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要 　　　約

本研究では，深夜勤務従事者の運動・スポーツ活動と健康に関する実態および意識について，性差をふ
まえて明らかにすることを目的としアンケート調査を実施した．その結果，以下のことが明らかとなった．
�）運動・スポーツ活動を実施している者は，深夜勤務従事者の方が有意に多かった．
�）深夜勤務従事者の中でも男性は女性より運動・スポーツ活動の実施率が高かった．

�）運動・スポーツ活動の実施施設利用状況について，男性の深夜勤務従事者は「勤務先の団体」，女
性の深夜勤務従事者は「施設を利用して個人」が最も多く，性差が認められた．
�）男性の深夜勤務従事者は女性と比較して気を付けていることとして�「軽い運動」�「スポーツ」�

「飲酒」�「喫煙」を挙げている者が有意に多かった．
�）現在の健康状態に関しては，勤務形態の違いおよび性差はみられなかった．
以上のことから，深夜勤務従事者の健康をふまえた運動・スポーツ活動に関する意識および実施状

況はともに高く，また男女による違いも存在することが明らかとなった．

研究の意義と目的

健康を阻害する要因として運動不足を挙げるこ
とができる��．また現代社会における運動の必要性
は，生活習慣病予防のみにとどまらず体力の維持・
増進，さらにはストレス解消も含まれている��．し
かしながら，運動の必要性と実践のための基本的理
解は認識されているが，健康の維持・増進に必要と
される運動所要量を満たす，アクティブ・スポーツ

人口は�			年においてはわずか�����と報告されて
いる��．このように，個々人への知識提供だけで人
の行動変容を期待することは不可能であるとさえ指
摘されているのが現状である��．
こうした運動に対する意識と実践とのずれには職
場や家庭，あるいは経済的な条件などの社会的要因
による影響や制限があることが考えられる．実際に
生活習慣を形成する大きな要因の一つとして，労働
条件を挙げることができる．その中でも深夜勤務形

態を有する職業に従事する者にとってスポーツ・運
動活動を取り入れた生活習慣を維持することは，社
会的・身体的制限の中で行なわれなければならない．
したがって，運動を実践するための基本的理解とと
もに自己の健康管理に対する強い動機付けが必要
となる．深夜勤務に従事することは，消化器，呼吸

器，運動器，心血管系へ悪影響を及ぼすことが示さ
れてきた ����．このような労働環境からも定期的な
運動・スポーツ活動を含めた健康行動が重要である
と考えられ，深夜労働は健康や社会生活にどのよう
な影響を及ぼしているのかを明らかにする必要があ
ることも指摘されている��．また，運動・スポーツ
活動の実施には社会的性差が存在することも明らか
にされており��，深夜勤務従事者の運動・スポーツ

活動にも性差が生じている可能性が考えられるが，
明らかにはされていない．このような背景をふまえ
て，本研究では深夜勤務従事者の運動・スポーツ活
動の実態と健康に対する意識について明らかにする
ことを目的とし，質問紙調査を実施した．

方 法

調査は平成��年 �月���月にかけて実施された．
実施方法は各調査施設の職業従事者を通じて管理責
任者に対して調査目的と内容についての文書説明を

行い，協力の得られた施設においてのみアンケート
の配布・回収を行った．対象は一般成人���
��	��

歳（平均���），��名であり，アンケート記入前に
本研究についての文書による説明を行い同意の得ら
れた者�
�名（有効回答率
�
�）を今回の調査対象
者とした．調査内容は対象者の属性，勤務形態，運
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動・スポーツ活動の実施状況，健康のために気を付
けていること，現在の健康状態などについてであっ
た．対象者�
�名のうち「深夜勤務あり」と回答した
者は，男性�
�名（�
���），女性�名（�����）の

合計�
�名であった．また「深夜勤務なし」と回答し
た者は男性�	名（�����），女性��名（����）の
合計�名であった．表 �に調査対象者の属性を示
す．統計処理には ���� �	��� ��� �������を用い
てクロス集計および��検定を行い，有意水準 � �を
もって有意な差であるとした．

結 果

�．運動・スポーツ実施状況

運動・スポーツ活動を実施している者は，「深夜

勤務あり」（�����），「深夜勤務なし」（�����）で有意
に「深夜勤務あり」の方が多かった（��	�	�，図 �）．
さらに男性の「深夜勤務あり」では運動・スポーツ
活動の実施について「ある」���人（�	�
�），「した
いと思っているが現在やっていない」��人（�����），
「考えたこともない」�人（��
�）であった．「深夜
勤務なし」の場合，「ある」��人（�	�	�），「したい

と思っているが現在やっていない」��人（���	�），
「考えたこともない」 �人（��	�）であった．
女性で「深夜勤務あり」では「ある」�人（�	���），

「したいと思っているが現在やっていない」��人

（���	�），「考えたこともない」��人（
���），「深夜
勤務なし」の場合，「ある」�	人（�����），「したい
と思っているが現在やっていない」�人（����），
「考えたこともない」 
人（����）であった．
男性で「深夜勤務あり」とする者は，女性の「深

夜勤務あり」の者と比較して，また男性で「深夜勤
務なし」は，女性の「深夜勤務なし」と比較して，
それぞれ運動・スポーツ活動の実施率が高く，男女
差が認められた（��	�	�，��	�	�，図 �）．

�．運動・スポーツ活動実施頻度

運動・スポーツ活動の有無で「ある」と回答した
者���人（�	���）のうち，その実施頻度については
以下のとおりであった．
男性の「深夜勤務あり」は「週 �日以下」��人

（�����），「週 �� �」��人（�
���），「週 �� �日」
�	人（�
���），「週 �日以上」��人（�	���），男性の

表 � 調査対象者の属性
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図 � 勤務形態別 　運動・スポーツ活動の実施状況

図 � 勤務形態および男女別 　運動・スポーツ活動の実施状況

「深夜勤務なし」は「週 �日以下」�人（���	�），「週
�� �日」
人（���	�），「週 �� �日」
人（���	�），
「週 �日以上」 �人（���	�）であった．
一方，女性の「深夜勤務あり」は「週 �日」��人

（���	�），「週 �� �日」��人（���	�），「週 �� �日」

人（���	�），「週 �日以上」�人（��	�），女性の
「深夜勤務なし」は「週 �日」�人（�
��），「週 �� �

日」�	人（�����），「週 �� �日」�人（�	�
�），「週

�日以上」�人（�����）であった．各群において有
意な差は認められなかった（図 �）．

�．運動・スポーツ活動実施施設利用状況

運動・スポーツ活動の有無で「ある」と回答した者の
うち，実施施設を複数回答で求めた．最も多かった実
施施設は，男性の「深夜勤務あり」は「勤務先の団体」

��人（�
��），男性の「深夜勤務なし」は「個人」
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図 � 勤務形態および男女別 　運動・スポーツ活動の実施頻度

図 � 勤務形態および男女別 　運動・スポーツ活動のための施設利用状況

��人（���	�），女性の「深夜勤務あり」は「施設を
利用して個人」�
人（�
���），女性の「深夜勤務な
し」は「個人」��人（�����）であった．「深夜勤務
あり」では男女差が観察された（��	�	�，図 �）．

�．運動・スポーツ活動実施施設利用状況

健康のために気を付けている項目として，「睡眠」

「食事」「飲酒」「喫煙」「軽い運動」「スポーツ」「栄
養剤や健康食品」を挙げ，複数回答で回答を求めた．
各群を通じて「睡眠」「食事」を挙げた者が多く，

これと比較すると「軽い運動」「スポーツ」を挙げ

た者は少なかった．「睡眠」「栄養剤や健康食品」に
ついては �群間に有意な差は認められなかったが，
「食事」については女性「深夜勤務なし」が，女性
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「深夜勤務あり」よりも有意に高かった．一方，「飲
酒」「喫煙」「軽い運動」「スポーツ」については深夜
勤務ありの男性は，深夜勤務ありの女性と比較して
気を付けている項目として挙げている者が有意に多

かった（��	�	�，��	�	�，図 �）．

�．現在の健康状態

現在の健康状態，病気の有無，欠勤の有無に関し
ては，男女および深夜勤務の有無による違いは認め
られなかった．

考 察

本研究では，深夜勤務従事者の運動・スポーツ活
動と健康に関する実態および意識を明らかにするこ

とを目的として質問紙調査を行った．
本研究において大変興味深い結果は，運動・スポー

ツ活動を実施している者の割合が「深夜勤務なし」
の者と比較して「深夜勤務あり」の者の方が有意に
高かった点である．本邦において，健康の維持・増
進に必要とされる運動所要量を満たしている者は
�����にしか満たないことが報告されている��．そ
して竹中ら ��は，知識だけでは人の行動変容を期
待することは不可能であるとも指摘している．した

がって健康のための運動に対する知識と実践とのず
れには，社会的環境，その中でも深夜勤務形態が関

与するのではないかと仮説したのであるが，この当
初の仮説とは異なる結果であった．
これは，今回の調査対象者の
���が人命あるい

は健康にかかわる職業従事者であった点に注目する

必要がある．すなわち，自己の健康管理意識の高さ
を要求される対象者が両群ともにその多くを占めて
いると考えられるからである．このような母集団に
おいての本調査で得られた，運動・スポーツ活動を
実施している者の割合が，「深夜勤務あり」とする
者の方が高いとする結果は，社会的立場や知識（医
学，医療福祉学，健康科学等の専門教育を受けてき
た結果）が動機付けの大きな要因として背景にあ
るのかもしれない．実際に本研究における運動・ス

ポーツ活動の実施者は，男女ともに健康状態を「非
常に健康」または「まあまあ健康」と自己評価して
いる者の割合が多く，運動・スポーツ活動を有する
者は健康度も有意に高い値であった（男性 ��	�	�，
女性 ��	�	�，図 �）．すなわち本研究において，運
動・スポーツ活動が健康によい影響を及ぼしている
可能性が示唆され，このことは深夜勤務に関係なく
成立しているものと思われる．当然「健康だから運
動が実践できている」との解釈も成り立つが，スポー

ツ・身体活動を有する者は「健康のために気を付け
ている項目」として男女ともに「スポーツ」を挙げ
る者が多く（図 �），意識的に運動・スポーツ活動

図 � 勤務形態および男女別 　健康管理についての意識状況



	 藤塚千秋・矢野博己・米谷正造・木村一彦

図 � 運動・スポーツ活動の有無および男女別 　健康状態

図 � 運動・スポーツ活動の有無および男女別 　健康管理についての意識状況

を健康のために実施していると考えられる．この点
からも，対象者の高い健康意識と知識をうかがい知
ることができる．深夜勤務の有無による健康状態に
は差がなかったことから，こうした労働時間帯の違
いによる健康状態には差がないものと考えられ，運
動の実践が効果を発揮していると考えることができ

る．結果には示さなかったが，男性で「深夜勤務あ
り」の者は「深夜勤務なし」の者と比較して運動・
スポーツ活動の実施率の高さは認めたものの，運動
頻度に関しては「深夜勤務なし」の者の方が高い傾
向であった．一日�	分の運動は深夜勤務明けでも一
日の緊張を和らげ，よりよい睡眠をもたらすことが
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考えられる．川口ら 	�は三交替制勤務者を含む看護
師のメンタルヘルスについての調査報告の中で，一
般集団より精神健康状態が不良であると同時に，そ
の中でも余暇活動にスポーツを取り入れている者の

メンタルヘルスが良好であることを示している．メ
ンタルへルスやストレス対処のための予防措置とし
て運動は有効とされる�
�ことから，身体的健康に
対する効果だけでなく精神的健康にも運動効果があ
ることも運動・スポーツ活動の必要性を強調する一
つといえる．したがって，深夜勤務従事者はさらに
実施頻度を増やす工夫とそれを可能とする勤務体制
の確保を行っていくことが望まれる．
すでに，��
年日本産業衛生学会交代勤務委員会

による夜勤・交代制勤務に関する意見書��の中で，
胃・十二指腸潰瘍などの消化性潰瘍が挙げられ，呼
吸器や運動器疾患への影響も認められるとしてい
る．また�
�年の労働者の健康状況調査報告（労働
大臣官房政策調査部��）によれば，深夜勤務従事者
の特徴として胃腸病や高血圧が多いことが明らかに
なっている．さらに，��年人事院は脳・心臓疾患
のリスクファクターに新たに頻回な夜勤を加えるな
ど夜勤・交勤務は心血管系へ影響を及ぼすとされる

ようになった ��．実際に !���"#��#����は，交代制
勤務者はそうでない人に比べて心血管系疾患の発症
率が�	�も増加することをデンマークの成績から指
摘している．同様の報告はヨーロッパにとどまらず
米国，そして本邦でも指摘されている��．これらを
受けて�
年，提言がなされたが ������実際の運動・
スポーツ活動に関する内容は含まれてはいない．当
然調査結果も未だ明らかにされておらず，本調査結
果は労働条件の改善とともに現在の健康状態に関し

て病気の有無を含めて，深夜勤務を有しない者との
差は認められなかったことを明らかにした興味深い
知見を示す結果となった．
運動と死亡率に関する相対的危険率に関する

�$%#�&$�'#�らの研究���は，����歳であっても
�	�程度は運動によって死亡率が低下することを報
告しており，今回の調査対象者の世代（平均��歳）で
あっても運動の重要性が示されている．さらに�	歳以
上では，エネルギー消費量が週�			()$�以上の人は

�		()$�以下と比べて死亡率は約�	�程度に抑えられ
ることから，今後の運動習慣が大きく影響することは
否定できない．施設の充実，健康教育，先端テクノロ
ジーの導入による労働条件の更なる改善などの対策が
講じられなくてはならないといえるが，これまで夜間
勤務従事者の健康が問題視されてきたことをふまえる
と，ある程度成果をあげており，一方で深夜勤務を
有しない者の運動意識について拘束習慣がないこと

からくる気のゆるみを見直す段階なのかもしれない．
また，本研究において明らかな性差が観察された．

男性の「深夜勤務あり」の場合，運動・スポーツ活
動の実施状況は「ある」者の割合は�	�
�，「深夜勤

務なし」の者でも�	�	�と高率であったが，女性の
「深夜勤務あり」は「したいと思っているが現在やっ
ていない」の割合が���	�，女性で「深夜勤務なし」
においても����と，特に意識と実践のずれが女性
で多数を占めていることが明らかとなった．
これについては職種を考慮しなければならない．
本研究における男性の職種は���
�が消防士，女性
は���が看護師で占められている．同じ深夜勤務
業を含む職種であっても，消防士の深夜勤務は休憩

時間として扱われ，仮眠時間は長い．一方，看護師
の深夜勤務は勤務として扱われ仮眠時間はほとんど
ないという違いが，このような結果を生じさせた要
因の一つであると考えられる．
しかし，これに関しては職種による差と同時に，
性差についても考える必要がある．それは土肥���

の興味深い調査結果と指摘から解釈することができ
る．すなわち，女性とは「スポーツの機会を与えら
れない」社会的性なのであるとする指摘である．野

外スポーツや競技スポーツの実施率が男性と比較し
て世代に関係なく女性の方が低いこと，さらに一緒
にスポーツを楽しむメンバーが男性は職場の人間関
係が中心であるのに対して，女性は家庭や �*+の
仲間や地域の人々となっており，意識としても既婚
女性の場合自分の健康や楽しみのためというよりは
子どもの相手になるためにスポーツをするくらいで
あると想像できるとしている．本調査結果もまた，
男女の差を示していた．運動・スポーツ活動を行っ

ている者の施設利用状況は，男性は勤務先，女性は
施設利用が最も多い．このように運動・スポーツ活
動を実践している女性はスポーツクラブ等を利用し
て，時間と環境をやり繰りしながら運動することを
意識してやっている者が，運動習慣を有していると
いえる．意識の高い者はやるが，その割合は非常に
低いことが運動・スポーツ活動の実施頻度からも明
らかとなった．結婚や育児といった女性のライフサ
イクルにともなう社会的な要因が背後にあることも

意識しなくてはならない．調査対象差の年齢（平均
��歳）からも育児期に相当する可能性が高く，この
時期のスポーツ環境整備が必要なのかもしれない．
このように，ジェンダー（'#��#�）すなわち「社会
的性」について配慮する必要があるものと思われる．

結 語

深夜勤務従事者における運動・スポーツ活動と健



� 藤塚千秋・矢野博己・米谷正造・木村一彦

康に関する実態および意識について調査を行った．
深夜勤務従事者の運動・スポーツ活動は非従事者と
比較して高いことが明らかとなった．また，深夜勤
務従事者の中で運動・スポーツ活動の実施状況，お

よび健康のために運動を取り入れる意識とも男性が
高く，性差が明らかとなった．したがって深夜勤務
従事者の健康をふまえた運動・スポーツ活動に関す

る意識および実施状況はともに高く，また男女によ
る違いも存在することが明らかとなった．

本研究を行うにあたり，アンケート調査にご協力いただ

きました各施設の皆様，ならびに川崎医療福祉大学健康体

育学科の卒業生の方々に深く感謝いたします．
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