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要旨

本資料は新型コロナウイルス感染症感染者数の増減する波の変化に応じて，「健康」を学ぶ大学
生の睡眠時間や睡眠質がどのように変化したか2020年度に実施したオンラインアンケートから 4 期
のデータ分析をした結果を示す。同時にその時期の学生たちの食事や運動習慣のデータを分析し，
コロナ禍の大学生の生活（運動，睡眠，食事）の実態についてデータを用いて振り返った。国内で
初めて緊急事態宣言が発令された（2020年 4 月）時点で分析対象者177名中52名の学生が睡眠障害
を有し，残りの125名は 4 月当初は睡眠質および食習慣について望ましかったが，長期にわたる自
粛生活により睡眠質のみならず食習慣も大きく悪化した。これから迎えるアフターコロナ時代に向
けて若者の健康維持やスポーツパフォーマンス向上のために社会状況に依存せず，望ましい生活習
慣を送ることができるような対応が必要であることが本分析の結果から明らかとなった。

緒言

我が国は2020年 4 月に緊急事態宣言が発令さ
れて以降，数回の感染者数の急増と減少の波を
繰り返し経験してきた。2021年 7 月には経験し
たことのない感染爆発である第 5 波も到来し，

人々の行動は長期間の自粛生活にともない制限
された。流通経済大学も2020年 4 月より通常の
対面授業が実施できず，授業の多くをオンライ
ン授業に切り替え，大学部活動をはじめとする
あらゆる活動も制限された。

ヒトが心身の健康を維持するためには健康の
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三原則である運動，休養，栄養のバランスが重
要である。本学スポーツ健康科学部の教育方針
は「スポーツの競技力向上，青少年から高齢者
にいたる健康の維持・増進活動，学校教育や社
会教育の推進に寄与できる人材の養成」を目的
としている。在学中に学生自身が健康づくりを
積極的に実践する絶好のタイミングとして2020
年度は学生の生活状況を把握するための月 1 回
アンケート調査（任意回答）を実施した。すで
に昨年度の紀要においてこのアンケートの実施
概要は報告 1 ）済みであったが，各データ分析
と結果の詳しい解釈について報告は一切これま
でにしていない。そこで，得られたデータの解
釈第 1 弾として本資料では社会における新型コ
ロナウイルス感染症感染者数の増減する波の変
化（社会情勢）に応じて，「健康」を学ぶ大学
生の睡眠時間や睡眠質がどのように変化したか
についてデータを示し，その結果をもたらした
食事や運動習慣の変化について分析し，運動，
睡眠，食事についてコロナ禍の大学生の変化を
振り返るものとした。ただし，この資料は単に
コロナ禍の大学生の睡眠状況を振り返るにとど
まらず，これから迎えるアフターコロナ時代に
向けた生活習慣改善のためのヒント探しを試み
ようとする一資料にしたい。

方法

１ ）対象者および調査期間
2020年 4 月現在，本学スポーツ健康科学部に

在籍する1218名（2020年 4 月現在）を対象とし
て，本学に導入されているクラウド型支援サー
ビス“manaba”を利用して運動，食生活，睡
眠，こころの状態についてのアンケートを実施
した。なお，アンケートは月に 1 回の頻度で実

施した。

２ ）調査項目および内容
先行研究 1 ）にて示す通り，アンケート内の各

質問には，学術的に利用されている項目を改変
修正し用いた。すなわち，運動習慣評価は身体
活動調査票（IPAQ），食習慣評価は食物摂取
頻度調査票，睡眠評価にはピッツバーグ睡眠質
問票日本語版（PSQI-J）を参考に学生がより簡
易に回答できるように改変修正して用いた。
IPAQおよび食物摂取頻度調査票は資料 1 及び
2 に示す通りである。また，PSQI-Jの質問内
容は資料 3 に示す。なお，睡眠障害に関する得
点は過去 1 か月間の睡眠状態を睡眠の質，入眠
時間，睡眠時間，睡眠効率，睡眠困難，睡眠導
入剤の使用および日中覚醒困難の 7 要素18項目
から評価する。得点が高いほど睡眠障害状態の
程度が悪化することを示し，先行研究に従い合
計 5.5点以上をカットオフ値として睡眠障害の
有無を判定した 2 ）。得られる項目から睡眠効率

［実睡眠時間（分）÷床内時間（分）］も算出す
ることができ，本研究では睡眠障害の有無のみ
ならず，睡眠効率を「睡眠の質」として評価し
た。また，解析対象とした 4 ポイント（①初の
緊急事態発令中の2020年 4 月，②感染者数が減
少し第 2 波が始まった2020年 7 月，③第 2 波終
了後の感染者数が減少していた10月，④感染者
数が急増した第 3 波による 2 度目の緊急事態宣
言発令中の 2 月）においてすべて回答した177
名を対象に解析を行ったが，集計した結果，特
に 4 月時点でのPSQI-Jの得点が5.5点以上に該
当した52名を睡眠困難群として区分し，それ未
満であった残りの125名を睡眠非困難群とし，
これらの 2 群間について 4 ポイントにおける経
時変化や各ポイントにおける測定した各項目を
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比較するものとした。

３ ）統計解析
2020年 4 月時点での睡眠困難群と非困難群の

２ 群間の各測定項目の差は対応のない t検定で
分析した。睡眠困難群および睡眠非困難群の ２
群の総睡眠時間，睡眠効率，睡眠障害得点，高
強度運動時間，中強度運動時間，歩行時間，座
位時間の 4 ポイントの変化については 2 元配置
分散分析を実施し，多重比較にはBonferroni
法を用いた。また，食物摂取頻度調査の結果に
ついては，①過去 1 週間の朝食における各食品
群の摂取有無割合の比較あるいは，②過去 1 週
間で全く摂取しなかった各食品群の 2 群間の 4
ポイント各時期の割合比較についてχ 2 乗検定
で有意差を検定した。また，各時期の群間比較
のみならず，それぞれの群内における 4 ポイン
トの経時的変化としてフリードマン検定をし，
主効果を検証した。この検定で有意差が認めら
れた場合には，その後の検定としてマンウィッ
トニーＵ検定（Holm補正）を実施し，どのポ
イントにおいて有意差があるのかについても分
析した。すべての統計処理について有意確率は
P<0.05とした。

結果

１ ）睡眠状況
睡眠状況に関する各群の 4 ポイントの経時変

化は図 1 A ～ Cに示す。2020年 4 月時点で睡
眠困難群に該当していた者は非困難群に比べて
睡眠時間が短く（P=0.01），睡眠効率が低く

（P<0.01），スクリーニング得点が高かった
（P<0.01）。また， 2 群間の経時的変化の差に
ついても睡眠時間，睡眠効率，スクリーニング

得点すべてにおいて有意な交互作用があった。
睡眠困難群は期間全体を通して各ポイントの有
意な変化を認めなかったものの，睡眠効率につ
いて 4 月以降改善する傾向を示し，スクリーニ
ング得点については 4 月に比べて10月と 2 月に
有意に改善していた。特に2021年 2 月にはスク
リーニング得点平均値が睡眠障害に該当しない
5.5点未満に至った。一方で，睡眠非困難群
は，期間を通して睡眠障害判定には至らなかっ
たものの， 4 月以降に睡眠時間が有意に短縮
し，睡眠効率も低下した。特に2021年 2 月時点
では睡眠効率の平均値が睡眠困難群を下回るほ
どであった。

２ ）運動実施状況
次に強度別の運動実施時間の 4 ポイントにお

ける経時変化と 2 群間の差を図 2 に示す。2020
年 4 月時点で強度別の運動時間と座位時間につ
いて群間で有意差は認められなかった。すべて
の強度の 1 週間の運動時間および 1 週間の座位
時間に本調査で設定した 2 群間において交互作
用は認められなかった。しかし，いずれの群に
ついても2020年 4 月時点よりも 7 月および10月
時点での 1 週間の高強度運動時間および歩行時
間が有意に延長していた（図 2 AおよびB）。
さらに2021年 2 月時点で2020年 7 月よりも有意
に高強度運動時間が短縮していた。一方，図
2Cに示す通り， 1 週間の座位時間は睡眠困難
群では 4 月時点で平均424分/週であり，非困
難群では平均377分/週であったが，特に睡眠
困難群ではこの時期以降すべてのポイントにお
いて座位時間は有意に短縮しており，10月の座
位平均時間は329分/週でピークよりも100分/
週近く短縮した（P<0.01）。
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図図11 睡睡眠眠障障害害群群とと非非障障害害群群のの睡睡眠眠時時間間（（AA）），，睡睡眠眠効効率率（（BB）），，
睡睡眠眠障障害害ススククリリーーニニンンググ得得点点（（CC））のの変変化化
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CC

非非困困難難

睡睡眠眠困困難難

* P<0.05, **P<0.01vs. Baseline（2020年4月）; ¶P<0.05 vs. before term（2020年10月）; §P<0.01 vs. 2020年7月

図 1　睡眠障害群と非障害群の睡眠時間（A），睡眠効率（B），睡眠障害スクリーニング得点（C）の変化．
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図図22 睡睡眠眠障障害害群群とと非非障障害害群群のの11週週間間のの高高強強度度運運動動時時間間（（AA）），，
歩歩行行時時間間（（BB）），，座座位位時時間間（（CC））のの変変化化
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* P<0.05, **P<0.01vs. Baseline（2020年4月）;§P<0.01 vs. 2020年7月.

図 2　睡眠障害群と非障害群の 1週間の高強度運動時間（A），歩行時間（B），座位時間（C）の変化．
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３ ）食物摂取状況
最後に食事パターンについての 4 ポイントにお

ける経時変化と 2 群間の差について結果を示す。
4 ポイントそれぞれにおける 2 群間の食事パター
ン各項目について有意差を検討したところ，図 3
に示す通り2020年10月時点の主食主菜副菜のあ
る朝食を摂取した者の割合が睡眠困難群の方が
非困難群よりも有意に高かった（P=0.038）。
特に困難群の経時変化については有意な主効果
を認め（P<0.05），その後の検定において2020
年 7 月に比べて10月に有意にその割合が増加し
て い た（P=0.014）。2020年 4 月 か ら2021年 2
月の 4 ポイント各時期で朝食において食品種別
の摂取有無の割合は表 1 に示す。2020年 4 月で
は非困難群が睡眠困難群よりもごはん（白飯）
を食べている頻度が高い傾向が認められた（P 
=0.06）。 7 月は牛乳乳製品を摂取している割合

（P=0.016），10月は野菜を摂取している割合（P 
=0.038），2021年 2 月はパン麺類を摂取してい
る割合（P=0.049）についてそれぞれ非困難群
が睡眠困難群よりも有意に高かった。各群の朝
食の各食品摂取割合の経時変化について検討し

たところ非困難群では，肉（P=0.04），魚・魚
介類（P≦0.01），いも（P<0.01），つけ物（P 
=0.046），きのこ・海藻類（P<0.01）を摂取す
る者の割合について有意な主効果が認められ
た。また，睡眠困難群については，魚を摂取す
る者の割合が増加していた（P<0.01）。一方，
2020年 4 月から2021年 2 月の 4 ポイントで回答
1 週間前から全く摂取しなかった食品種別の摂
取有無の割合は表 2 に示す。2020年10月にはお
菓子類を摂取した割合（P=0.022），2021年 2
月には魚介類を摂取しなかった割合（P=0.045）
が睡眠困難群で非困難群よりも有意に高かっ
た。さらに 4 月は果物を摂取しない割合につい
て睡眠困難群が非困難群よりも高い傾向を示し
た（P=0.06）。各群の 4 ポイントにおいて 3 食
または間食にて全く食べなかった各食品摂取割
合の経時変化について検討したところ非困難群
では，魚介類（P=0.057），いも（P=0.055）に
ついては主効果の有意傾向を示したが，有意差
には至らなかったが，パン・麺類（P=0.029）
については有意な主効果が認められた。特に
2020年 4 月に比べて10月および2021年 2 月のパ

図図33 睡睡眠眠障障害害群群とと非非障障害害群群のの主主食食・・主主菜菜・・副副菜菜ののああるる朝朝食食をを摂摂るる割割合合のの推推移移
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主主効効果果PP<<00..0055

§

†P<0.05 vs. 非困難群，§P<0.01 vs. 2020年7月

図 3　睡眠障害群と非障害群の主食・主菜・副菜のある朝食を摂る割合の推移．
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表表11 睡睡眠眠困困難難群群とと非非困困難難群群ににおおけけるる朝朝食食のの各各食食品品群群のの摂摂取取有有無無割割合合のの比比較較

％

2020年4月 2020年7月 2020年10月 2021年2月

非 困難 非 困難 非 困難 非 困難

牛乳・乳製品 61 65 7711† 52 65 56 59 46

肉類（豚肉、鶏肉、羊肉、牛
肉等）1,2

40 31 47 52 5555** 44 48 46

加工肉（ハム、ソーセージ
等）

46 37 40 46 50 50 53 48

魚類1,2 23 15 30 3377** 30 4400** 4400** 31

魚以外の海産物（いか、タコ、
エビ、貝類等）1

5 6 11 15 1177** 10 1199** 12

卵 62 52 53 52 57 54 57 60

大豆製品（豆腐、揚げ、豆乳、
納豆等）

36 52 37 46 36 37 42 40

いも類1 4 8 10 15 2222**
§§ 15 2255**

§§
21

つけ物1 10 6 13 13 18 8 18 10

緑黄色野菜（ニンジン、トマ
ト、ピーマン、ブロッコリー
等）

29 27 36 21 4400† 23 39 25

その他野菜（もやし、レタス、
キャベツ、きゅうり等）

31 35 35 31 4400† 23 42 31

きのこ・海藻類1 15 15 24 23 27 29 2299** 27

お菓子類（ビスケット、クッ
キー、饅頭、せんべい、アイ
ス等）

4 4 4 6 6 8 9 2

果物 32 25 37 31 39 33 36 25

ごはん（おかゆ含む） 73(†)) 58 66 65 63 62 62 58

パン・麺類 41 42 46 52 50 37 5511† 35

どれも該当しない 4 6 2 8 6 15 8 10

表 1　睡眠困難群と非困難群における朝食の各食品群の摂取有無割合の比較．

（†）P＜0.1 ，†P＜0.05 vs.困難群,上付 1 は非困難群および上付 2 は睡眠困難群の経時変化の主効果（P＜0.05）を示
す。**P<0.01vs. Baseline（2020年 4 月）§§P<0.01 vs. 2020年 7 月.
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表表22 睡睡眠眠困困難難群群とと非非困困難難群群ににおおけけるる全全くく摂摂取取ししななかかっったた各各食食品品群群のの割割合合のの比比較較

％
2020年4月 2020年7月 2020年10月 2021年2月

非 困難 非 困難 非 困難 非 困難

牛乳・乳製品 8 4 9 8 7 8 9 10

肉類（豚肉、鶏肉、羊肉、牛
肉等）

1 0 2 2 6 4 2 2

加工肉（ハム、ソーセージ
等）

11 17 15 6 10 13 9 15

魚類 18 27 14 23 16 23 13 19

魚以外の海産物（いか、タコ、
エビ、貝類等）

26 33 28 37 24 33 18 3333†

卵 3 2 2 6 4 4 2 6

大豆製品（豆腐、揚げ、豆乳、
納豆等）

6 10 15 10 10 10 7 8

いも類 26 31 30 37 24 21 17 21

つけ物 41 44 36 50 39 38 30 42

緑黄色野菜（ニンジン、トマ
ト、ピーマン、ブロッコリー
等）

7 10 7 8 6 10 6 8

その他野菜（もやし、レタス、
キャベツ、きゅうり等）

2 4 4 6 2 4 3 6

きのこ・海藻類 23 27 18 13 19 15 16 23

お菓子類（ビスケット、クッ
キー、饅頭、せんべい、アイ
ス等）

32 19 30 21 3377† 19 30 35

果物 11(†) 23 13 12 14 21 14 25

ごはん（おかゆ含む） 2 2 3 4 2 4 3 6

パン・麺類1 18 13 10 12 99** 10 88** 13

どれも該当しない 18 17 19 13 17 21 26 17

（†）P＜0.1 ，†P＜0.05 vs.困難群, 上付１は非困難群および上付２は睡眠困難群の経時変化の主効果（P＜0.05 ）
を示す。**P<0.01vs. Baseline（2020年4月）

表 2　睡眠困難群と非困難群における全く摂取しなかった各食品群の割合の比較
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ン麺類を食べない人の割合が有意に減ってい
た。全く食べない物がないと回答した者の割合
に関して経時変化に主効果があったことから，
非困難群は期間を通じて多様なものを食べるよ
うになった可能性もある（P=0.086）。一方，
睡眠困難群では全く食べない者に関して経時変
化に主効果が認められないものの，お菓子を摂
取しなくなった者の割合は増加傾向であった

（P=0.073）。

考察

本研究は2020年 4 月時点でのPSQI-Jの睡眠
障害スクリーニングアンケートに基づいて52名
の睡眠困難群と残りの125名（非困難群）との
2 群についてコロナ禍の 4 ポイント（2020年 4
月， 7 月，10月，2021年 2 月）の睡眠状況と運
動実施時間，各食品摂取者の割合の変化につい
て分析比較した。我が国では，新型コロナウイ
ルス感染症は，2020年 2 月にダイヤモンドプリ
ンセス号内における感染をきっかけとして 3 月
以降感染者は日々増加し， 4 月には国内初の緊
急事態宣言が発令された（第 1 波）3 ）。この状
況は 5 月頃に一端落ち着いた後， 7 月に入ると
第 2 波が起き， 9 月に再度落ち着いた後，11月
～ 1 月に感染者数がさらに急増する第 3 波が生
じ，2021年 9 月現在でも感染者数の増加に即し
て重症化患者は増加し，死亡者数も増加し続け
ている 4 ）。本調査ではこの感染者の増加する 3
つの波のうち，初めての感染者急増期である第
1 波が到来した2020年 4 月，第 1 波が終わり，
第 2 波が発生し始めた 7 月，第 2 波が落ち着
き，第 3 波が生じる直前の10月，第 3 波による
感染者数の急増ピーク期であった 2 月に実施し
たアンケート結果の推移をまとめた。分析の結

果，2020年 4 月時点で両群に運動時間に関する
差はないことが明らかとなった一方，食習慣に
ついては興味深い差が認められた。特に非困難
群については2020年 4 月時点で朝食の主食（白
飯）摂取率が高く，朝食以外での果物摂取割合
も睡眠困難群に比べて高い傾向があったことが
明らかとなった。しかし，社会における新型コ
ロナウイルス感染者数の増減により社会活動や
スポーツ活動の自粛を繰り返す生活が強制され
ることで 4 月当初に睡眠困難でなかった者（非
困難群）も食習慣が数か月で悪化し，睡眠効率
も低下した。一方で 4 月当初に睡眠困難であっ
た者は睡眠効率を改善し，食習慣についても睡
眠効率が高まり始めた10月に主食主菜副菜のあ
る理想的な朝食を食べる者の割合が非困難群よ
りも有意に増加し，お菓子を食べなくなった割
合が増加するといった望ましい変化が認められ
たのである。このことから本調査の分析の結
果，直接的な関係は明らかにできないが，睡眠
状態に食生活が影響している可能性があり，特
に緊急事態宣言下の様に生活習慣が乱れやすい
時期には，良質な睡眠のためにも食生活を充実
させることが望ましいと考えられた。

農林水産省は令和 3 年 3 月に第 4 次食育推進
基本計画 5 ）を公表している。そもそも食育推進
基本計画とは，食育基本法に基づき， 5 年毎に
施策についての基本的な方針や目標等を定める
ものである。この中で長い間，若者の朝食欠食
は最優先の解決すべき社会的課題となってい
る。次世代を担う非常に重要な年代であるにも
関わらず20歳～30歳代の朝食欠食割合が令和 2
年時点で21.5%と高いことが問題視されてい
る。具体的には令和 7 年度までに15%以下にす
ることが国の具体的な目標値である。本調査で
も期間を通して朝食欠食者の割合が 0 には至ら
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なかった点は非常に問題であり，引き続き欠食
者の割合を低くするための取り組みは重要な課
題である。さらに近年報告した本学のスポーツ
を学ぶ大学生における調査から必要栄養量の充
足度のうち，多くのビタミンやミネラル摂取量
が必要量に満たない学生がいることを具体的に
報告した 6 ）。ヒトの体にとって五大栄養素（炭
水化物，たんぱく質，脂質，ビタミン，ミネラ
ル）は不可欠である。特に先行研究においても
示される通り，大学生は食意識を高めることが
できても食行動の変容までの効果は一部の学生
にしか現れず，食事改善を広く実践させるため
にはその時の本人の心身の状態，食の知識と食
生活状況を踏まえて技術を学習させる機会の必
要性が指摘されており，食行動を改善に至らせ
るには困難が多いことが示されている 7 ）。農林
水産省と厚生労働省は子どもや高齢者でも望ま
しい食生活を容易に理解し，実現させることが
できるように「食事バランスガイド」と呼ばれ
るツールを国民に広く発信している（資料
４ ）。ここでも望ましい食事内容として，主
食・主菜・副菜・果物・牛乳乳製品を摂ること
が推奨されている。さらに国民が健康的な生活
を送るための「食生活指針」において望ましい
食生活として主食，主菜，副菜をそろえた食事
バランスを考えるとともに果物および牛乳乳製
品を摂取することを推奨している 8 ）。年齢や性
別，活動量に応じてこの必要量は多少の差があ
るものの，幼児から高齢者に至るすべての世代
と個人がアスリートであるかに関わらず望まし
い食事バランスに大差はない。現状，主食主菜
副菜のそろった食事を摂る国民の割合は全体で
低く（令和 2 年時点で36.4％），これを高める
ことが目標とされる。令和 3 年 3 月に公表され
た第 4 次食育推進基本計画では具体的に生涯に

わたって健全な心身を培うために特に若い世代
から健全な食生活を実践することを必要とし，
20歳～30歳代に関する具体的な目標値27.4％

（令和 2 年時点）が示されており，令和 7 年ま
でに40％以上に高めることを目標としている。
本調査では，2020年 4 月時点での主食主菜副菜
を朝食に摂取する者の割合は全国の20～30歳代
平均値である27.4％よりももっと低い15％未満
であった。本調査は分析対象を朝食に限ってい
るものの，理想は 3 食で主食主菜副菜を食べる
学生を増やすことであるため，食事バランス教
育も重要な課題である現況であることに違いは
ない。一方，睡眠困難群においては10月にこの
主食主菜副菜を朝食に摂取する者の割合が増加
しており，それと同時に睡眠効率も有意に良化
していた点は興味深い。この調査結果は，睡眠
状況を改善するために食習慣や食事で何を食べ
るか？という点で睡眠と食事の双方が互いに大
きな影響を及ぼしていることを示している結果
かもしれない。また，一方で大学生を対象とし
たアンケート調査の結果として過半数の大学生
が普段の睡眠時間が 7 － 8 時間の睡眠時間より
も短く，すっきりと目覚めることができないこ
とが要因の一つとなり，朝食を欠食する者が多
い実態があるとの報告もある 9 ）。この報告で
は，単に睡眠時間が短いだけでなく，入眠に時
間がかかることや中途覚醒するといった睡眠質
の低い大学生も一定数いることが示されてい
る。このように食生活と睡眠は相互に影響しあ
うと考えられるため，食物摂取状況のみなら
ず，生活サイクル全体も見直す必要も当然ある
だろう。次世代を担う20歳代の学びを支える大
学は食生活を改善することの大切さを発信し続
け，理想的な食事を実践させるための環境を整
備することが必要である。具体的に食環境を整
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えることで食事に関する知識を有するのみなら
ずそれを行動し，食事改善につなげることが可
能であることが先行研究においても明らかに
されている10）11）。特に本学スポーツ健康科学部
は青少年から高齢者にいたる健康の維持・増進
活動をリードする学生を育成する場であるから
こそ，学生のための食事改善のための取り組み
は引き続き必須の課題である。

最後に他大学において大学サッカー選手を対
象にした報告では，公式試合のスターティング
メンバ―に選出される（競技力が高い）選手
は，控え選手に比べて朝食や夕食を規則的に摂
取しているだけでなく，朝食で週 4 日以上主食
主菜副菜を摂取する者の割合が高いこと，さら
には睡眠時間や睡眠の充足度が高いことを報告
している12）。睡眠質については以前，アスリー
トが試合や通常よりも高い身体活動を実施する
日が連日続くと睡眠質が低下すること 2 ）13）を報
告している。一方，バドミントン選手に急性的
に睡眠質を低下させる刺激（就寝前の高照度光
照射）を与えると翌日のパフォーマンスが低下
することが明らかにされている14）。これらのこ
とから運動負荷が過剰になると睡眠質は低下す
る一方で睡眠質の低下が運動パフォーマンスを
低下させる可能性が示唆されている。すなわ
ち，運動実施状況と睡眠質もお互いに影響し合
う要因であることが考えられる。本調査では，
2020年 4 月に睡眠質が良いとされた者もコロナ
禍で自粛生活や緊急事態宣言にともなうスポー
ツ活動の停止によって睡眠質が低下することが
明らかとなった。またその反対に2020年 4 月現
在でそれまで高頻度にトレーニングを実施して
いた者が新型コロナウイルス感染症の蔓延に
よってトレーニングを中止したことにより睡眠
障害を生じていたが，そのような対象者でも数

か月のうちに新生活様式の生活サイクルに適応
し，感染状況次第でトレーニングが再開できた
経緯から睡眠質を改善した可能性も考えられ
た。近年，健常な16歳以上のハンドボール選手
男女215名を対象としてコロナ禍においてト
レーニングが実施できない状況下で男女ともに
睡眠時間は延長した一方で睡眠質が低下したと
いうスペイン人を対象とした報告がある15）。こ
の報告では新型コロナウイルス感染症蔓延以前
にはプロ選手の方がプロでない選手に比べて睡
眠時間が長く，睡眠質もよいことをデータで示
した上でコロナ禍にその差が認められなくなっ
たことを示している。すなわち，競技レベルが
高い選手ほどコロナ禍による活動停止状況が睡
眠質に与えた影響は大きいとしている。このよ
うにアスリートにとって新型コロナウイルス感
染症蔓延によるスポーツ活動停止が一時的に生
活サイクルを乱し，睡眠質を低下させた可能性
も否定できない。本学のスポーツ活動に従事す
る大学生に置き換えて考えても生活の一部にス
ポーツがある大学生だからこそ日常的な睡眠質
を低下させないための工夫が必要である。社会
状況により今後再度スポーツ活動が停止する可
能性もゼロではない。スポーツ活動が停止した
場合に備えてスポーツ活動の停止と再開時に対
応できる睡眠サイクルも含めた生活習慣をコン
トロールさせることが重要になる。

まとめ

2020年に実施した本学のスポーツ健康科学部
に所属する学生の睡眠，食生活，運動実施時間
に関するアンケートを分析した結果，2020年 4
月時点で177名中52名の学生が睡眠障害を抱え
ていた。また，残りの125名の学生は 4 月の時
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点では睡眠質が良く，朝食をはじめとする食習
慣も睡眠障害を抱える学生に比べて望ましいよ
うであったが，長期にわたるコロナ禍の自粛生
活や何度も訪れる新型コロナウイルス感染者数
の急増と減少の繰り返しによって睡眠の質のみ
ならず食習慣も大きく変化していることが明ら
かとなった。コロナ禍あるいはこれから迎える
アフターコロナ時代に向けて健康維持やスポー
ツパフォーマンス向上のためには社会状況に依
存せず，お菓子を控え，朝食で主食主菜副菜を
摂取する等，望ましい生活習慣を送ることがで
きるように学生個人が努めて実施していくこと
が大切である。
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資資料料11 身身体体活活動動調調査査票票（（IIPPAAQQ））のの質質問問内内容容

少なくとも 10 分間以上続けて行う身体活動についてのみ、お答え下さい。
強い身体活動とは、身体的にきついと感じるような、かなり呼吸が乱れるような活動を

指します。中等度の身体活動とは、身体的にやや負荷がかかり、少し息がはずむような活
動を指します。

１．強い身体活動（ランニング、自転車で坂道を上ること、重い荷物の運搬など）を
２．行った日は何日ありましたか？

毎日/週６日/週５日/週４日/週３日/週２日/週１日/ない

２． 強い身体活動を行った日は、1 日合計してどのくらいの時間そのような活動を
行いましたか？（一度も行わなかった場合は0時間0分と回答）

__時間__分

３． 中等度の身体活動（ジョギング、軽い荷物の運搬など）を行った日は何日ありました
か？歩行やウォーキングは含めないでお答え下さい。

毎日/週６日/週５日/週４日/週３日/週２日/週１日/ない

４． 中等度の身体活動を行った日は、1日合計してどのくらいの時間そのような活動を
行いましたか？ （一度も行わなかった場合は0時間0分と回答）

__時間__分

５． 10 分間以上続けて歩くことは何日ありましたか？ここで、歩くとは 仕事や日常生活
で歩くこと、ある場所からある場所へ移動すること、あるいは趣味や運動としてのウォー
キング、散歩など、全てを含みます。

毎日/週６日/週５日/週４日/週３日/週２日/週１日/ない

６． そのような日に1日合計してどのくらいの時間歩きましたか？
（一度も行わなかった場合は0時間0分と回答）

__時間__分

７． 1 日合計してどのくらいの時間座ったり寝転んだりして過ごしましたか？ ここでは、
机に向かったり、スマホをし たり、読書をしたり、座ったり、寝転んでテレビを見たり、
といった全ての時間を含みます。なお、睡眠時間は含めないで下さい。

__時間__分

資料 1　身体活動調査票（IPAQ）の質問内容
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資資料料22 食食物物摂摂取取頻頻度度調調査査のの内内容容（（一一部部））

［［質質問問内内容容］］
最近1週間の平均的な食生活について思い出し、回答してください。

・朝朝食食において食べた食品で当てはまるものすべて答えてください。
・昼昼食食において食べた食品で当てはまるものすべて答えてください。
・夕夕食食において食べた食品で当てはまるものすべて答えてください。
・１１週週間間ののううちち朝朝昼昼夕夕食食ででままっったたくく食食べべななかかっったた食食品品で当てはまるものすべて答え
てください。

［［選選択択肢肢::1177項項目目（（複複数数選選択択可可））］］

牛乳・乳製品

肉類（豚肉、鶏肉、羊肉、牛肉等）

加工肉（ハム、ソーセージ等）

魚類

魚以外の海産物（いか、タコ、エビ、貝類等）

卵

大豆製品（豆腐、揚げ、豆乳、納豆等）

いも類

つけ物

緑黄色野菜（ニンジン、トマト、ピーマン、ブロッコリー等）

その他野菜（もやし、レタス、キャベツ、きゅうり等）

きのこ・海藻類

お菓子類（ビスケット、クッキー、饅頭、せんべい、アイス等）

果物

ごはん（おかゆも含む）

パン、麺類

どれも該当しない

資料 2　食物摂取頻度調査の内容（一部）



79スポーツ健康科学を学ぶ大学生におけるコロナ禍の生活習慣調査報告

資資料料33 ピピッッツツババーーググ睡睡眠眠質質問問票票日日本本語語版版（（PPSSQQII--JJ））

最近１週間の平均的な睡眠状況について教えてください。

１． 何時ころ寝床につきましたか？

__時__分

２． 寝床についてから眠るまでにどれくらい時間を要しましたか？

約15分以下/約15-30分/約30-60分/約60分以上

３． 何時ころ起床しましたか？

__時__分

４． 実睡眠時間は何時間くらいでしたか？これは、あなたが寝床の中にいた時間とは異
なる場合があるかもしれません(布団の中でスマホを見ている時間はここに含みません)

__時間__分

５． どれ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？最もあてはまるもの
（ない/1週間に1回未満/1週間に1-2回/1週間に3回以上）を選択してください。

寝床についてから30分以内に眠ることができなかった，夜中または早朝に目が覚めた，ト
イレに起きた，息苦しかった，咳が出たり、大きないびきをかいた，寒く感じた，暑く感
じた，悪い夢をみた，痛みがあった，上記以外の理由のためにどれくらいの頻度で睡眠が
困難でしたか？

６． 自分の睡眠の質を全体としてどのように評価しますか？

非常によい/かなりよい/かなり悪い/非常に悪い

８． どれくらいの頻度で眠るために薬を服用しましたか？

ない/1週間に1回未満/1週間に1-2回/1週間に3回以上

９． どれくらいの頻度で車の運転中や食事中や社会活動中（オンライン講義受講中も含
む）など眠ってはいけない時におきていられなくなり困ったことがありましたか？

ない/1週間に1回未満/1週間に1-2回/1週間に3回以上

１０． 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？

まったく問題なし/ほんのわずかだけ問題があった/いくらか問題があった/非常に大きな
問題があった

資料 3　ピッツバーグ睡眠質問票日本語版（PSQI-J）
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資資料料44 食食事事ババラランンススガガイイドド

資料 4　食事バランスガイド


