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論文サマリー 

自己調整法（Self-help）は、不眠の治療モデルの中で Evidenceに基づくエントリーステップとして推奨

されているが、日本の不眠高齢者を対象とした研究は十分でない。本研究の目的は、自己調整法を用いた

睡眠マネジメントが、待機群に比べて不眠の改善に有効かどうかを検証することである。 

60歳以上の不眠高齢者 51名を、介入群と待機群に割り付けた。介入には、各 40分間の睡眠教育と、

不眠改善を狙って目標行動を設定するグループワーク、中強度の身体活動を伴う福寿体操および 2 週間

の睡眠日誌を用いた自己調整法（目標のセルフモニタリング）を含めた。参加者には、介入前後で不眠重

症度尺度（ISI）、ピッツバーグ睡眠質問票（PSQI）、エプワース眠気尺度（ESS）、SF-8（身体的・精神的

QOL）への記入と活動量計の測定、睡眠日誌の記録を依頼した。その結果、介入群では ISIが有意に改善

し、その効果量はおおむね大きい効果（Cohen’s d: 群内 = 0.78、群間 = 0.70）であった。また、PSQI、

ESS、精神的 QOLにも有意な改善が認められた。一方、待機群ではそのような変化が認められなかった。 

 

 

 



睡眠日誌や活動量計で測定された結果に関しては、介入群で小さい効果～中程度の効果が確認された。

これらの結果から、自己調整法を用いた睡眠マネジメントは、高齢者の不眠重症度に関して、待機群より

も優れている可能性があることが明らかとなった。 

 

 

著者コメント 

本研究は、不眠高齢者を対象として、睡眠マネジメントと 2 週間の自己調整法の効果を明らかにして

いる点で新規性が高い。今後さらに追跡期間を延ばし、本介入の長期的効果の検証を行っていきたい。 
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