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論⽂の内容： 
 ヒトでは、いつどのくらい眠るかという睡眠の⾏動は、仕事や学校など社会的なスケジュ
ールに強く影響されます。社会の時間（社会時間プレッシャー）が睡眠に及ぼす影響につい
て、これまで疫学的な研究が⾏われてきており、仕事のある⽇と仕事のない休⽇の睡眠時間
帯の不⼀致「社会的ジェットラグ（social jetlag, 社会的時差ボケ）」は⼼⾝の健康やパフォ
ーマンスに影響を及ぼすことが明らかにされています。 

COVID-19 感染防⽌のために各国で⾏われた社会規制（外出制限やロックダウン、緊急
事態宣⾔など）は、社会時間プレッシャーを変える世界規模の介⼊を⾏うこととなりました。
そこで、社会規制前と社会規制中の睡眠を調査する Global Chrono Corona Survey（GCCS, 
国際新型コロナ時間調査）を実施し、睡眠や⽣体リズムへの影響を検討しました。2020 年
4 ⽉ 4 ⽇から 5 ⽉ 6 ⽇までの間に、40 カ国の成⼈ 11,431 ⼈から回答を得ました（⽇本語版
は 2020 年 4 ⽉ 24 ⽇に開設され、約 1,600 ⼈から回答を得ました）。解析に⽤いた最終サン
プルは 7,517 ⼈（⼥性 68.2％）で、回答時における社会規制が実施されてからの平均⽇数は
32.7±9.1 ⽇（平均±sd）でした。 

解析の結果、社会規制は睡眠と⽣体リズムに変化をもたらすことが明らかになりました。
社会規制中には社会規制前と⽐べて、仕事のある⽇と仕事のない休⽇の睡眠中央時刻はそ
れぞれ 50 分、22 分遅延しました。睡眠時間は仕事のある⽇には 26 分増加しましたが、休
⽇には 9 分短縮しました。社会的ジェットラグは約 30 分減少しました。社会規制中の仕事
のある⽇の睡眠時間は、社会規制前の休⽇の睡眠時間に近くなっていました。こうした睡眠
時間の増加と社会的ジェットラグの減少は、若い⼈でより⼤きくなっていました。 

本研究結果は、パンデミック前の社会では、時間のプレッシャーの下で、わたしたちの多
くが、概⽇リズム（例：最もよく眠れる時間帯）と社会的時刻（例：仕事や学校に⾏く時間
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帯）に乖離があり（＝社会的ジェットラグ）、睡眠不⾜の状態であったことを⽰唆していま
す。本研究では、年代ごとの必要睡眠時間を明らかにし、許容可能な社会的ジェットラグは
約 20 分であることを⽰しました。 
 
 
補⾜説明（結果） 

 
図 1a 社会規制前と規制中の睡眠の変化 
左から a1)睡眠時間、b1)休⽇の睡眠中央値（睡眠負債調整済）、c1)社会的ジェットラグ。 
⿊線が社会規制（ロックダウン、外出制限、緊急事態宣⾔）前で、⾚線が社会規制中。 
社会規制中は、a1)睡眠時間が 15 分増加（仕事のある⽇の睡眠時間は 26 分増加、仕事のな
い休⽇の睡眠時間は 9 分減少）。b1)休⽇の睡眠中央値（睡眠負債調整後）は 34 分後退（仕
事のある⽇の睡眠中央値は 50 分遅延、仕事のない休⽇の睡眠中央値は 22 分遅延）。c1)社
会的ジェットラグは 29 分減少。 
 

 
図 1b 社会規制前と規制中の睡眠の変化（LOESS 回帰分析） 
左から a2)睡眠時間、b2)休⽇の睡眠中央値（睡眠負債調整済）、c2)社会的ジェットラグ。 
X 軸が社会規制前で、Y 軸が社会規制中。緑のプロットは a2)睡眠時間が増加、b2)位相が前
進、c2)社会的ジェットラグが減少したことを、グレーのプロットはその逆を⽰す。ドット
の濃さは⼈数を⽰す。対⾓線は、社会規制前と社会規制中で変化していないライン（1:1）
を⽰す。 
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a2)社会規制前に睡眠時間が 8.5 時間未満だった⼈は、社会規制中にはより⻑く眠る傾向が
あり、社会規制前に 8.5 時間より⻑く寝ていた⼈は社会規制中に睡眠時間が短くなる傾向が
あり、8.5 時間付近の⼈は変化がない。c2)社会規制前に社会的ジェットラグが 20 分以上だ
った⼈は社会規制中に社会的ジェットラグが減少し、20 分未満だった⼈は（サンプルの 18%
にすぎないが）社会規制中の変化が⼩さかった。b2)休⽇の睡眠中央値の LOESS 回帰分析
slope(K)は 1 に近く、どのクロノタイプの⼈も睡眠相が後退したことを意味する。 
 
 

 
図 2a 年齢による違い（睡眠時間） 
上図はΔ睡眠時間（社会規制前から社会規制中の睡眠時間量の変化）の分布。0.5ｈごとの
bin。⽩いバーが変化なし、緑のバーが睡眠増加。グレーのバーが睡眠減少を⽰す。 
Δ睡眠時間は年齢とともに徐々に減少（50-64 歳では睡眠時間は 10 分しか増加していない
が、18-22 歳では睡眠時間は 36 分増加）。睡眠時間が社会規制によって変化しなかった者の
割合（⽩いバー）は年齢とともに増加。 
下図は、X 軸が社会規制前、Y 軸が社会規制中の睡眠時間をプロット。1:1 ラインとの交点
は若い⼈ほど値が⼤きく、必要睡眠時間が多いことが推測できる。 
 

 
図 2c 年齢による違い（社会的ジェットラグ） 
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上図はΔ社会的ジェットラグ（社会規制前から社会規制中の社会的ジェットラグの変化）の
分布。 
Δ社会的ジェットラグは年齢とともに徐々に減少（50-64 歳では社会的ジェットラグは 12
分減少に過ぎないが、18-22 歳では 59 分減少した）。社会規制によって変化しなかった者の
割合（⽩バー）は年齢とともに増加。 
下図は X 軸が社会規制前、Y 軸が社会規制中の社会的ジェットラグをプロット。65 歳以上
の⾼齢者を除いて、どの年代でも 1:1 ラインに交差するポイントは類似しており、社会的ジ
ェットラグの許容範囲は 20 分程度であると⾔える。 
 


