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・こ の 学 位 論 文 は 、T h e  To k a i  J o u r n a l  o f  E x p e r i m e n t a l  a n d  

C l i n i c a l  M e d i c i n e に 掲 載 さ れ た 主 要 公 刊 論 文 を 基 に 作

成 さ れ た 。  

・ T h e  To k a i  J o u r n a l  o f  E x p e r i m e n t a l  a n d  C l i n i c a l  

M e d i c i n e に 掲 載 さ れ た 主 要 公 刊 論 文 の 一 部 を 学 位 論 文

に 用 い る こ と に 加 え て 、学 位 論 文 を 機 関 リ ポ ジ ト リ［ 電

子 書 庫 シ ス テ ム ］ で 公 開 す る こ と の 承 諾 を 得 て い る 。  

 

総 括  

一 般 人 口 に お け る 睡 眠 障 害 の 頻 度 は 高 く 、 大 学 生 に

お い て も 約 5 割 が 睡 眠 障 害 を 抱 え 、 そ の 頻 度 は 国 に よ

っ て も 異 な る こ と が 報 告 さ れ て い る 。ま た 、睡 眠 障 害 患

者 に 対 す る 音 楽 の 効 果 に つ い て は 多 数 研 究 さ れ て お り 、

そ の メ タ 解 析 で も 音 楽 聴 取 が 睡 眠 障 害 患 者 の 睡 眠 の 質

を 改 善 す る こ と が 報 告 さ れ て い る 。し か し 、こ れ ま で の

研 究 で は 、 日 本 の 大 学 生 に お け る 音 楽 聴 取 の 効 果 を 明

ら か に し た 報 告 は な い 。ま た 、音 楽 療 法 の 領 域 で は 、個

人 の 好 み の 音 楽 を 聴 取 す る こ と が ス ト レ ス 、痛 み 、不 安 、

興 奮 の 軽 減 や リ ラ ク ゼ ー シ ョ ン に 対 し て 有 効 で あ り 、

好 み の 音 楽 で あ る と い う こ と が そ の 有 効 性 に お い て 最

も 重 要 な 因 子 で あ る と 報 告 さ れ て い る が 、 好 み の 音 楽

が 睡 眠 障 害 に 与 え る 影 響 は ほ と ん ど 研 究 さ れ て い な い 。 

わ れ わ れ は 、 大 学 生 の 睡 眠 障 害 に 対 す る 音 楽 聴 取 の

効 果 を 明 ら か に す る た め 、ま た 、音 楽 の 違 い  (指 定 し た

鎮 静 的 音 楽 と 好 み の 音 楽 )  に よ る 影 響 を 明 ら か に す る



 

 

 

た め に 比 較 臨 床 試 験 を 行 っ た 。 同 意 が 得 ら れ た 2 3 9 名

の 大 学 生 を 対 象 に 、 P i t t s b u r g h  S l e e p  Q u a l i t y  I n d e x  (以 下

P S Q I )  を 用 い て 睡 眠 障 害 の ス ク リ ー ニ ン グ を 行 い 、 睡

眠 障 害  ( P S Q I > 5 )  が 認 め ら れ た 1 2 0 名 を 3 群  (指 定 音

楽 聴 取 群 N = 4 0、好 み の 音 楽 聴 取 群 N = 4 0、非 音 楽 聴 取 群

N＝ 4 0 )  に 交 互 に 割 り 付 け た 。そ し て 、指 定 音 楽 聴 取 群

に は 実 験 者 が 指 定 し た 鎮 静 音 楽 に 該 当 す る 楽 曲 、 好 み

の 音 楽 聴 取 群 に は 好 き な 音 楽 、か つ 、睡 眠 に 良 さ そ う だ

と 感 じ る 楽 曲 を 自 宅 で 4 週 間 、 就 寝 時 に 聴 取 を し て も

ら っ た 。 主 要 評 価 項 目 は P S Q I、 副 次 評 価 項 目 と し て 睡

眠 日 誌 に よ る 評 価 を 行 っ た 。結 果 と し て 、指 定 音 楽 聴 取

群 、 好 み の 音 楽 聴 取 群 に お い て 音 楽 聴 取 期 間 終 了 後 の

P S Q I 総 得 点 に 有 意 な 減 少 が 認 め ら れ 、 非 音 楽 聴 取 群 で

は 有 意 差 が 認 め ら れ な か っ た 。ま た 、3 群 間 の 音 楽 聴 取

期 間 前 後 の 変 化 量 の 比 較 で は 、 指 定 音 楽 聴 取 群 と 好 み

の 音 楽 聴 取 群 に お い て 有 意 差 は 認 め ら れ な か っ た 。 し

か し 、 P S Q I 下 位 項 目 と 睡 眠 日 誌 で は 指 定 音 楽 聴 取 群 と

好 み の 音 楽 聴 取 群 で 有 意 差 を 示 す 項 目 に 違 い が 認 め ら

れ 、 音 楽 の 違 い が 睡 眠 に 異 な る 影 響 を 与 え て い る 可 能

性 が 示 唆 さ れ た 。ま た 、今 回 の 結 果 に 影 響 を 与 え た 音 楽

聴 取 以 外 の 要 因 と し て 、 B e d t i m e  r o u t i n e と し て の 効 果

や 睡 眠 の 自 己 モ ニ タ リ ン グ の 影 響 が 考 え ら れ た 。 睡 眠

障 害 に 対 す る 受 動 的 音 楽 療 法 を 確 立 し て い く 上 で は こ

れ ら の 要 因 も 加 味 し て い く こ と が 重 要 で あ る と 考 え ら

れ た 。  



 

 

 

研 究 の 背 景  

近 年 、 睡 眠 が 人 の 健 康 に 多 大 な 影 響 を 及 ぼ す こ と が

明 ら か に さ れ つ つ あ る 。抑 う つ 、肥 満 、糖 尿 病 、脂 質 代

謝 異 常 の 危 険 率 は 6 ~ 8 時 間 睡 眠 で 最 も 低 く 、 そ こ か ら

離 れ る ほ ど 有 病 率 が 高 く な る と い う U 字 型 の 関 係 に あ

る 。さ ら に 、不 眠 が あ る 者 で は な い 者 に 比 べ て 高 血 圧 発

症 の 危 険 率 が 1 . 8 倍 、 糖 尿 病 発 症 の 危 険 率 が 1 . 5 倍 高

ま る と 報 告 さ れ て い る 。  

不 眠 を は じ め と し た 睡 眠 障 害 は 高 齢 者 や 精 神 疾 患 患

者 だ け で な く 、大 学 生 に お い て も 頻 度 が 高 く 、ま た 、諸

外 国 の 調 査 で は 頻 度 に 違 い が あ る こ と も 報 告 さ れ て い

る 。不 眠 や 睡 眠 覚 醒 リ ズ ム の 異 常 、過 眠 な ど を 含 め た 広

義 の 睡 眠 障 害 を 全 体 的 に 調 べ る こ と が で き 、 特 に 不 眠

を 評 価 す る 質 問 紙 と し て 高 い 信 頼 性 を 得 て い る

P i t t s b u r g h  S l e e p  Q u a l i t y  I n d e x  (以 下 P S Q I )を 用 い た 調 査

で は 、 日 本 で 7 9 . 2 %  ( n = 1 , 0 9 2 )、 6 0 . 3 %  ( n = 1 2 6 )、 5 2 . 6 %  

( n = 2 5 3 )、ア メ リ カ で 6 1 . 9 %  ( n = 7 , 6 2 6 )、6 5 . 9 %  ( n = 1 , 1 2 5 )、

台 湾 で 5 4 . 7 %  ( n = 2 , 3 6 0 )、エ チ オ ピ ア で 5 5 . 8 %  ( n = 2 , 5 5 1 )、

ナ イ ジ ェ リ ア で 5 0 . 1 %  ( n = 5 0 5 ) 、 レ バ ノ ン 共 和 国 で

3 7 . 1 %  ( n = 4 5 6 )の 学 生 に 睡 眠 障 害 ( P S Q I > 5 )を 認 め て い る 。

さ ら に 、中 国 で は 、大 学 生 に お け る 睡 眠 障 害 の 有 病 率 に

関 す る メ タ 解 析 が 行 わ れ て お り  ( 1 9 , 6 5 4 名 を 含 ん だ 8

つ の 研 究 )、P S Q I  ( P S Q I > 5 )の 睡 眠 障 害 の 有 病 率 は 4 7 . 2％

で あ っ た と 報 告 し て い る 。  

一 方 で 、 睡 眠 障 害 患 者 に 対 す る 音 楽 の 効 果 に つ い て



 

 

 

も 多 数 の 研 究 が な さ れ て お り 、 そ れ ら に つ い て 現 時 点

で は 2 つ の メ タ 解 析 の 結 果 が 報 告 さ れ て い る 。 2 0 1 4 年

に Wa n g  C F ら に よ り 行 わ れ た メ タ 解 析  (音 楽 と 睡 眠 の

質 に 関 す る 1 0 試 験 を 検 証 )  で は 、 急 性 ・ 慢 性 の 睡 眠 障

害 患 者 の 睡 眠 の 質 を 改 善 す る た め に 、 音 楽 が 有 効 で あ

る と 結 論 付 け て い る ( p< 0 . 0 0 1 )。1 0 試 験 の 被 験 者 は 、様 々

な 身 体 状 況 や 精 神 状 態 に あ る 睡 眠 障 害 患 者 、 計 5 5 7 例

で あ っ た 。 2 0 1 5 年 の コ ク ラ ン 共 同 計 画 に よ る メ タ 解 析  

(音 楽 と 不 眠 症 患 者 の 睡 眠 の 質 に 関 す る 6 試 験 を 検 証 )  

で は 、 不 眠 症 状 を 伴 っ た 成 人 の 主 観 的 な 睡 眠 の 質 を 改

善 す る た め に 、 音 楽 が 有 効 で あ る と 結 論 付 け て い る

( p< 0 . 0 0 1 )。6 試 験 の 被 験 者 は 、不 眠 症 を 有 す る 計 3 1 4 例

で あ っ た  ( 6 試 験 の う ち 4 試 験 は Wa n g  C F ら の メ タ 解

析 と 重 複 )。  

ま た 、 大 学 生 の 睡 眠 障 害 に 対 す る 受 動 的 音 楽 療 法 の

効 果 に つ い て は H a r m a t  ら と K a v u r m a c i  ら が そ の 有 効

性 を 報 告 し て い る が 、 日 本 の 大 学 生 を 対 象 と し た 研 究

は 今 の と こ ろ 存 在 し な い 。H a r m a t  ら は 睡 眠 障 害 を 有 す

る  ( P S Q I > 5 )  9 4 名 の 大 学 生 を 対 象 と し 、 音 楽 聴 取 群  

( n = 3 5 )、 オ ー デ ィ オ ブ ッ ク 群  ( n = 3 0 )、 コ ン ト ロ ー ル 群  

( n = 2 9 )  の 3 群 で 比 較 し 、 音 楽 聴 取 群 の み 睡 眠 の 質 に 有

意 な 改 善 が 認 め ら れ た と 報 告 し て い る 。 K a v u r m a c i  ら

は 、 睡 眠 障 害 を 有 す る  ( P S Q I > 5 )  5 0 名 の 看 護 学 生 を 音

楽 聴 取 群 ( N = 2 5 )と コ ン ト ロ ー ル 群  ( N = 2 5 )の 2 群 に 分 け

て 比 較 を 行 い 、音 楽 聴 取 群 で P S Q I 総 得 点 が 介 入 後 に 減



 

 

 

少 し た こ と を 報 告 し て い る 。 一 方 で 、 こ れ ら の 2 つ の

研 究 で は 聴 取 す る 音 楽 が 指 定 さ れ て お り 、 個 人 の 好 み

は 考 慮 さ れ て い な い 。  

音 楽 療 法 の 領 域 で は 、 個 人 の 好 み の 音 楽 を 聴 取 す る

こ と が ス ト レ ス 、痛 み 、不 安 、興 奮 の 軽 減 や リ ラ ク ゼ ー

シ ョ ン に 対 し て 有 効 で あ り 、 好 み の 音 楽 で あ る と い う

こ と が そ の 有 効 性 に お い て 最 も 重 要 な 因 子 で あ る と 報

告 さ れ て い る 。睡 眠 障 害 に 対 し て も 、個 人 の 好 み が 重 要

で あ る と い う 指 摘 が あ る が 、 音 楽 の 違 い が 睡 眠 障 害 に

与 え る 影 響 は 研 究 さ れ て い な い 。  

こ れ ら の 状 況 を 踏 ま え 、 わ れ わ れ は 日 本 の 大 学 生 の

睡 眠 障 害 に 対 す る 音 楽 聴 取 の 効 果 を 明 ら か に す る こ と 、

ま た 、 音 楽 の 違 い  (指 定 し た 鎮 静 的 音 楽 と 好 み の 音 楽 )  

に よ る 影 響 を 明 ら か に す る こ と を 目 的 に 以 下 の 研 究 を

行 っ た 。  

 

考 察 と 展 望  

P S Q I を 施 行 し た 2 0 0 名 の う ち 、 6 0 %を 占 め る 1 2 0 名

に 睡 眠 障 害 が 認 め ら れ た 。 こ の 結 果 は 大 学 生 に 睡 眠 障

害 が 多 い と い う こ れ ま で の 報 告 と 同 様 で あ っ た 。 わ れ

わ れ は 日 本 の 大 学 生 の 睡 眠 障 害 に 対 す る 音 楽 聴 取 の 影

響 に つ い て 明 ら か に し 、ま た 、音 楽 の 違 い  (指 定 し た 鎮

静 的 音 楽 と 好 み の 音 楽 )  に よ る 影 響 を 明 ら か に す る た

め に 研 究 を 行 っ た 。結 果 と し て 、① 指 定 音 楽 聴 取 群 と 好

み の 音 楽 聴 取 群 に お い て 音 楽 聴 取 期 間 後 の P S Q I 総 得



 

 

 

点 に 有 意 な 減 少 が 認 め ら れ 、 非 音 楽 聴 取 群 で は 有 意 な

減 少 は 認 め ら れ な か っ た こ と 、② 3 群 間 の 総 得 点 変 化 量

の 比 較 で は 指 定 音 楽 聴 取 群 と 好 み の 音 楽 聴 取 群 に 有 意

差 が 認 め ら れ な か っ た こ と 、 ③ P S Q I 下 位 項 目 得 点 に お

け る 音 楽 聴 取 期 間 前 後 比 較 で は 、 指 定 音 楽 聴 取 群 で は

C 1 (睡 眠 の 質 ) ,  C 2  (入 眠 時 間 ) ,  C 7 (日 中 の 覚 醒 困 難 )、 好

み の 音 楽 聴 取 群 で は C 1 (睡 眠 の 質 ) ,  C 3 (睡 眠 時 間 ) ,  C 5  

(睡 眠 困 難 ) ,  C 7 (日 中 の 覚 醒 困 難 )に 有 意 な 減 少 を 認 め 、

両 群 で 違 い が あ っ た こ と 、 ④ 睡 眠 日 誌 に お け る 音 楽 聴

取 期 間 の 前 半 と 後 半 の 比 較 で は 、 指 定 音 楽 聴 取 群 で 夜

間 覚 醒 回 数 の 有 意 な 減 少 、 好 み の 音 楽 群 で は 日 中 睡 眠

回 数 、日 中 睡 眠 時 間 の 有 意 な 減 少 が 認 め ら れ 、非 音 楽 聴

取 群 で は 全 て の 項 目 に お い て 有 意 差 が 認 め ら れ な か っ

た こ と 、 な ど が 明 ら か と な っ た 。  

 

日 本 の 大 学 生 の 睡 眠 に 対 す る 音 楽 聴 取 の 影 響 に つ い て  

指 定 音 楽 聴 取 群 と 好 み の 音 楽 聴 取 群 に お い て 音 楽 聴

取 期 間 後 の P S Q I 総 得 点 に 有 意 な 減 少 が 認 め ら れ 、非 音

楽 聴 取 群 で は 有 意 差 は 認 め ら れ な か っ た 。 日 本 の 大 学

生 に お い て も H a r m a t  ら 、K a v u r m a c i  ら の 報 告 と 同 様 に

音 楽 聴 取 が 睡 眠 の 質 を 改 善 す る こ と が 明 ら か と な っ た 。 

一 方 で 、指 定 音 楽 聴 取 群 は 音 楽 聴 取 期 間 後 の P S Q I 総

得 点 が カ ッ ト オ フ 値  ( 6 点 )  を 下 回 っ て い た が 、好 み の

音 楽 聴 取 群 で は カ ッ ト オ フ 値 に 並 ぶ に 留 ま っ た 。 こ の

点 に つ い て は 、 音 楽 聴 取 期 間 の 影 響 が 要 因 の 一 つ と し



 

 

 

て 考 え ら れ る 。 既 存 の 報 告 で は 音 楽 聴 取 期 間 の 長 さ と

効 果 の 間 に 一 定 の 因 果 関 係 は 明 ら か に さ れ て い な い 。

高 齢 者 の 睡 眠 障 害 に 対 す る 音 楽 聴 取 の 影 響 を 調 べ た

S h u m  ら の 報 告 で は 、音 楽 聴 取 群 は 音 楽 聴 取 4 週 の 時 点

で は P S Q I  総 得 点 は 6 点 を 超 え て い た 。し か し 、音 楽 聴

取 期 間 が 増 す ほ ど に 得 点 が 減 少 し 、6 週 の 音 楽 聴 取 期 間

後 に カ ッ ト オ フ 値 を 下 回 っ た と い う 結 果 を 示 し 、 睡 眠

パ タ ー ン を 観 察 す る た め に 6 週 間 の 音 楽 聴 取 期 間 を 推

奨 し て い る 。い く つ か の 研 究 で は 、睡 眠 に 対 す る 音 楽 聴

取 期 間 を 3 週 間 に 設 定 し て い る が 、い ず れ も 2 週 目 、 3

週 目 と 週 を 追 う ご と に P S Q I 総 得 点 が 減 少 し て お り 、 3

週 間 の 音 楽 聴 取 期 間 が 十 分 な 長 さ で は な い 可 能 性 を

S t u d y  l i m i t a t i o n s に 挙 げ て い る 。一 方 で 、大 学 生 を 対 象

に 音 楽 聴 取 の 影 響 を 調 査 し た K a v u r m a c i  ら の 報 告 で は 、

1 週 間 の 音 楽 聴 取 に よ り P S Q I 得 点 の 有 意 な 低 下 を 認 め

て お り 、 音 楽 聴 取 期 間 が 短 期 間 で も 音 楽 聴 取 期 間 前 後

で P S Q I 得 点 の カ ッ ト オ フ 値 を 下 回 る ほ ど の 効 果 を 報

告 し て い る 。本 研 究 で は P S Q I が 過 去 1 ヵ 月 間 の 睡 眠 を

評 価 す る よ う に 作 成 さ れ て い る こ と か ら 、 音 楽 聴 取 期

間 を 4 週 間 と 設 定 し た 。 し か し 、 上 述 の よ う に 音 楽 聴

取 期 間 に よ り P S Q I 総 得 点 が さ ら に 低 下 す る 可 能 性 も

あ り 、 音 楽 聴 取 期 間 に 関 し て は さ ら な る 検 討 の 余 地 が

あ る 。  

 

音 楽 の 種 類 に よ る 違 い  



 

 

 

音 楽 療 法 の 領 域 で は 、 個 人 の 好 み の 音 楽 を 聴 取 す る

こ と が ス ト レ ス 、痛 み 、不 安 、興 奮 の 軽 減 や リ ラ ク ゼ ー

シ ョ ン に 対 し て 有 効 で あ り 、 好 み の 音 楽 で あ る と い う

こ と が そ の 有 効 性 に お い て 最 も 重 要 な 因 子 で あ る と 報

告 さ れ て い る 。 音 楽 と 睡 眠 障 害 に 関 す る 研 究 に お い て

も 被 験 者 が 好 き な 音 楽 を 選 曲 す る こ と を 推 奨 し て い る

報 告 は 認 め ら れ る が 、 音 楽 の 違 い が 睡 眠 障 害 に 与 え る

影 響 に つ い て の 研 究 は わ れ わ れ の 知 る 範 囲 で 存 在 し な

い 。こ れ ま で の 睡 眠 と 音 楽 に 関 す る 研 究 で は 、好 き な 音

楽 を 聴 く こ と が そ の 有 益 性 を 高 め る と い う 先 行 研 究 の

報 告 を 根 拠 に 、被 験 者 が 自 由 に 選 曲 す る 方 法 と 、実 験 者

が 提 示 し た 音 楽 の 中 か ら 被 験 者 が 選 曲 す る 方 法 が 取 ら

れ て い る 。 い ず れ も 音 楽 聴 取 期 間 後 に 睡 眠 の 質 が 改 善

さ れ て い る が 、 実 験 者 が 指 定 し た 音 楽 と の 比 較 は さ れ

て お ら ず 、肯 定 的 な 結 果 が 得 ら れ た と し て も 、個 人 の 好

み が 睡 眠 の 質 に 対 す る 音 楽 の 効 果 を 高 め た と 結 論 付 け

る こ と は で き な い 。C h a n g  ら の 研 究 で は 、就 寝 時 に 音 楽

を 聴 取 し た 実 験 群 と 対 照 群 の 2 群 間 で 睡 眠 を 比 較 し て

お り 、対 照 群 と 比 較 し て 実 験 群 で は 有 意 に 睡 眠 の 質  (主

観 的 な 休 息 の 評 価 )  が 改 善 し て い た と 報 告 し て い る 。実

験 群 の 2 5 名 の う ち 、 1 0 名 は 被 験 者 が 好 き な 曲 を 聴 取

し 、 1 5 名 は 研 究 者 が 提 示 し た 音 楽 を 聴 取 し て い た が 、

2 種 類 の 音 楽 を 比 較 し た 解 析 結 果 ま で は 記 載 さ れ て い

な い 。  

本 研 究 で は 、リ ラ ク ゼ ー シ ョ ン 、ス ト レ ス 、痛 み 、不



 

 

 

安 軽 減 な ど と は 異 な り 、 指 定 音 楽 聴 取 群 と 好 み の 音 楽

聴 取 群 、ど ち ら も P S Q I に よ る 睡 眠 の 質 を 改 善 し 、両 群

の 変 化 量 の 間 に も 有 意 差 は 認 め ら れ な か っ た 。 睡 眠 障

害 に 対 す る 音 楽 聴 取 で は 、 好 き な 音 楽 を 聴 く こ と が 最

も 有 益 な 効 果 を も た ら す と い う こ れ ま で の 報 告 と は 異

な る 見 解 が 得 ら れ た 。 し か し 、 P S Q I の 下 位 項 目 で は 両

群 に 違 い が 認 め ら れ た 。指 定 音 楽 聴 取 群 で は P S Q I 下 位

項 目 の C 1 (睡 眠 の 質 ) ,  C 2 (入 眠 時 間 ) ,  C 7 (日 中 の 覚 醒 困

難 )、 睡 眠 日 誌 の 夜 間 覚 醒 回 数 が 有 意 に 減 少 し て い た 。

好 み の 音 楽 聴 取 群 で は P S Q I 下 位 項 目 の C 1 (睡 眠 の 質 ) ,  

C 3 (睡 眠 時 間 ) ,  C 5 (睡 眠 困 難 ) ,  C 7 (日 中 の 覚 醒 困 難 )、睡 眠

日 誌 の 日 中 睡 眠 回 数 、 日 中 睡 眠 時 間 が 有 意 に 減 少 し て

い た 。各 群 で 違 い が 生 じ る 理 由 は 明 確 で は な い が 、個 人

の 好 み と い う 要 因 が 睡 眠 に 影 響 を 与 え て い た 可 能 性 が

考 え ら れ る 。 P a r k  ら は 、 外 傷 性 脳 損 傷 患 者 の 興 奮 に 対

す る 音 楽 聴 取 の 効 果 を 、 好 み の 音 楽 と 好 み で は な い 音

楽 で 比 較 し 、 好 み の 音 楽 で の み 興 奮 の 有 意 な 減 少 が 認

め ら れ た こ と を 報 告 し て い る 。ま た 、ス ト レ ス に 対 す る

最 良 の 音 楽 は 好 み の 音 楽 で あ る と い う 指 摘 も あ る 。 ア

メ リ カ の 大 学 生 の 睡 眠 を 調 べ た 研 究 で は 、 C 5  (睡 眠 困

難 )  の 原 因 に 対 す る 回 答 の 多 く が ス ト レ ス に 関 連 し て

い た と 報 告 し て い る 。就 寝 時 の 好 み の 音 楽 聴 取 は 、興 奮

の 減 少 、ス ト レ ス の 軽 減 に 作 用 し 、指 定 音 楽 で は 有 意 差

が 得 ら れ な か っ た C 3  (睡 眠 時 間 )  や C 5 (睡 眠 困 難 )に 影

響 を 与 え た 可 能 性 が 考 え ら れ る 。  



 

 

 

ま た 、指 定 音 楽 は 鎮 静 的 な 楽 曲 の み で あ る の に 対 し 、

好 み の 音 楽 の 種 類 は 様 々 で 、 鎮 静 的 で は な い 楽 曲 も 含

ま れ て い た  (表 2 )。 鎮 静 的 な 音 楽 は 呼 吸 数 や 心 拍 数 を

減 少 さ せ 、筋 肉 の 弛 緩 を 増 進 さ せ 、皮 膚 電 気 反 射 ( G S R )

を 減 少 さ せ る と 報 告 さ れ て い る 。 I k e u c h i  ら は 、音 楽 聴

取 に よ る 前 頭 葉 の O x y - H b の 変 化 を 、近 赤 外 分 光 光 度 計

を 用 い て 測 定 し 、 鎮 静 的 な 音 楽 聴 取 時 に 多 く の チ ャ ン

ネ ル で 有 意 に 低 下 し 、 活 性 的 な 音 楽 聴 取 時 に 有 意 に 増

加 し た こ と を 明 ら か に し た 。一 般 に 、 O x y - H b は 脳 機 能

を 使 っ た と き に 変 化 す る 値 と さ れ て お り 、I k e u c h i  ら は

鎮 静 的 な 音 楽 は リ ラ ッ ク ス 効 果 を 有 し 、 活 性 的 な 音 楽

は 脳 機 能 を 活 性 化 さ せ る 効 果 を 有 し て い る こ と を 示 唆

し て い る 。本 研 究 で は 、音 楽 の 種 類 に 関 し て は 個 人 の 好

み に 焦 点 を 当 て て お り 、 鎮 静 的 か 活 性 的 か に つ い て は

言 及 し て い な い 。好 み の 音 楽 聴 取 群 に は 、「 睡 眠 に 良 さ

そ う な 音 楽 」を 選 曲 す る よ う 指 示 し た が 、活 性 的 な 音 楽

が 含 ま れ て い た 可 能 性 は 否 定 で き な い 。 先 述 の 指 定 音

楽 聴 取 群 は 音 楽 聴 取 期 間 後 の P S Q I 総 得 点 が カ ッ ト オ

フ 値  ( 6 点 )  を 下 回 っ て い た が 、好 み の 音 楽 聴 取 群 で は

カ ッ ト オ フ 値 を 下 回 ら な か っ た と い う 点 も 含 め て 、 音

楽 作 品 の 持 つ 特 性 が 結 果 に 影 響 を 及 ぼ し て い る 可 能 性

が 考 え ら れ る 。し か し 、そ の 点 を 明 ら か に し た 研 究 報 告

は 我 々 の 知 る 範 囲 で 存 在 し な い 。  

近 年 、 わ れ わ れ は 睡 眠 の 質 を 改 善 す る 音 楽 の 楽 曲 解

析 を 行 い 、 睡 眠 の 質 を 改 善 す る 音 楽 は 1 )メ ロ デ ィ の ゼ



 

 

 

ロ ク ロ ス 波 ス ペ ク ト ル の ス ケ ー リ ン グ 指 数 、2 )音 価 の 冗

長 度 、3 )音 の 密 度 、4 )テ ン ポ に よ り い く つ か の ク ラ ス タ

ー に 分 類 さ れ る こ と を 明 ら か に し た 。今 後 、今 回 の 被 験

者 が 選 択 し た 音 楽 の 楽 曲 解 析 を 行 っ て い く こ と で 、 音

楽 の 違 い が 睡 眠 に 与 え る 影 響 を よ り 明 ら か に す る 可 能

性 が あ る 。  

 

今 回 の 結 果 に 影 響 を 与 え た 音 楽 聴 取 以 外 の 要 因 に つ い

て  

指 定 音 楽 聴 取 群 、 好 み の 音 楽 聴 取 群 共 に 音 楽 聴 取 期

間 後 に P S Q I 総 得 点 の 有 意 な 減 少 が 認 め ら れ た こ と か

ら 、 就 寝 時 の 音 楽 聴 取 が 睡 眠 の 質 を 改 善 す る こ と が 示

唆 さ れ た 。一 方 で 、非 音 楽 聴 取 群 で も C 2  (入 眠 時 間 )  が

改 善 し て お り 、 音 楽 以 外 の 要 因 も 影 響 し て い た 可 能 性

が 示 唆 さ れ た 。 そ の 要 因 と し て は b e d t i m e  r o u t i n e と し

て の 効 果 や 睡 眠 の 自 己 モ ニ タ リ ン グ の 効 果 が 考 え ら れ

る 。  

M i n d e l l  ら は 2 週 間 の b e d t i m e  r o u t i n e  (入 浴 、 マ ッ サ

ー ジ 、 静 か な 活 動 を 消 灯 ま で の 3 0 分 以 内 に 行 う )  に よ

り 、入 眠 潜 時 の 短 縮 や 中 途 覚 醒 回 数 、中 途 覚 醒 時 間 の 減

少 、睡 眠 持 続 時 間 の 延 長 が 認 め ら れ た と 報 告 し て い る 。

B e d t i m e  r o u t i n e は 行 動 を 改 善 し 、 よ り 良 い 睡 眠 を も た

ら す こ と が 期 待 さ れ る 。 今 回 の 音 楽 聴 取 も M i n d e l l  ら

の 定 義 す る b e d t i m e  r o u t i n e の ひ と つ に 分 類 さ れ 得 る も

の で あ り 、 眠 前 の 音 楽 聴 取 と い う 習 慣 に よ り 規 則 正 し



 

 

 

い 睡 眠 覚 醒 リ ズ ム が 構 築 さ れ 、 睡 眠 障 害 が 改 善 し た 可

能 性 が 考 え ら れ る 。  

ま た 、 時 間 的 拘 束 の 少 な さ か ら 生 活 が 不 規 則 に な り

や す い と 言 わ れ て い る 大 学 生 の 睡 眠 に 対 し て 、 今 回 の

研 究 へ の 参 加 は 睡 眠 衛 生 の 改 善 に 対 す る モ チ ベ ー シ ョ

ン と な り 得 る 可 能 性 が あ り 、さ ら に 、睡 眠 日 誌 を 用 い て

睡 眠 の 自 己 モ ニ タ リ ン グ を 行 っ て い た こ と も 睡 眠 障 害

の 改 善 に 貢 献 し て い た 可 能 性 が 考 え ら れ る 。 睡 眠 障 害

に 対 す る 睡 眠 日 誌 に よ る 自 己 モ ニ タ リ ン グ の 直 接 的 な

効 果 を 明 ら か に し た 報 告 は な い 。し か し 、不 眠 症 の 認 知

行 動 療 法 で は 、 睡 眠 状 態 の 自 己 把 握 に 睡 眠 日 誌 が 用 い

ら れ て お り 、 睡 眠 日 誌 の 記 録 を 基 に 患 者 の 睡 眠 に 対 す

る 認 識 へ 介 入 し 、治 療 的 意 義 を 期 待 し て い る 。今 回 の 研

究 で は 、 睡 眠 日 誌 の 内 容 に つ い て は 介 入 を 行 っ て い な

い が 、 睡 眠 日 誌 で 睡 眠 状 態 を 自 己 モ ニ タ リ ン グ す る こ

と で 自 分 の 睡 眠 の 問 題 に 気 付 き 、 生 活 の 改 善 を 図 っ た

可 能 性 は 否 定 で き な い 。 睡 眠 障 害 の 受 動 的 音 楽 療 法 を

確 立 さ せ て い く 上 で は 、 睡 眠 の 評 価 や 自 己 モ ニ タ リ ン

グ の 方 法 、 さ ら に 重 要 性 が 指 摘 さ れ て い る 睡 眠 衛 生 指

導 な ど も 加 味 し て い く こ と が 重 要 で あ る と 考 え ら れ た 。 

 

限 界  

本 研 究 の 限 界 と し て 、 以 下 の 4 点 が 挙 げ ら れ る 。  

1）  開 始 前 に 音 楽 聴 取 方 法 を 指 示 し て い る が 、音 楽 聴 取

は 被 験 者 が 自 宅 で 行 っ て い る た め に 、方 法 が 完 全 に



 

 

 

統 一 し て 遂 行 さ れ て い る か 不 明 な 部 分 が あ る 。  

2）  睡 眠 に 影 響 す る 生 活 行 動 全 て を 把 握 で き て い る わ

け で は な く 、今 回 取 り 挙 げ た 要 因 以 外 も 今 回 の 結 果

に 影 響 し て い る 可 能 性 が あ る 。  

3）  睡 眠 に 影 響 を 与 え 得 る 心 理 的 側 面 が 調 査 で き て い

な い 。  

4）  睡 眠 日 誌 は 音 楽 聴 取 期 間 の 1 ヵ 月 の み の 測 定 で あ り 、

音 楽 聴 取 期 間 前 後 で の 比 較 が 行 え て い な い 。  

5）  本 研 究 の 被 験 者 は 日 常 的 に 研 究 に 参 加 す る 機 会 が

少 な く 、H a w t h o r n e  e f f e c t が 起 こ る 可 能 性 が あ っ た 。  

 

結 論  

大 学 生 の 睡 眠 障 害 に 対 す る 音 楽 聴 取 の 効 果 を 明 ら か

に す る た め 、ま た 、音 楽 の 違 い に よ る 影 響 を 明 ら か に す

る た め に 、 3 群  (指 定 音 楽 聴 取 群 、 好 み の 音 楽 聴 取 群 、

非 音 楽 聴 取 群 )  に よ る 比 較 臨 床 試 験 を 行 っ た 。4 週 間 の

音 楽 聴 取 の 結 果 、指 定 音 楽 聴 取 群 、好 み の 音 楽 聴 取 群 共

に 睡 眠 の 質 を 有 意 に 改 善 し 、 そ れ ぞ れ 異 な る 睡 眠 の 要

素 に 影 響 を 与 え る こ と が 明 ら か と な っ た 。 就 寝 時 の 音

楽 聴 取 は 、睡 眠 の 評 価 や 自 己 モ ニ タ リ ン グ の 方 法 、さ ら

に 重 要 性 が 指 摘 さ れ て い る 睡 眠 衛 生 指 導 な ど も 組 み 合

わ せ て い く こ と で 、 睡 眠 障 害 の 治 療 方 法 と し て 確 立 す

る 可 能 性 が あ る 。今 後 、今 回 の 被 験 者 が 選 択 し た 音 楽 の

楽 曲 分 析 を 行 っ て い く こ と で 、 音 楽 の 違 い が 睡 眠 に 与

え る 影 響 を よ り 明 ら か に し て い き た い 。  


