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Effects of Brief Seiza (vs. Normal Sitting) Postures on the Chair  
on Sleepiness, Fatigue, and Leg Pain
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We examined how seiza sitting would influence sleepiness and cognitive performance. We 
randomly assigned 23 participants to either a seiza or a normal sitting group in an actual college 
classroom setting, using the same chair. We asked their subjective sleepiness, physical and 
mental fatigue, and leg pain, and conducted some cognitive tasks including the word fluency 
test. In the seiza group, sleepiness remained lower (ps < .054) and leg pain remained higher (ps 
< .037) after they adopted the seiza posture compared to the baseline condition. The seiza group 
showed lower sleepiness (p < .038) and higher leg pain (p < .041) than the normal sitting group. 
There were no significances in fatigues and fluency between postures. Although the seiza sitting 
was likely to cause pain and would not affect executive functions, it might inhibit sleepiness 
without causing mental and physical fatigue. (139 words)
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問題と目的

　人間の三大欲求の一つとされるように，睡眠は欠
かせない活動である。睡眠の発現のピークは 2 つあ
り，1 つは夜間，もう 1 つは昼間である（堀，2000）。
遠藤・手塚・佐藤（1982）は，眠気や居眠りを誘発
する要因として，概日リズム，疲労，単調な刺激に
よる生理的機能の低下をあげている。眠気を催して

もなんら問題がない場面も多いが，それが危険であ
ったり，望ましくない場面であったりすることも少
なくない。

眠気の弊害
　Harrison & Horne（2000）は，睡眠不足は記憶を
困難にさせたり，認知機能の多くの面で速度を低下
させたりするとしているが，その要因の 1 つは眠気
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であると考えられる。記憶力や認知機能の低下は仕
事の効率を下げかねず，生産性にも関わってくる可
能性がある。
　また，仕事場でのパフォーマンスは眠気の影響を大
きく受け，その低下は事故にもつながりうる（Mullins, 
Cortina, Drake, & Dalal, 2014）。仕事場での眠気と
安全行動との間には負の関係があり，チェルノブイ
リ原子力発電所やスリーマイル島原子力発電所，エ
クソンバルディーズ号原油流出などの事故でも，業
務上の眠気が重大な要因になっている（DeArmond 
& Chen, 2009）。
　職場に限らず，眠気が問題となるのが授業中であ
る。池田他（2014）によると，中高生を対象とした
調査では，授業中居眠りをする生徒は男子で24.7％，
女子で 22.1％と，約 5 人に 1 人が居眠りをすると回
答する結果となった。居眠りはノートテイクミスや
講義の聞きもらしを引き起こすため，教育上，重大
な問題である。睡眠や眠気は成績にも関連しており，
Dewald, Meijer, Oort, Kerkhof, & Boegels （2010）
によると，睡眠の質が高い方が，また時間が長い方
が，さらに眠気の程度が低い方が，そうでない学生
よりも学業成績が良いことが示されている。

従来の眠気対策
　眠気を軽減する策は，これまで多く考えられてき
た。遠藤他（1982）は，ガムをかむことで脳波の徐
波化抑制，瞬目回数増加，フリッカー値上昇といっ
た覚醒効果が見られたと報告している。使用したガ
ムは薬物を全く含まなかったにもかかわらず効果が
現れた理由として，咬筋の活動が脳幹網様体賦活系
に活動電位をもたらし，覚醒レベルに影響を与えた
ことが考えられている（遠藤他，1982）。実際，咀嚼
と脳の血流との関連を調べた研究によると，脳内血
流は咀嚼中に増加し，脳活性化の効果をもたらすこ
とがわかった（志賀・小林・荒川・横山，2004）。佐
藤・寺澤・貝沼（1984）は，咀嚼，香味，薬理の観
点からガラナエキス入りチューインガムを開発し，
呼吸，脳波，フリッカー値，瞬目回数などで眠気防
止効果があったと報告している。
　松永・木藤・伊藤・志堂寺・北村（1991）も，運
転シミュレーションで，市販のメンソール系ガムや
柑橘系ガムをかむことで，ブレーキ操作の反応時間
が短縮されることを明らかにした。メンソール系キ
ャンディをなめることでも反応時間の短縮効果が見

られるため，口顎運動に関係なくメンソールなどの
化学成分が網様体賦活系の活動を高めることが示唆
されている（松永他，1991）。
　その他，眠気対策として，堀（2012）は20分以下の
短時間仮眠を有効としている。短時間睡眠の弊害と
しては睡眠慣性があり，その対策として，高照度光，
洗顔などがあげられているが，カフェインが最も効
果が高い（Hayashi, Masuda, & Hori, 2003）。カフェ
インの効果は他の研究でも確認されており，Kohler, 
Pavy, & van den Heuvel（2006）によると，その覚
醒効果は咀嚼よりも高く，認知パフォーマンスの向
上にも寄与する。

教育適用上の問題点
　こうした眠気対策は，それぞれ欠点も存在する。
カフェインの過剰摂取はカフェイン中毒につながる。
DSM－5（Diagnostic and Statistical Manual of Mental 
Disorders, 5th edition, American Psychiatric Asso-
ciation, 2013 日本精神神経医学会 2014）によると，
250 mg を超えるカフェイン摂取が基準とされ，胃腸
系の障害や不眠などの症状が記されている。コーヒ
ー 200 ml 中のカフェインは 170－324 mg 程度あるた
め（Minamisawa, Yoshida, & Takai, 2004），眠気覚
ましのためにむやみにコーヒーを飲むのは健康上の
リスクが伴う。日本の教育場面ではコーヒーやガム
も実際は認められないことが多い。洗顔は退室する
必要があり，時間もかかる。Hayashi et al.（2003）
が用いた高照度光は 2000lx もあり，簡便に利用はで
きない。短時間仮眠は，休み時間や授業時間を逼迫
するせいか，日本では導入されている学校は少ない
であろう。
　従来の手段は，眠気対策としてはいずれも有用で
あるが，授業中に適用できるかといえば，こうした
難点が残る。授業中の眠気対策としては，特別な道
具を要さないものを提案しなければならない。

教育場面における正座とその潜在的有用性
　現在の日本の教育機関では，机の前の椅子に座っ
て授業を受けるのが一般的であるが，昔はこの限り
ではなかった。かつての寺子屋（吉田，1966）や明
治前期の教育（吉田，1968）では，授業中に正座を
していた。寺子屋では，しつけの一環として正座が
導入されていたが（佐藤・大林，2002），正座の効能
の一つに授業中の眠気を抑制する効果があったとも
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考えられる。実際，丁（2009）は，正座は睡眠とは
対極に位置し，眠気を覚ます機能があると論じてい
る。
　円田・本間（1983）は，椅座位，立位，正座の 3
姿勢で参加者に加算作業を行わせ，覚醒度や集中度
の自覚，またフリッカー値などを計測した。フリッ
カー値は一般に精神的疲労を反映する視覚弁別課題
とされ，その低下は疲労の蓄積を表す。各姿勢を 10
分ずつ 6 回，合計 60 分間保持させたところ，二度の
実験で，一度目は立位，椅坐位，正座の順で眠気が
高いという結果になったが，二度目では正座は最も
フリッカー値の低下を招く結果となった。また，覚
醒や集中の心理指標では，60 分間を通してみると，
特に後半では姿勢間の明確な差は見られなかった。
　それぞれの実験は，参加者が 5 名と少なく，性急
な結論は避けねばならないが，彼らはこの矛盾した
結果を，正座による下肢からの求心性インパルスは
覚醒水準にプラスに働くが，過剰になるとマイナス
に働くためと説明した。実際，一度目の実験では筋
痛を訴える参加者はほとんどいなかったのに対し，
二度目の実験ではしびれや筋痛を訴える参加者が多
かった。また，正座は，他の姿勢に比べて，最初の
20 分間では自覚的な覚醒水準が低下しにくいことが
示された。この研究は，正座の維持時間が短ければ
覚醒水準にプラスに働く可能性を暗に示している。
　すなわち，正座は，しびれや筋痛が起きない程度
の適度な時間であれば，眠気の予防に貢献できるの
ではないかと考えられる。また，座位の転換は道具
の必要がなく，場所を移動する必要もないため，も
し正座が眠気対策に効果的ならば，教育場面でも非
常に簡便な手段であるといえる。

目的と仮説
　本研究では，実際の授業場面での正座による眠気
の抑止効果を検討する。福市・山本・菅村（2019）
は疑似授業場面を用いた個別実験で，あぐらや椅坐
位と比較して，正座が主観的眠気を抑制することを
示している。今回は，眠気抑制効果が見られた正座
と，一般的な座り方である椅坐位の 2 姿勢で福市他

（2019）を追試するとともに，従来の研究では検討さ
れていない認知パフォーマンスを加えた実験を行う。
覚醒水準は注意機能にとって極めて重要である（畠
山他，1998）ため，注意を必要とする認知課題を用
いることとする。注意と密接に関係するワーキング

メモリ（Kiyonaga & Egner, 2013）を反映する n－
back 課題と，注意機能の影響を受けるとされる言語
流暢性課題（Ruff, Light, Parker, & Levin, 1997）の
下位課題である文字流暢性課題を用いて検討する。

方　法

参加者
　心理学の導入講義の最終回の教場試験に出席した
86 名のうち，実験参加に同意した大学生 23 名（男
性 7 名，女性 16 名）が参加した。

日時と実験環境
　実験は試験終了後の 17 時頃から 17 時 50 分頃の間
に講義教室で行われた。Figure 1 は実際に実験で使
われた椅子の上での椅坐位と正座の写真である。椅
子は固定式で，座面にクッションがついたものであ
った。

Figure 1　実験に使用した椅子上での椅坐位と正座
Note. いずれの座位姿勢も同一の椅子を用いて実施した。その
主たる理由は，⒜一般的な教育場面で応用可能な姿勢を検討し
ている，⒝実際に椅子の上で正座をすることがある人も少なく
ない，⒞できるだけ同一の条件で座位姿勢が比較できることを
優先した，という3点であった。なお，この写真は実際の実験
場面ではない。座り方によって体幹や頭部姿勢も変化する可能
性があるが，実際の姿勢は確認していない。

指標
　眠気，肉体的疲労度，精神的疲労度，及び足の痛
みの指標として，100mmで構成されたVisual Analog 
Scale（以下，VAS とする）を用いた。加えて認知
課題として，n－back 課題，文字流暢性課題を用い
た。

n－back 課題
　提示する数字は，iPhone 6（Apple 社）の読み上
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げ機能の音声を SoundEngine Free（Version 2.92，
Coderium 社）で編集し，作成した。15 個の数字の
読み上げを 1 ブロックとし，1 回の課題に 3 ブロッ
ク使用した。なお，数字は表計算ソフトの乱数を用
いてランダムに決定した。ブロック間には 10 秒の休
憩をはさんだ。参加者は音声を聞きながら，読まれ
た数字が 2 つ前に読まれた数字と同じだった場合，
質問紙の解答欄の該当する箇所に，その数字を羅列
して書く形で回答した。所要時間は約 1 分半であっ
た。

文字流暢性課題
　もう一つの認知パフォーマンスの指標として，文
字流暢性課題（特定の音から始まる言葉を一定時間
内にできるだけたくさん答えてもらう神経心理学的
検査）を用いた。提示刺激は Microsoft PowerPoint 
2016 で作成した。画面中央に大きくひらがな 1 文字
をカギ括弧でくくったものを提示した。参加者は，
スライドに提示された文字から始まる名詞を思いつ
く限り書くように教示され，スライドに文字が表示
された後すぐに書き出した。制限時間は 1 分間であ
った。提示されたひらがなは 1 回目が「き」，2 回目
が「こ」，3 回目が「か」であった。これらのひらが
なの文字流暢性課題の成績は，ほぼ同等であること
が予備調査で明らかになっている。

手続き
　実験の流れをフローチャートを用いて説明し，デ
ータの取り扱いについて，及び途中中断可能である
旨を告げた。その後，同意書に署名を求めた。同意
書回収中に n－back 課題について，口頭およびスラ
イドを用いて説明した。最後に，参加者はn－back課
題の練習を行い，答え合わせと解説を受けてから，
実験を開始した。
　まず，参加者は担当教員による授業を約 5 分間受
けた。そして，課題のベースライン期として，n－
back 課題と文字流暢性課題を実施した。再び 5 分間
の授業を挟み，質問紙のベースライン期測定として
VAS の質問紙に回答を求めた。続いて，質問紙に予
め「正座」と表記された参加者は靴を脱ぎ，椅子の
上で正座した。椅子の上での正座を求めたのは，椅
子の上で座るという条件を椅坐位とそろえるためで
あった。質問紙に予め「そのまま」と表記された参
加者は，座位を変えなかった。なお，座位の割り付

けは列を基準に無作為に行った。その状態で，課題
の姿勢操作期測定として，n－back 課題と文字流暢性
課題をさせた。その後，質問紙の姿勢操作期測定と
して VAS に回答してから，正座していた参加者は
元の椅坐位に戻った。参加者はさらに授業を 5 分受
けた後，質問紙のフォローアップ期 1 の測定として
VAS に回答し，課題のフォローアップ期測定として
n－back課題と文字流暢性課題を行った。そして質問
紙のフォローアップ期 2 の測定として VAS に回答
し，実験は終了した。実験終了後は，正座に覚醒の
効用があるという仮説のもと行ったという説明をし
た。

結　果

　途中辞退した者や正座をやめた者はいなかったた
め，23 名（男性 7 名，女性 16 名，平均年齢＝18.43
歳，SD＝0.59）全員を分析対象とした。VAS の結
果について，1cm を 1 点として，2（座位：椅坐位・
正座）と 4（時期：ベースライン期，姿勢操作期，フ
ォローアップ期 1，フォローアップ期 2）の 2 要因 8
水準の分散分析を行った。なお，p 値の調整はいず
れも Benjamini & Hochberg（1995）により，単純主
効果検定は，参加者間効果の検定には水準別誤差項，
また参加者内効果の検定にはプールされた誤差項を
用いた。単純主効果検定と多重比較以外の効果量は
Cohen（1992）の f を算出した。

主観的指標
　眠気　各群の眠気の推移を Figure 2 に示す。座位
の主効果（F（1, 21）＝3.96，p＝.06，f＝.43）と交
互作用（F（3, 63）＝2.20，p ＜ .10，f＝.32）が有
意傾向であったが，時期の主効果は見られなかった

（F（3, 63）＝2.17，p＝.10，f＝.32）。座位の単純主
効果は，ベースライン期（F（1, 21）＝0.002，adj p
＝.97，ηp

2＝.0001），フォローアップ期 1（F（1, 21）
＝3.80，adj p＝.13，ηp

2＝.15），フォローアップ期
2（F（1, 21）＝1.84，adj p＝.28，ηp

2＝.08）では有
意でなく，姿勢操作期では椅坐位群より正座群の平
均が有意に低くなった（F（1, 21）＝9.21，adj p
＝.04，ηp

2＝.30）。時期の単純主効果は，椅坐位群
では有意でなかったが（F（3, 63）＝0.52，adj p
＝.81，ηp

2＝.02），正座群では有意であった（F（3, 
63）＝3.85，adj p＝.04，ηp

2＝.15）。参加者内 t 検定
（両側検定）を用いた多重比較の結果，正座群では，
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ベースライン期（M＝6.86，SD＝1.96）は姿勢操作
期（M＝4.75，SD＝2.02）より高く（adj p＝.01），
ベースライン期はフォローアップ期1（M＝4.77，SD
＝2.10）より高い（adj p＝.03）ことが示され，ベ
ースライン期はフォローアップ期 2（M＝4.87，SD
＝2.39）より高い傾向があることが示された（adj p
＝.05）。
　疲労度　肉体的疲労度は，座位の主効果（F（1, 21）
＝0.67，p＝.42，f＝.18），時期の主効果（F（3, 63）
＝0.39，p＝.76，f＝.14），交互作用（F（3, 63）＝
0.11，p＝.95，f＝.07）のいずれにも有意差は見ら
れなかった。精神的疲労度についても，座位の主効
果（F（1, 21）＝0.22，p＝.64，f＝.10），時期の主効
果（F（3, 63）＝0.26，p＝ .85，f＝.11），交互作用

（F（3, 63）＝1.89，p＝.14，f＝.30）のいずれにも有
意差は見られなかった。
　足の痛み　各群の足の痛みの推移を Figure 3 に示
す。交互作用（F（3, 63）＝2.53，p＝.07，f＝.35），
座位の主効果（F（1, 21）＝3.08，p＝.09，f＝.38），
時期の主効果（F（3, 63）＝2.75，p＝.05，f＝.36）
のいずれにも有意傾向が見られた。座位の単純主効
果は，ベースライン期（F（1, 21）＝1.32，adj p＝.40，
ηp

2＝.06），フォローアップ期 1（F（1, 21）＝2.09，
adj p＝.33，ηp

2＝.09），フォローアップ期 2（F（1, 
21）＝0.84，adj p＝.44，ηp

2＝.04）では有意でなか
ったが，姿勢操作期では椅坐位群より正座群の平均
が有意に大きかった（F（1, 21）＝7.34，adj p＝.04，
ηp

2＝.26）。時期の単純主効果は，椅坐位群では有意
でなかったが（F（3, 63）＝0.14，adj p＝.94，ηp

2

＝.01），正座群では有意であった（F（3, 63）＝5.14，
adj p＝.02，ηp

2＝.20）。参加者内 t 検定（両側検定）
を用いた多重比較の結果，正座群では，姿勢操作期

（M＝4.10，SD＝2.32）はフォローアップ期 1（M＝

3.02，SD＝2.19），及びフォローアップ期 2（M＝
2.30，SD＝1.89）より高く（adj p＝.01 ; adj p ＜ 
.01），フォローアップ期 1 はフォローアップ期 2 よ
り高い（adj p＝.04）ことが示された。

Figure 3　姿勢別の足の痛みの評定平均値
Note. エラーバーは標準誤差を表す。

　まとめ　各群の姿勢操作期の眠気，肉体的疲労度，
精神的疲労度，足の痛みの平均値は Figure 4 のとお
りである。姿勢操作期で，正座群の方が眠気が抑制
されるが，足の痛みは増すという結果となった。

Figure 4　姿勢操作期の群別の各主観的指標
Note. エラーバーは標準誤差を表す。

認知課題
　課題の結果について，n－back 課題は，各ブロック
で正答数が違うという不備があったため，分散分析
を用いることができず，割合を出すには各群人数が
少なかった。そのため，ここでは報告しないことと
する。文字流暢性課題については 2（座位：椅坐位・
正座）と3（時期：ベースライン期，姿勢操作期，フォ
ローアップ期）の 2 要因 6 水準の分散分析を行った。
なお，p 値の調整は Benjamini & Hochberg（1995）
により，効果量は Cohen（1992）の f を算出した。
　文字流暢性課題は，時期の主効果が有意であった

（F（2, 42）＝7.76, p ＜ .01, f＝.61）が，座位の主効
果（F（1, 21）＝0.23, p＝.64, f＝.10）と交互作用（F

（2, 42）＝1.55, p＝.22, f＝.27）は有意ではなかった。
参加者内 t 検定（両側検定）を用いた多重比較の結

Figure 2　姿勢別の眠気の評定平均値
Note. エラーバーは標準誤差を表す。
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果，フォローアップ期（M＝12.57，SD＝3.22）で
は，姿勢操作期（M＝10.39，SD＝3.00）よりも有
意に語の平均数が多かった（adj p ＜ .01）。また，ベ
ースライン期（M＝11.74，SD＝3.00）のほうが，姿
勢操作期に比べ，語の平均数が多い傾向が見られた

（adj p＝.07）。

考　察

結果の解釈
　正座をすると，椅坐位のままでいるよりも眠気が
低くなることが示された。また，正座をすることで，
足の痛みは生じるものの，その他の疲労を高めるこ
とはなかった。本研究の結果から，正座をするとい
う道具や場所の移動が不要である簡便な方法で，眠
気を抑制できることが明らかになった。今回の実験
では，椅座位より眠気が下がったのは正座をしてい
る間のみであったが，正座をした参加者のその後の
推移をみると，正座終了後も少なくとも 10 分間は，
姿勢の介入前と比べて眠気は低いままであった。正
座終了後の 2 時点では椅坐位との差が見られなかっ
た以上，断定することはできないが，正座に眠気緩
和を持続させる効果がないとは言い切れない。もし
そうであれば，眠気を抑制するためには常に正座を
する必要はない。今後，人数を増やした上で，正座
による眠気の緩和効果が何分程度持続し，なおかつ
椅座位と比べても効果があるのかを確認できれば，
正座の最適な頻度なども提示できるだろう。
　足の痛みについては，正座中の時点で高くなった。
また，この痛みは正座中の眠気と負の相関関係（r＝
－.49，p＝.02）にあったことから，本研究に関して
は，正座による眠気の緩和には，少なからず痛みが
関与していると考えられる。しかし，眠気の再発が
緩やかであったのに対し，足の痛みの減衰は急激で
あり，足の痛みが治まってからも眠気抑制の効果が
持続している。加えて，精神的疲労度が高まること
もなかったため，足の痛みは勉強や作業に支障をき
たすほどの苦痛ではなかったとも考えられる。以上
を踏まえると，正座によって眠気が覚めるメカニズ
ムを考える上では，痛みの程度や持続時間だけでな
く，痛みとは無関連に正座という姿勢のもつ固有の
効果も併せて検討していく必要があるだろう。正座
の持つ固有の効果は，例えばイメージや立腰といっ
たものによるかもしれない。
　課題成績について，姿勢操作期でいったん下がり，

フォローアップ期で上がった事実は，座位の違いで
差がなかったため，座位が原因ではないと考えられ
る。可能性としては，内田クレペリン検査の初頭努
力の後におとずれる疲労のような現象があげられる。
事前に実験の流れをフローチャートで説明され，課
題が 3 回あるとわかっていた参加者が，いわゆる中
だるみ状態になった可能性は否定できない。眠気が
抑制された分，課題成績は椅坐位の場合より正座の
場合の方が高くなるという仮説であったが，本研究
で分析の対象とした文字流暢性課題は，眠気の影響
を受けにくく，また眠気の影響があるにしても，そ
れほど大きくはなかったのであろう。

本研究の限界と今後の課題
　今回の実験では，姿勢操作期とフォローアップ期
2 回目の VAS 測定を，それぞれ認知課題を実施した
後に行った。これは，認知課題を授業の一環として
扱い，行動指標の測定と時間の経過を兼ねたためで
ある。しかし，認知課題に取り組んだ後で眠気や疲
労の指標に回答するという順序は，手続き上の問題
を含んでいる。なぜなら，姿勢操作期とフォローア
ップ期 2 回目の VAS の回答結果が認知課題の影響
を受けた可能性を否めなくなったからである。とは
いえ，両群とも同じ課題をこなしたにもかかわらず，
姿勢操作期に群間で眠気に差があったことから，正
座の効果が否定されるとは考え難い。今後，VAS の
結果が授業による眠気生起や，正座による影響のみ
受けるような実験計画での検討を行うことで，姿勢
操作期でのより大きな効果や，今回は見られなかっ
たフォローアップ期での群間差が見られるなどする
可能性がある。
　認知課題については差が見られなかったが，文字
流暢性課題の結果の分析は多岐にわたる。今回は回
答数のみを指標としたが，単語のカテゴリや音韻が
どの程度拡散的であるかも含めて分析すると，違っ
た結果が見られるかもしれない。また，課題の種類
は，集団実験の制約もあり，限られていた。今後，
正座がもたらす心理状態や眠気の緩和をより鋭敏に
反映する認知指標や行動指標を改めて吟味したうえ
で，認知パフォーマンスを検討する余地があるだろ
う。
　本研究では正座が眠気を緩和することが示された
が，その機序までは明らかになっていない。正座と
椅坐位との差異は，足の圧迫の有無，上半身の姿勢
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の違いなどがあげられ，正座の持つどのような側面
が眠気の抑制に寄与したのか，さらなる検討が待た
れる。
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要　旨
　正座が眠気と認知パフォーマンスにどのような影響を
与えるか検討した。実際の大学の授業でそれぞれ同一の
椅子に座った 23 名の参加者を正座群と椅坐位群にランダ
ムに割り付け，主観的な眠気や肉体的疲労度，精神的疲
労度，足の痛みを測定し，文字流暢性課題などを実施し
た。その結果，群内比較では，正座群で正座をする前よ
りもした後に，眠気が低い状態が続き（ps ＜ .054），足
の痛みが高い状態が続いた（ps ＜ .037）。また，群間比
較では，正座中で，正座群の方が椅坐位群よりも眠気が
低く（p ＜ .038），足の痛みが高かった（p ＜ .041）。一
方で，姿勢間には疲労度，流暢性に有意差はなかった。
正座は足の痛みをもたらし，実行機能に影響を及ぼさな
いと考えられるものの，精神的，肉体的疲労を伴わずに
眠気を抑制する可能性が示唆された。

キーワード：座位姿勢，眠気，認知パフォーマンス，教
室，疲労
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