Period ※ Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳ Ⅴ AR Total
n 44 35 34 35 36 21 21 －
Morning 2 1 4 2 3 3 1 14
Afternoon 18 12 6 8 10 5 3 44
Before Dinner 8 1 0 0 2 1 2 6
Before Sleep 7 9 8 6 4 2 5 34
Total 35 23 18 16 19 11 11 －
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ルギーは減少したが，嗜好飲料からのエネルギー摂取量が
増加したことを報告した1）が，糖質を主成分とする嗜好飲
料（Table 4）からのエネルギー摂取が夜半に多いことが
明らかになった。

考　察

断食による食パターンの変化は，夜間の食事終了時刻，
就寝時刻や起床時刻にまで影響を及ぼし，ひいては睡眠の
質にまで影響を与えるが，その影響の現れ方には性差があ
ることが本研究により明らかにされた。眠気において，
MMとMFに差が見られたが，女性が持っている妊娠，出
産，育児といった女性特有の次世代再生産の機能が睡眠不
足の状態においても働いているのではないかとも考えられ
るが，今後の課題と考え，引き続き検討中である。
また，断食により増加する嗜好飲料由来摂取エネルギー
の主成分は糖質からであり，摂取する時間帯は夜半に多い
ことも明らかになった。
睡眠・覚醒リズムの調節に関与するホルモンであるメラ
トニンは，夜間の睡眠中にもっとも分泌され，体温や血圧
を下げて睡眠にふさわしい身体状況を作ることに関わって
いる。メラトニンはセロトニンから合成され，これは必須
アミノ酸トリプトファンから作られる。メラトニンは光を
浴びない夜間に合成されるホルモンであり，睡眠時間が減
少すると，メラトニンレベルは低くなることが分かってい
る。うつ病の人にメラトニンレベルの低下が認められる3）

が，睡眠時間の減少が長期化すると，不定愁訴の増加につ
ながると言われている。
本研究において，断食による食生活パターンの変化が起
床時刻および就寝時刻のずれをもたらしていることが分
かったが，これらのずれが，さらに，ホルモン分泌量の
ピーク時との時間のずれを生じ，ひいては睡眠の質に影響
を及ぼしていることが推測される。このことが，本来の睡
眠時である夜間に十分寝られず，眠気の増加を導いたこと
一因とも考えられる。断食中の食事摂取状況ではタンパク
質の減少がみられた1）。メラトニンの原材料であるタンパ
ク質は，食品と体内のアミノ酸プールより供給されるが，
断食中のタンパク質摂取の減少にともない，ホルモン合成
量や分泌量に減少が生じた可能性も考えられる。
ヒトは生命活動を維持し，生活活動を行うためにはまず
エネルギーが必要であることは言うまでもない。三大栄養
素（糖質，脂質，タンパク質）のうち，エネルギーとして

使われるのがまず糖質であることが栄養生理学的に言われ
ているが，断食期間中の食事の摂り方（嗜好飲料の摂取増
加）においてこのことが示された。加えて，日中の絶食に
よる口渇に対する水分補給も兼ねていたことも考えられた。
また，血糖コントロールもエネルギーの供給と深く関
わっているが，断食期間中はインスリン分泌減少に伴い，
レプチン分泌が減少する4）ため，食事摂取の要求が生ずる
ことがわかっている。断食中の血糖濃度は，食事の質や量
により，また，宿主の生活活動によっても異なることが，
推測される。すなわち，① 1日 3回の食事が 2回になった
ことで，まとめ食いなどによる過剰なエネルギー摂取が引
き起こす高血糖，②あまり食事を摂らないことによる一時
的な飢餓による低血糖，③一時的な絶食が引き起こす糖新
生，すなわち糖以外のものからグルコースが作られる場合
が考えられる。断食期間中の食生活パターンの変化により，
インスリンの分泌が一時的に減少するという報5）に基づく
と，①，②，③のいずれの場合にも，取り込まれたグル
コースがインスリンの減少のため，効率よくエネルギーと
して使用されず，血中に溜まっていることが推測される。
しかし生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，嗜好飲料の摂取の増加につながったもの
と考えられる。摂食行動を制御するホルモンとして，他に
オレキシンの関与も考えられる6）。絶食時のレプチン分泌
の減少を受け，一時的な低血糖状態になるとオレキシン神
経が活性化され，覚醒レベルが上がり摂食行動を支えてい
ること7, 8）がわかっており，このようなことも，ムスリム
の眠気と関連していると考えられる。
断食期間中に，糖質を主成分とする嗜好飲料からのエネ
ルギー摂取が夜半に多くみられたことは興味ある現象であ
る。このことは断食による生活リズムの変化がもたらした
結果といえようが，そのメカニズムについてはさらに検討
が必要である。
ひるがえって，日本の健康施策についてみてみると，従
来の疾病対策の中心であった二次予防や三次予防にとどま
ることなく，一次予防に重点をおいた「健康日本 21」9），
「食生活指針」10）が策定されている。また，子どもの食を
めぐる背景を重要視した「食育基本法」11）も示されている。
平成 20 年から，医療構造改革として，40 歳から 74 歳の
医療保険加入者（被扶養者を含む）を対象に「特定健診・
保健指導」12）が開始された。しかし，人々の暮らしが豊か
になり，価値観が多様化した現在，同様に多様化した生活
リズムの改善に結びつく内容を持った施策の策定は難しく，
課題となっている。とくに働き盛りの世代と，これからの
日本を担う若者が，不規則な生活習慣を継続し，その人の
栄養要求が偏った食生活に結びつくと，将来メタボリック
シンドロームなど生活習慣病の可能性が高くなることから，
前述の「特定健診・保健指導」では，生活面でのアセスメ
ントによる栄養指導が期待されている。また，変則的な勤
務などで不規則な生活を余儀なくされている人に対して，
個人の生活リズムに応じた，予防的見地からの食事の提案

Table 4  Nutrient values for soft drinks

Energy
(kcal)

Protein
(g)

Fat
(g)

Sugar
(g)

Milo 75   2.0   2.1 11.7
Soya Bean 60   1.5   1.6   9.8
Sugar Cane Juice 33 0 0   8.2
Orange Juice 42   0.2   0.1 10.7
Cola 46   0.1   Tr 11.4
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が求められている。本研究で得られた結果は，日本人の
「生活リズムの変化と生活習慣病」に係るアセスメントへ
の基礎的知見を提供するものである。
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