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山村での生活が子どものメラトニン反応に及ぼす影響
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論文概要
日本では，子どもの睡眠問題が深刻である。一方で，日中の受光，身体活動，夜間の暗環境が睡眠導入ホルモ
ンと称されるメラトニン分泌の位相前進に有効であることが知られている。その点，山村での生活には，そのよ
うな要素が内包されている。そこで本研究では，居住地を山村に移すことが子どものメラトニン反応に及ぼす影
響を明らかにすることを目的とした。参加者は，山村教育プログラム（山村留学）に参加した 19名の子ども（男
性 9名，女性 10名，10–15歳）であった。調査では，山村留学 1–2日目，8–9日目，112–113日目の夜 21:30と翌
朝 6:30の唾液メラトニン濃度を測定するとともに，睡眠状況に関する自記式アンケート調査も実施された。分析
には，欠損値がなかった 18名分のデータが使用された。その結果，山村留学の開始直後は，朝型（夜＞朝）のメ
ラトニン分泌パタンを示す者は 50.0％であったが，8–9日目にはそれが 66.7％になり，112–113日目（約 3.5カ月
後）にはすべての参加者（100.0％）のメラトニン分泌パターンが朝型を示すに至った。これらの結果から，居住
地を山村に移す「山村教育プログラム」は，子どもの睡眠を改善する可能性があると考えられた。

図 2　各参加者における夜から朝にかけての唾液メラトニン濃度。Condition Iは山村留学 1–2日目（a），Condition IIは山村留学 8–9日目（b），
Condition IIIは山村留学 112–113日目である。実線は夜＞朝，点線は夜≦朝を示す。na=夜に高値を示した者の人数。nb=朝に高値を示した者の人
数。nc=夜と朝に同値を示した者の人数（Shingo Noi, Akiko Shikano, Naoko Yamada, Ryo Tanaka, Kosuke Tanabe and Hideyuki Tsuji (2021). Effects 
of change in residence to a mountain village on children’s melatonin responsesより引用）。


