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睡眠健康支援のためのセルフモニタリングの文献検討

A literature review on self-monitoring for sleep health

東本幸代 1）・町浦美智子 2）・本間裕子 2）

要  旨

　睡眠健康支援のためのセルフモニタリングの可能性を検討するため、睡眠のセルフモニタリングの

方法と効果について文献検討を行った。文献検索方法は、PubMed、CINAHL、医中誌 Web を用いて、キー

ワードは「睡眠（sleep）」、「セルフモニタリング（self-monitoring）」、検索期間は、2000 年から 2020 年

とし、計 17 件を抽出した。文献検討の結果、睡眠のセルフモニタリングに効果があったとした文献は

4 件で、睡眠衛生行動の変化、睡眠の質の改善、不眠の改善、夜間中途覚醒時間の改善という効果が示

されていた。睡眠のセルフモニタリングは、睡眠日誌といった簡単な方法で自己の睡眠状況を正しく

認識できる可能性がある。睡眠のセルフケアとして看護・保健分野で広く活用できるものと考えられ

るが、睡眠のセルフモニタリング自体の効果を検証した研究は少なく、今後の研究の蓄積が必要である。

キーワード：睡眠、セルフモニタリング、文献検討

Ⅰ．はじめに

　睡眠は、心身の健康の維持・向上のために

重要な役割を担っている。しかし、平均睡眠

時間が 6 時間に満たない日本人の割合は男

性 36.1％、女性 39.6％に上る（厚生労働省 , 

2018）。また、ここ 1 か月間で睡眠が十分に

とれていない者の割合は 2009 年の 18.4％か

ら 2018 年の 21.7％に増加している（厚生労働

省 , 2018）。睡眠時間の不足や睡眠の質の低下

は、生活習慣病やうつ病などの心身の健康に関

連することや（Baglioni, et al., 2011; Cappuccio, 

D'Elia, Strazzullo, & Miller, 2010; Gangwisch, et 

al., 2010）、日中の眠気による事故などに影響す

ることも指摘されており（駒田 , 2012）、睡眠

を促進することは、重要な健康支援のひとつで

ある。特に、睡眠問題を抱えやすい若年世代や

高齢者、妊婦に対する睡眠健康支援の必要性は

高い（池田 , 兼板 , 2015; 三島 , 2015; 鈴木ら , 

2003）。
　現在、不眠症の治療は、薬物療法と認知行

動療法（Cognitive Behevioral Therapy Insomnia；

CBT-I）が主な治療法である。特に CBT-I は、睡

眠衛生の指導、リラクゼーション法、刺激制

御法、睡眠制限法を組み合わせ、睡眠に対する

誤った認識を是正しながら行動を制御する治療

で、不眠の改善効果が示されている（Davidson, 

Dickson, & Han, 2019）。具体的には、まず、定

期的な運動、寝室環境の調整、規則正しい食生

活、就寝前の水分制限、就寝前のカフェイン制限、

就寝前の飲酒制限、就寝前の喫煙制限、寝床で

の考え事を控えることといった睡眠衛生行動を

指導する（日本睡眠学会 , 2014）。さらに、患

者の睡眠 - 覚醒スケジュールを標準化して寝室

で生じる不適切な行動を消去する刺激制御法や、

床上時間を制限する睡眠制限法を実施し、不眠

に関連するネガティブな考え方を変えるための

カウンセリングなども行われる（塚野 , 2016）。
しかし、CBT-I を実践するには提供する側の専

門的教育と訓練が必要であり、看護・保健分野

において睡眠健康支援として取り入れることは

困難である。

　この CBT-I の治療段階で、自己の睡眠 - 覚醒
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スケジュールを監視する目的でセルフモニタリ

ングが活用されている。セルフモニタリングと

は、Wilde, Garvin（2007）によると、自らの健

康や病気を適切に管理するために、病気の症状

や身体感覚を定期的に測定、記録、および観察

を通じて認識することと定義されている。また、

セルフモニタリングは、Bandura（1977）が提

唱する社会的認知理論の構成要素であるセルフ

コントロールに含まれる技法でもある。Bandura

（1977）の自己調整 self-regulation モデルにある

行動のセルフコントロールは、人が自分自身の

行動をモニターし（自己観察）、その内容と自己

の持つ何らかの基準と比較して行動を評価し（判

断の過程）、その結果に応じて行動を統制する

（自己反応）というプロセスをたどると解釈され

ている（春木 , 2004）。セルフモニタリングは、

自己の健康状態や生活習慣を認識することで、

健康上の問題点や改善点の把握が容易となり、

習慣行動の変容や自己管理につながると考える。

　セルフモニタリングは、糖尿病患者の自己管

理（東 , 2011; 西村 , 和佐 , 原島 , 任 , 稲垣，

2018）や 、中高年者の運動習慣の改善（奥野ら , 

2004）に効果があったとの報告がある。睡眠に

おいても、健康支援の有用な方法のひとつとし

て看護・保健分野で活用される可能性がある。

しかし、睡眠のセルフモニタリングは、その方

法や効果については明らかとなっていない。そ

のため、本研究では、健康支援としてのセルフ

モニタリングについて文献検討を行い、睡眠健

康支援の示唆を得たいと考える。

Ⅱ．目的

　本研究は文献検討によって、睡眠のセルフモ

ニタリングの方法と効果を明らかにし、不眠者

や睡眠問題を抱えやすい対象にも活用できる睡

眠健康支援法としてのセルフモニタリングにつ

いて検討することを目的とした。

Ⅲ．用語の定義

セルフモニタリング： 睡眠の質・量、睡眠に関

連する生活行動を自己監

視すること

睡眠健康支援： 睡眠の質や量の維持・向上、ま

たは睡眠によい生活行動を実践・

改善するための援助のこと

Ⅳ．方法

1． 睡眠健康支援に関するセルフモニタリングの

文献検索方法

　キーワードは「睡眠（sleep）」、「セルフモニ

タリング（self-monitoring）」、研究対象は「人

（human）」に限定し、データベースは、PubMed、

CINAHL、医中誌 Web を用いた。また、検索期

間は 2000 年から 2020 年 4 月とした。これは、

Wilde, Garvin（2007）が行ったセルフモニタリ

ングの概念分析において、1998 年から 2005 年

の文献を活用していること、また PubMed にお

いて、2000 年以降に self-monitoring の文献の増

加が認められたことから、2000 年以降の文献を

分析対象とした。

2．分析方法

　分析対象文献から目的、対象、研究方法、セ

ルフモニタリングの方法・内容、セルフモニタ

リングの効果について記載されている箇所を抽

出し、表にまとめた。その結果を基に、睡眠健

康支援のためのセルフモニタリングの可能性に

ついて検討した（表 1: 文献 1-17）。

Ⅴ．結果

　文献検索の結果、PubMed122 件、CINAHL46
件、医中誌 Web23 件が検索された。この中で、

重複した文献を除き、睡眠健康支援のためのセ

ルフモニタリングを行っている文献を抽出した

ところ計 17 件（文献 1-17）で、そのうちセル

フモニタリングの効果を明記した文献は 4 件（文

献 1, 10, 12, 15）であった。

1．セルフモニタリングを行なった研究の概要

1）セルフモニタリングの定義

　Currie et al.（2000）（文献 1）は、セルフモニ

タリングは連続的な情報を提供することで、目

標達成する際の自己の問題に気づき、負のフィー

ドバックを通じて行動に影響を及ぼす手法であ

ると Carver, Scheier（1982）の定義を引用して

いたが、セルフモニタリングを明確に定義した

文献はなかった。

2）研究目的・研究対象

　研究目的はすべて、不眠症の治療効果を検証

するものであり、行動療法 10 件（文献 3,4, 5, 

7, 9, 10, 12, 14, 15, 17）、CBT-I  4 件（文献 1, 

2, 6, 16）、自己調整法 2 件（文献 8, 13）、マイ

ンドフルネス治療 1 件（文献 11）であった。また、

睡眠のセルフモニタリングの効果検証を目的と
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表１ 睡眠支援のためのセルフモニタリング（self-monitoring：SM）に関する文献一覧 

文献
番号

著者
(発表年) 目 的 対 象 研究デザイン 研究内容

SM 方法 
/期間 SM 内容 SM の効果 

１
Currie et al. 

(2000) 

認知行動療法 (CBT-I)
の効果検証

慢性疼痛
不眠症患
者 60 名 

RCT 
CBT-I 群、SM 群を比較 

【CBT-I】  
睡眠衛生教育、
睡眠制限および刺激制御、
リラクゼーション指導、
認知的再構成を実施

睡眠日誌
/７週間以
上

就床時刻・SOL・TST・夜間中途覚
醒回数・眠剤の使用(SE・覚醒時間
は睡眠日誌から算出) 

SM 群において
ピッツバーグ睡
眠質問表 (PSQI)
による得点改善

２
Espie et al. 

(2001) 

訪問看護師の認知行動
療法 (CBT-I)の効果検
証

不 眠 者
139 名 

RCT 
CBT-I 群、SM 群を比較 

【CBT-I】
情報提供、睡眠衛生教育、睡
眠・刺激制限、リラクゼーシ
ョン、認知的再構成の介入

睡眠日誌
/９週間 

就床時刻・SOL・起床時刻・TST・
夜間中途覚醒回数・WASO・主観的
睡眠の質・眠剤の使用

３
上田ら
(2008) 

睡眠改善教育プログラ
ムによる睡眠の改善の
ための効果的な医学教
育を検討

医 学 生
147 名 

非ランダム化比較対照試験
講義と体験学習群と講義の
みの群を比較

【行動療法】 
睡眠改善教育の講義と体験学
習後、改善目標設定と睡眠行動
の SM 

睡眠日誌
/４週間 

睡眠時間、目標行動達成度の有無
(詳細は記載なし) 

４
天本ら
(2010) 

睡眠と生活習慣の通信
制習慣改善法の効果と
効果要因の検討

不 眠 者
178 名 

前後比較試験
通信制睡眠習慣改善プログ
ラム介入前後を比較

【行動療法】 
小冊子の自己学習と自己設定
した目標行動と評価の SM 

SM シート
/４週間 

睡眠改善に関する目標行動と評価
の SM 

５
足達ら
(2010) 

非対面の簡素な行動的
睡眠改善プログラムの
効果を評価

成人男女
330 名 

クラスター比較試験
読書療法のみの群、読書療
法と SM のセルフ群を比較 

【行動療法】 
小冊子による睡眠と健康に関
する情報提供後、行動目標設定
と評価の SM 

睡眠日誌
/募集時３
日間
介入時
計６日間

就床時刻、入眠時刻、覚醒時刻、起
床時刻、夜間中途覚醒回数、
WASO、主観的睡眠の質、寝起きの
気分、日中の眠気、目標設定と評価
(SOL、TST、SE は睡眠日誌から算
出) 

６
足達

(2013) 

認知行動療法 (CBT-I)
の Web プログラム検
証

睡眠計測
器利用者
256 名 

前後比較試験
CBT-I 実施、介入前後を 
比較

【CBT-I】  
2 週間の睡眠測定後に、Web 上
で情報提供、睡眠関連行動を自
己評価、目標行動を選択、その
行動達成の有無を 2 週間記録

Web プロ
グラム
/２週間以
上

睡眠計測器により、目標設定と評
価、2 週間ごとに対象者に睡眠評価
をフィードバック(フィードバック
内容の記載なし) 

７
小松ら
(2014) 

睡眠健康の知識の獲得
と生活習慣改善の行動
化に向けた課題を明ら
かにする

看護系大
学生
76 名 

前後比較試験
睡眠改善学の講義、日誌と
活動量計による SM、介入
前後を比較

【行動療法】 
睡眠改善学の講義、目標設定・
評価、活動量測定による SM 

睡眠日誌
/１週間 

就床時刻、SOL、起床時刻、TST、
主観的睡眠の質、寝起きの気分、寝
つきの満足度、熟睡度、朝の食欲、
やる気、目標設定、達成度

８
田村ら
(2014a) 

睡眠教育および日誌記
録を併せた自己調整法
の効果検証

小・中学
校養護教
員 22 名 

クロスオーバ―デザイン
教育のみ群と自己調整群を
比較

【自己調整法】 
睡眠健康教育後、目標設定・評
価の SM 

睡眠日誌
/２週間 

就床時刻、起床時刻、TST、主観的
睡眠の質、寝起きの気分、目標の選
択と達成度

９
田村ら
(2014b) 

睡眠教育パッケージを
用いた睡眠授業の効果
検証

小 学 生
142 名 

前後比較試験
睡眠授業と SM 実施し、 
介入前後を比較

【行動療法】 
睡眠授業実施後、睡眠や生活習
慣の目標行動選択、評価の SM 

睡眠日誌
/２週間 

就床時刻、入眠時刻、起床時刻、
TST、主観的睡眠の質、寝起きの気
分、寝つき、朝の食欲、学習に対す
るやる気、日中の眠気、朝の排便、
目標設定、達成度
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文献
番号

著者
(発表年) 目 的 対 象 研究デザイン 研究内容

SM 方法 
/期間 SM 内容 SM の効果 

10 
Todd & 
Mullan  
(2014) 

日誌による SM、反応抑
制訓練と自己監視型日
記の効果検証

大 学 生
190 名 

RCT 
睡眠日誌群、自己監視型睡
眠日誌による SM 群、質問
票群を比較

【行動療法】 
自己監視型 SM では、睡眠衛
生行動の反応制御訓練の介入

睡眠日誌
(電子媒体) 
/１週間 

入眠時刻・覚醒時刻・TST・夜間中
途覚醒回数・昼寝時間・夜間覚醒の
理由、タバコ・アルコール摂取

睡眠日誌群にお
いて、就寝前に不
安とストレスと
なる活動を避け
る者が増加

11 Ong et al. 
(2014) 

不眠症に対するマイン
ドフルネス治療の効果
検証

慢性不眠
症 54 名 

RCT 
マインドフルネスストレス
軽減群、不眠症へのマイン
ドフルネスに基づく治療群
(MBTI)、SM 群を比較 

【マインドフルネス治療】
MBTI では、睡眠制限療法、
刺激制御、睡眠衛生教育を含
む介入

睡眠日誌
/８週間 

SOL・TST・全床時間・夜間中途覚
醒回数・WASO(SE・覚醒時間は睡
眠日誌から算出) 

12 Mairs & 
Mullan 
 (2015) 

睡眠衛生行動と睡眠転
帰を改善するための自
己監視と意図的行動実
施の有効性を検証

大 学 生
72 名 

RCT 
SM 群、意図的行動実施群
を比較

【行動療法】 
SM 群は行動管理を含む日誌の
継続、意図的行動実施群は睡
眠衛生行動の介入

睡眠日誌
(電子媒体)/ 
15 日間 

就床時刻・入眠時刻・起床時刻・夜
間中途覚醒回数・主観的睡眠の質・
寝起きの気分・睡眠衛生行動の有無
とその影響

SM 群において、
睡眠環境整備、就
寝前の空腹/口渇
をさけ、PSQI お
よび不眠重症度
指数改善

13 田村ら
(2015) 

快眠教室を実施し、不
眠、日中の眠気、QOL
の改善に与える効果検
証

不眠高齢
者 40 名 

前後比較試験
快眠教室と SM 実施し介入
前後を比較

【自己調整法】 
快眠教室(120分)を3回実施し、
目標行動の設定・評価の SM を
実施

睡眠日誌
/５週間 

就床時刻、SOL、覚醒時刻、起床時
刻、WASO、SE、昼寝時間、主観的
睡眠の質、寝起きの気分、意欲・や
る気、目標の設定

14 Chan et al. 
(2017) 

不 眠 症 の 行 動 療 法
(BBT-I)の効果を検証 

不眠高齢
者 62 名 

RCT 
BBT-I 群と SM 群を比較 

【行動療法】 
睡眠衛生教育、刺激制御、睡
眠制限、リラクゼーションの
行動療法介入

睡眠日誌
/10 週間 

就床時刻・ SOL ・起床時刻・
WASO(TST・SE は睡眠日誌より算
出) 

15 
McCrae et 

al. 
(2018) 

簡単な行動療法(BBT-
I)の効果検証 

不眠高齢
者 62 名 

RCT 
BBT-I 群、SM 群を比較 

【行動療法】 
睡眠衛生教育、刺激制御、睡
眠制限、リラクゼーションの
行動療法介入

睡眠日誌
/10 週間 
睡 眠 衛 生
記録 /４週
間 (BBT-I
群) 

睡眠日誌：SOL・TST・WASO・SE・
覚醒時間・主観的睡眠の質
睡眠衛生記録：睡眠衛生行動

SM 群で、夜間覚
醒時間(アクチグ
ラフィによる)が
改善

16 足達,堀内 
(2019) 

非対面プログラムを用
いた先行研究の対象者
で不眠者の睡眠改善に
対する 1 年後の長期効
果を検討

不 眠 者
84 名 

非ランダム化比較対照試験
読書療法群(BTG)とセルフ
群(SCG)を比較 

【CBT-I】
睡眠衛生に関する情報提供と
目標行動の選択・評価、睡眠
日誌の記入

睡眠日誌
/SM 期間 
４週間
日誌記入
期間１-３
日

夜間中途覚醒回数・WASO、アルコ
ールの使用、目標行動選択、評価
(SOL、要覚醒時間、SE は質問紙と
の併用 睡眠日誌への記入は不明
瞭) 

17 
Okajima et 

al. 
(2020) 

不眠症のオーダーメイ
ド型行動療法 (BBT-I)
のスマートフォンアプ
リケーション検証

不眠症労
働者 92
名

RCT 
オーダーメイド型 BBT-I
群、標準 BBT-I 群、SM 群、
待機リスト群を比較

【行動療法】 
睡眠スケジュール、リラクゼ
ーション、睡眠衛生教育、睡
眠日記、また刺激制御、睡眠
制限、睡眠衛生の課題の提案
と評価

睡眠日誌
(スマート
フォンア
プリ) 
/２週間

就床時刻・SOL・起床時刻・WASO・
昼寝時間・日中の活力、睡眠衛生課
題の評価

入眠潜時：sleep onset latency (SOL)、総睡眠時間：total sleep time (TST)、夜間中途覚醒時間：wake after sleep onset (WASO)、 睡眠効率：sleep efficiency (SE) 

表 1　睡眠支援のためのセルフモニタリング （self-monitoring ： SM） に関する文献一覧

— 5 —



武庫川女子大学看護学ジャーナル  Vol.06（2021）

した文献は 1 件（文献 10）であった。

　研究対象は不眠者が 9 件（文献 1, 2, 4, 11, 

13-17）で、大学生が 4 件（文献 3, 7, 10, 12）、
成人男女が 3 件（文献 5, 6, 8）、小学生が 1 件

（文献 9）であった。セルフモニタリングの効果

を示した文献 4 件（文献 1, 10, 12, 15）のうち、

2 件（文献 1, 15）が不眠者、2 件（文献 10, 

12）が大学生であった。

3）研究方法

　研究デザインは、ランダム化比較試験（ran-

domized controlled trial: RCT）8 件（ 文 献 1,2, 

10, 11, 12, 14, 15, 17）、1 群前後比較試験 5
件（文献 4, 6, 7, 9, 13）であった。RCT8 件の

うち、セルフモニタリングの効果を示した文献

は 4 件（文献 1, 10, 12, 15）であった。不眠治

療の介入効果の検証方法は、1 群前後比較が 5
件（文献 4, 6, 7, 9, 13）、2 群比較が 9 件（文

献 1, 2, 3, 5, 8, 12, 14, 15, 16）、3 群比較が 2
件（文献 10, 11）であった。睡眠のセルフモニ

タリングを行う対照群を設けた研究は 8 件（文

献 1, 2, 10, 11, 12, 14, 15, 17）であった。

4）介入の内容

　不眠の治療として CBT-I を用いた文献は 4 件

で、そのうちの 2 件（文献 1, 2）は、標準的な

CBT-I の手法を用いていた。その内容は、睡眠

のセルフモニタリングとともに睡眠制限および

刺激制御、リラクゼーション指導、睡眠衛生教育、

認知的再構成であった。残り 2 件（文献 6,16）は、

CBT-I を基盤に簡易型の CBT-I を実施しており、

睡眠衛生に関する情報提供、目標行動の選択、

評価のセルフモニタリングを行っていた。自律

訓練法を基盤にした治療法である自己調整法を

用いたものは 2 件（文献 8, 13）で、睡眠健康教育、

目標設定、評価、目標行動のセルフモニタリン

グを行なっていた。その他の文献は行動療法、

つまり、CBT-I と類似した、目標となる行動や

望ましくない行動を制御する治療法を基盤とし

たものであった。内訳は睡眠制限および刺激制

御、リラクゼーション指導、睡眠衛生教育を行っ

た文献が 3 件（文献番号 14,15,17）、睡眠衛生

教育、目標行動の選択、評価のセルフモニタリ

ングを行なった文献は 5 件（文献 3, 4, 5, 7, 

9）であった。また、セルフモニタリングの効果

を示した文献（文献 1, 10, 12, 15）のうち、認

知行動療法の効果を検証した文献が 1 件（文献

1）、行動療法の効果を検証した文献が 3 件（文

献 10, 12, 15）であった。

5）セルフモニタリングの方法

　睡眠のセルフモニタリングの方法では、睡眠

日誌（sleep log もしくは sleep diary）を用いたも

のが 15 件（文献 1, 2, 3, 5, 7-17）であった。

睡眠日誌以外の方法でセルフモニタリングを行

なった文献は 2 件（文献 4, 6）あった。睡眠を

改善するための行動目標を設定した後、セルフ

モニタリングシート（文献 4）や睡眠計測計（文

献 6）を使用し、その評価をセルフモニタリン

グしていた。セルフモニタリングの記録方法に

Web やスマートフォンなどのデバイスを用いた

文献は 4 件（文献 6, 10, 12, 17）であった。セ

ルフモニタリングの期間は 1 週間が 2 件（文献

7, 10）、2 週間が 3 件（文献 8, 9, 17）、10 週間

が 2 件（文献 14, 15）、であった。また、セル

フモニタリングの効果を示した文献4件（文献1, 

10, 12, 15）は睡眠日誌を用いており、記入期

間は 1 週間から 10 週間までばらつきがあった。

6）セルフモニタリング項目

　セルフモニタリングの内容は睡眠に関する項

目と、睡眠衛生行動に関する項目があった。睡

眠に関する項目は入眠時刻もしくは就床時刻 11
件（文献 1, 2, 5, 7-10, 12, 13, 14, 17）、覚醒

時刻もしくは起床時刻 10 件（文献 2, 5, 7, 8, 

9, 10, 12, 13, 14, 17）、入眠潜時 8 件（文献 1, 

2, 7, 11, 13, 14, 15, 17）、総睡眠時間 8 件（文

献 1, 2, 7, 8, 9, 10, 11, 15）、夜間中途覚醒時

間 8 件（文献 2, 5, 11, 13-17）、睡眠の主観的

な質 8 件（文献 2, 5, 7, 8, 9, 12, 13, 15）、夜

間中途覚醒回数 7 件（文献 1, 2, 5, 10, 11, 12, 

16）であった。セルフモニタリングの効果を示

した 4 文献（文献 1, 10, 12, 15）すべてに共通

する項目はなかったが、入眠時刻もしくは就床

時刻 3 件（文献 1, 10, 12）、総睡眠時間 3 件（文

献 1, 10, 15）、夜間中途覚醒回数 3 件（文献 1, 

10, 12）、覚醒時刻もしくは起床時刻 2 件（文献

10, 12）、入眠潜時 2 件（文献番号 1, 15）、主

観的睡眠の質 2 件（文献 12, 15）であった。

　睡眠衛生行動をモニタリングしたものは、13
件（文献 3-10, 12, 13, 15, 16, 17）あった。セ

ルフモニタリングの効果を示した4文献（文献1, 

10, 12, 15）のうち、睡眠衛生行動をセルフモ

ニタリングした文献は 3 件（文献 10,12,15）あっ

た。睡眠に影響する具体的な睡眠衛生行動とし

て、落ち着いた睡眠環境を整えること、就寝前
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の空腹や口渇を避けること、就寝時近くのスト

レスや不安を誘発する活動を避けること、夕方

にはカフェインを避けることを提示していた（文

献 10）。
2．セルフモニタリングの効果を示した文献

　目標設定や評価を含まず、セルフモニタリン

グ自体が睡眠や睡眠衛生行動に影響したと明記

していた文献は 17 件中 4 件（文献 1, 10, 12, 

15）であった。Todd, Mullan（2014）（文献 10）
の研究は睡眠のセルフモニタリング自体の効果

検証するために、睡眠衛生行動の実施を評価指

標とし、睡眠日誌によるセルフモニタリング群と

セルフモニタリングを行なわない対照群とを比

較していた。その結果、睡眠日誌群では、就寝

前に不安になる活動を避けることができていた。

　他の 3 文献（文献 1, 12, 15）は、セルフモ

ニタリングとその他の介入法を比較した結果、

睡眠のセルフモニタリング自体に効果があった

と報告している。Currie et al.（2000）（文献 1）
の研究では、セルフモニタリング群において、

睡眠の質を測定するピッツバーグ睡眠質問表

（Pittsburgh Sleep Quality Index：PSQI；Buysse, 

Reynolds, Monk, Berman, & Kupfer, 1989） の

得点が 21 点中 14.2 点から 12.7 点に改善した。

Mairs, Mullan（2015）（文献 12）の研究では、 

セルフモニタリング群において、PSQI 得点が

6.96 点から 5.75 点、不眠重症度指数が 10.61 か

ら 8.67 に改善し、睡眠によい寝室環境の整備が

2 週間で 9.12 回から 11.06 回、就寝前の空腹や

口渇を避ける行動が 10.33 回から 12.27 回に変

化した。McCrae（2018）（文献 15）は、セルフ

モニタリング群において、アクチグラフィによ

る夜間中途覚醒時間が 51.66 分から 46.01 分に

減少していた。

　以上のことから、セルフモニタリングの効果

があったと明記した文献は 4 件（文献番号 1, 

10, 12, 15）あり、セルフモニタリング自体を

睡眠改善の手法として検証し、効果があったと

報告した文献は 1 件（文献 10）あった。これら

の研究では、睡眠衛生行動の変化、睡眠の質の

改善、不眠の改善、夜間中途覚醒時間の改善が

みられた。

Ⅵ．考察

　文献検討の結果、睡眠のセルフモニタリング

を行った文献では、不眠症を対象とした認知行

動療法や行動療法を検証する文献が 14 件（文献

1-7, 9, 10, 12, 14-17）と多かった。セルフモ

ニタリングの効果を明記した文献でも、睡眠の

セルフモニタリングのみで効果があったと報告

した文献は 4 件（文献 1, 10, 12, 15）あった。

睡眠のセルフモニタリングは、その効果を検証

する研究が少ないことから、睡眠の質や量を改

善するケアとして着目度が低いことが推察され

る。しかし、Todd, Mullan（2014）（文献 10）では、

睡眠衛生行動の変化などの効果を示しているこ

とから、睡眠健康支援の方法としての可能性が

示唆される。

　睡眠日誌は 15 件の文献（文献 1,2,3,5,7-17）
で使用されていた。睡眠日誌は、不眠症のアセ

スメントや管理に広く取り入れられており（モー

ガン , クロス , 1999/2003）、睡眠のセルフモニ

タリングとしても自己の睡眠習慣や睡眠問題を

把握できる有効な方法である。また、セルフモ

ニタリングの内容として、就床時刻、覚醒時刻

もしくは起床時刻、入眠潜時、総睡眠時間、夜

間中途覚醒回数・時間、主観的睡眠の質の記入

項目があった。これらの項目は睡眠の量と質を

適切に把握できると考えられるが、文献により

ばらつきがあり検討の余地がある。さらに入眠

潜時の算出に必要な入眠時刻も必要である。睡

眠効率、昼寝時間、起床時の気分、睡眠剤の使

用の項目により、睡眠の質や睡眠問題を把握で

きるため、セルフモニタリングの目的に応じて

記入項目を検討する必要がある。

　睡眠に関連する生活習慣として睡眠衛生行動

も重要項目となる。セルフモニタリングの効果

を調査した RCT（Todd & Mullan, 2014）（文献

10）は対象が大学生と限定的で、睡眠の質や量

の改善は検証していないが、睡眠衛生行動の変

化が示されていた。不適切な睡眠衛生は断続的

な睡眠や覚醒困難につながるため、睡眠障害分

類第 3 版（米国睡眠医学会 , 2014）で原発性不

眠症に分類されている。睡眠衛生行動の変化は

睡眠の質や量の維持・向上には重要であるため、

睡眠衛生行動のセルフモニタリングも睡眠健康

支援の方法として必要である。また、セルフモ

ニタリングの期間は、文献によりばらつきがあっ

たため断定はできない。しかし、日本人の平日

と休日の平均睡眠時間の差が 48 分（NHK 放送

文化研究所 , 2015）であることを考慮すると、

1 週間以上の記入期間を設けることで睡眠習慣
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が把握できると考えられる。

　睡眠のセルフモニタリングは、Bandura（1977）
の自己調整 self-regulation モデルにおける自己観

察の段階であり、意識的に毎日の睡眠を振り返

り、自己の睡眠パターンや睡眠問題を客観的・

具体的に認識することが可能になる。この客観

的・具体的な認識が重要であり、これにより睡

眠の問題や改善点を自ら発見、自己評価し（判

断の過程）、良質な睡眠がとれるよう自己の行

動を調整（自己反応）することができる。服部

（2009）は、セルフモニタリングはセルフマネー

ジメントおよびセルフケアの一部であり、QOL

を改善し、その人らしい生活をもたらす健康管

理の入り口であると述べている。睡眠のセルフ

モニタリングは、睡眠日誌のような簡単な方法

で自己の睡眠状況を正しく認識でき、かつ専門

性の高い技術を必要としないため、睡眠のセル

フケアとして看護・保健分野で幅広く活用でき

るものと考えられる。特に睡眠問題を抱えやす

い若年世代や高齢者、妊婦などを対象とする場

合、簡便な自己管理法として取り入れることが

可能である。しかし、睡眠のセルフモニタリン

グ自体の効果を検証した研究がほとんどなく、

その効果はまだ明らかではない。また、今回検

討した文献の対象も 17 文献中 9 件が不眠者で、

不眠者以外を対象とした文献が少ないため、不

眠症のリスクの高い対象にも調査の幅を広げ、

睡眠のセルフモニタリング自体を検証した研究

の蓄積が必要である。

Ⅶ．結語

　睡眠健康支援のためのセルフモニタリングの

文献検討を行った結果、17 文献が抽出された。

睡眠のセルフモニタリング自体に効果があった

とした文献は 4 件で、その効果は睡眠衛生行動

の変化、睡眠の質の改善、不眠の改善、夜間中

途覚醒時間の改善であった。セルフモニタリン

グの方法として、睡眠日誌の活用は有効である

が、その内容と期間は文献によりばらつきがあ

り検討の必要がある。また、睡眠衛生行動のセ

ルフモニタリングも睡眠健康支援の方法として

重要である。睡眠のセルフモニタリングは、睡

眠の質と量を正確にモニタリングすることで、

客観的・具体的な自覚をもたらし、睡眠日誌と

いった簡単な方法で自己の睡眠状況を正しく認

識できる可能性がある。睡眠日誌をつけること

は専門性の高い技術を必要としないため、睡眠

のセルフケアの手段として看護・保健分野で幅

広く活用できるものと考えられる。しかし、睡

眠のセルフモニタリング自体の効果を検証した

研究は少なく、今後の研究の蓄積が必要である。
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