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【目的】誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向との関連がどこまで明らかになってい

るのかを文献検討し，誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向に関する今後の研究の示

唆を得る．

【方法】和文献は CiNiiと医学中央雑誌 webで，キーワードは「誕生季節」and

「朝型 -夜型」，「誕生」and「朝型 -夜型」，「誕生」and「概日リズム」で検索し

たが対象文献は 0件であった．英文献は PubMedを使用し，キーワードは「birth 

season」and「morningness-eveningness」，「birth」and「morningness-

eveningness」，「birth」and「chronotype」，「birth」and「circadian typology」

とし 13 件を分析対象とした．

【結果】カナダやヨーロッパでの研究は，誕生季節と睡眠の朝型 -夜型との関連

があるという仮説を支持しているが，すべての国で関連性が認められてはいない．

【考察】出生後の日照時間や光の強度は，その後の睡眠・覚醒リズムに大きな影響

を与えることが推測され，日本においても誕生季節の光周期は，睡眠の朝型 -夜

型に関連していると考える．今後は，日本でもデータを蓄積し，誕生季節と睡眠

の朝型 -夜型との関連と同時に誕生季節と夜間露光との関連も明らかにしていく．
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Ⅰ．序論

近年，国内外の睡眠研究によって，睡眠障害や夜型傾向が，癌や糖尿病，うつ等の罹病のリ

スクを高め生命予後を悪化させるというエビデンスが積み重ねられて来た 1～ 5）．睡眠問題は，

日本においても，国家的健康戦略の 1つとして厚生労働省健康局から「健康づくりのための睡

眠指針 2014」が示された 6）が，子どもの睡眠の重要性については記載されていない．睡眠に

は，筋の緊張の抑制に伴う身体の疲労回復や組織損傷の修復 7），脳の活動低下に伴う精神機能

の回復 8～ 10）といった役割があるが，子どもにとっての睡眠にはこのほかに，成長ホルモンの

分泌に伴う身体発育の促進 11）や睡眠覚醒リズムの確立に伴う社会生活への適応 12）といった，

子どもの成長・発達や生活の質を高める役割がある．また睡眠問題を抱える思春期の子どもた

ちの多くが乳幼児期にすでに睡眠問題を抱えていたことも明らかになっている 13）．子どもに

とっての「睡眠」は大人以上に成長・発達，生涯にわたる健康を守るためにも重要である．ま

た朝起きられない，昼間の活動がつらいなどから，不登校や引きこもりにもつながるケースも

ある．子どもの睡眠問題は，成長・発達や将来にわたって心身の健康を阻害する大きな要因と

もなり得る．

睡眠リズムは，サーカディアンリズム（概日リズム）を介する光同調とサーカディアンリズ

ムを介さない非光同調によってなされる．内因性周期が 25 時間のサーカディアンリズムの場

合は，24 時間周期の昼夜変化に同調するには，毎日 1時間だけリズムを調整しなければなら

ない．このリズム調整は，1時間の位相前進をもたらす光位相反応によってなされる．ほかの

動物と同じようにヒトの生体時計にとって，光がもっとも重要な同調因子である．深夜まで光

を浴びながら活動していると，サーカディアンリズムが逆に位相後退し，入眠と覚醒の時間が

遅れる 14）, 15）．動物実験においても夜間露光が生体時計の機能を狂わせ 16），停止させること 17）

も明らかにされている．

Nataleらは，誕生季節の光周期がヒトの睡眠の朝型 -夜型傾向に影響するという仮説を検

証するために大学生を対象に誕生季節とMEQ（Morningness -Eveningness Questionnaire： 

朝型 -夜型質問紙）との関連を検討した 18）．その結果，誕生季節が人の睡眠の朝型 -夜型傾向

に影響を与えている要因である可能性が示唆された．誕生季節においても睡眠の朝型 -夜型傾

向と関連があるとすれば，誕生季節によっては，夜型傾向になりやすい子どもが存在すること

になる．誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向との関連が明らかになれば，夜型傾向になりやすい

子どもの貴重な情報となり，子どもの睡眠・覚醒リズム獲得のための早期介入が可能となる．

そこで，本研究では誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向との関連がどこまで明らかになっている
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のかを文献検討し，誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向に関する今後の研究の示唆を得る．

Ⅱ．研究目的

誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向との関連がどこまで明らかになっているのかを文献検討し，

誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向に関する今後の研究の示唆を得る．

Ⅲ．研究方法

1．文献の検索方法

Nataleらが，誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向を初めて仮説を検証した 1999 年～ 2017 年ま

での 18 年間の論文を対象とした．和文献の検索データベースは，CiNiiと医学中央雑誌 web

で，キーワードは「誕生季節」and「朝型 -夜型」，「誕生」and「朝型 -夜型」，「誕生」and

「概日リズム」で検索したが対象文献は 0件であった．英文献のデータベースは，PubMedを

使用し，キーワード検索では「birth season」and「morningness-eveningness」10 件， 「birth」

and「morningness-eveningness」17 件，「birth」and「chronotype」9 件，「birth」and

「circadian typology」7件で，重複した論文や研究目的と合わない論文を除いた 13 件を分析

対象とした．

2．用語の定義

1）誕生季節

生まれた季節である．Nataleらの先行研究に従い，研究者は，北半球では 4月～ 9月を春

夏生まれ，10 月～ 3月を秋冬生まれとしている．南半球では 10 月～ 3月を春夏生まれ，4月

～ 9月を秋冬生まれとしている．

2）睡眠の朝型 -夜型傾向

概日リズムの個人差または睡眠・覚醒リズムを含む行動パターンの個人差に関する研究のひ

とつとして睡眠の朝型 -夜型の研究がある．論文中に睡眠の朝型 -夜型の明確な定義は示され

ていないが，本研究ではもっとも論文のなかで使用頻度が高いMEQをもとに，朝型を早寝・

早起きですっきりと目覚め午前中の活動性が高いもの，夜型を遅寝で容易に起きることができ

ず夕方から夜にかけて活動性が高いものとする．
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3．分析方法

対象文献を以下の手順で整理した．

1）「発表年」「国」「目的」「対象者」「尺度」「結果」「仮説」を抽出する．

2）誕生季節と睡眠の夜型 -朝型傾向との関連性の有無に分けて整理する．

3  ）  得られた情報から誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向との関連を検討し，今後の研究課題を

提示する．

Ⅳ．結果

誕生季節と睡眠の朝型 -夜型との関連を調査した論文は，1999 年の Nataleらの調査を皮切

りに2015年のHuangらの調査までの16年間の論文が対象となった．13件の論文数の内訳は，

1999 年に 1 件，2002 年に 1 件，2005 年に 1 件，2006 年に 1 件，2009 年に 2 件，2011 年に 3

件，2012 年に 1件，2014 年に 2件，2015 年に 1件であった．

調査が実施された国は，イタリア，フランス，カナダ，日本，ブラジル，中国，オーストラ

リア，ロシアの 8か国であった．13 件の論文数の内訳は，イタリアが 5件，フランス 1件，

カナダ 1件，日本 3件，ブラジル 1件，中国 1件，オーストラリア 1件，ロシア 1件であった．

うち 1件はイタリアとオーストラリアの比較検討であった．

研究目的では，誕生季節と睡眠の朝型 -夜型との関連を検証するものが 8件．MESCのフラ

ンス語版での心理的特性を調査しているものが 1件．北半球と南半球での出生時の光の周期と

朝型の影響を比較しているものが 1件．誕生月および光条件が高緯度住民の睡眠の長さや睡眠

の朝型 -夜型に及ぼす影響を調査しているものが 1件，医学生のクロノタイプ（睡眠の朝型 -

夜型）と睡眠の質，昼間の眠気，睡眠，年齢，性，誕生季節との関連を検証したものが 1件．

中国における睡眠傾向に関する国民の基礎調査が 1件であった．

研究対象者は，大学生のみ 6件（うち医学生 1件），思春期から青年期の若者が 3件，子ど

ものみが 2件，2歳から小学生，中学生，高校生，大学・専門学校生までが 1件，成人を対象

としたものが 1件であった．

使用された尺度は，MEQが 8件，CS（Composite Scale of Morningness： 朝型複合尺度）

が 1 件，MESC（Morningness-Eveningness for Children Scale： 子ども用朝型 -夜型尺度）

が 1件，MEQ-CA（Morningness-Eveningness Questionnaire for Children and Adolescents： 

青年用朝型 -夜型質問紙）が 1件，MCTQ（Munich ChronoType Questionnaire： ミュンヘン

クロノタイプ質問紙）1件，CCTQ（Children’s Chronotype Questionnare： 子ども用クロノ

タイプ質問紙）1件，その他，PSQI（Pittsburgh Sleep Quality Index： ピッツバーグ睡眠の

質指数）が 2件，ESS（Epworth Sleepiness Scale： エプワース眠気尺度）が 1件であった．

結果として，誕生季節と睡眠の朝型 -夜型との関連が認められたものは 13 件中 9 件，認め
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られないものは 4件であった（表 1，表 2参照）．イタリアの Nataleらは，誕生季節の光周期

が人の睡眠の朝型 -夜型傾向に影響するという仮説を検証するために大学生 1,584 名を対象に

誕生季節とMEQスコアとの関連を検討した．その結果，誕生季節が人の睡眠の朝型 -夜型傾

向に影響を与えている要因である可能性を示唆した．具体的には，秋・冬生まれには朝型が，

表１．誕生季節と睡眠の朝型－夜型との関連性有とした文献一覧
タイトル 著者名（発行年）・国 目的 対象（尺度） 結果 仮説

Season of birth 
modulates 
morningness-
eveningness 
preference in humans.

Natale V, Adan A
（1999）
イタリア

サーカディアンタ
イプは生まれた時
の光周期によって
変動するのかを検
証。

大学生 1584 名 
（MEQ・朝型－夜
型質問紙）

秋冬生まれ―朝型。
春夏生まれ―夜型。
女性は季節変動の影響は低い。

生まれた時の光周
期が人のサーカ
ディアンシステム
に関与しているの
ではないか。

Further results on the 
association between 
morningness-
eveningness 
preference and the 
season of birth in 
human adults

Natale V, Adan A., 
Chotai J
（2002）
イタリア

誕生季節と朝型－
夜型との関連を検
証。

大学生
前1584名 +新2125
名計3709名（MEQ）

12 月～１月は朝型最大
６月～７月は朝型最少
朝型
10 ～３月＞４～ 9月（男性の
方が明らか）

妊娠期または胎児
期の光の照射時期
が朝型・夜型に関
与しているのでは
ないか。

Morningness-
Eveningness for 
children scale: 
Psychometric 
properties and month 
of birth effect

Caci H, Robert P,
Dossios C, et al.
（2005）
フランス

MESC のフラン
ス語版の心理的特
性を調査する。

地域で募集した子
ども392名（地域・
小児科入院中・自
殺未遂者） （MESC・
子ども用朝型－夜
型尺度）

尺度は信頼性・妥当性あり。
9月～ 10 月出産は朝型。
3～ 4月生まれ夜型。
しかし入院中の子どもは夜型
で同様の結果は得られなかっ
た。

朝型と衝動性に関
連する性格特性の
間に関連性がある
のではないか。

Contribution of the 
photoperiod at birth to 
the association 
between season of 
birth and diurnal 
preference.

Mongrain V, Paquet 
J, Domont M.
（2006）
カナダ

青年期における朝
型と出生時の季節
と日照の影響を評
価する。

17～35 歳 1591 名
のボランティア
（MEQ）

特に秋生まれ /女性 朝型。出
生時の日長 8～ 10hの短い光
周期生まれた人は朝型。秋生
まれで 8～ 10  h光周期の間に
生まれた人が最も強い朝型。
冬の 8 ～ 10 ｈ光周期の間に
生まれた被験者は 10 ～ 12 ｈ
の長い光周期に生まれた被験
者と変わりはない。

誕生季節と朝型の
関連は誕生初期の
光の強度や光周期
の変動の影響と関
連しているのでは
ないか。

Season of birth, 
Gender, and Social-
Cultural Effects on 
Sleep Timing 
Preferences in 
humans.

Vincenzo Natale. 
Ana Adan. Marco 
Fabbri.
（2009）
イタリア

誕生季節が睡眠覚
醒サイクルに与え
る影響を評価す
る。

5720 名の大学生
（イタリア3851名、
スペイン 1869 名）
（MEQ）

季節国籍に関係なく女性は男
性より早く、長く眠る。春・
夏生まれは秋冬生まれより遅
い時間に眠る。国籍は全ての
睡眠要因に影響している。（ス
ペイン系遅く寝て遅く起き
る。睡眠時間短い）

睡眠時間がより生
物学的因子（性別）
につながり、社会・
文化的要因（国籍）
も、睡眠のタイミ
ングを調節する。

Season of birth and 
sleep-timing 
preferences in 
adolescents.

Tonetti L, Fabbri M, 
Martoni M, et al.
（2011）
イタリア

青年期における誕
生季節と睡眠のタ
イミングとの関連
を検証。

10～17歳1912名。
（MEQ-CA）

誕生季節とMEQ-CAスコア
は有意差は認められなかっ
た。しかし、春生まれは寝る
ことを好み、睡眠の中間点が
遅い。

なし

Effect of  birth season 
on circadian typology 
appearing in Japanese 
young children aged 2 
to 12 years disappears 
in older students aged 
18 to 25 years.

Harada T, Kobayashi 
R, Wada K, et al
（2011）
日本

低緯度の高知での
2 ～ 25 歳の誕生
季節と性別，朝
型・夜型との関連
性の検証。

2 ～ 25 歳 の 9740
名。大学・専門学
校 1376 名、小学
生 1164 名、中学
高等学校 1792 名。
（MEQ）

秋に生まれた 2～ 12 歳女性、
特に 11 月に生まれた女性は
有意に朝型を示す。
男性は認められず。13 ～ 25
歳は誕生季節と朝型の有意な
差はみられなかった。

比較的低い緯度で
は日の長さ・季節
の変化が少ないこ
とが結果に影響し
ている可能性があ
る。

Season of birth and 
morningness: 
comparison between 
the northern and 
southern hemispheres.

Natale V, Milia L
（2011）
イタリア
オーストラリア

北半球と南半球で
の出生時の光の周
期と朝型の影響を
比較。

1734 名の大学生。
（イタリア 977 名
とオーストラリア
757 名）
（CS　朝型複合尺
度）

朝型
女性 >男性
オーストラリア >イタリア
春夏生まれ　夜型
秋冬生まれ　朝型
半球間で季節が逆転している
という事実を考慮すると以前
の研究と一致。

出生時の光周期に
よって朝型－夜型
傾向は生物学的に
すりこまれるのか。

Inpact of perinatal 
photoperiod on the 
chronotype of 11 –to 
18-year-olds in 
northern european 
Russia.

Borisenkov M, 
Kosova A, 
Kasyanova O.
（2012）
ロシア

誕生月および出生
時の光条件が高緯
度住民の睡眠の長
さや朝型－夜型に
及ぼす影響を調
査。

北緯 59.5°～67.6°
の間に位置する５
つの村と 4つの町
に住む 11 ～ 18 歳
までの 1172 名。
（MCTQ　ミュン
ヘンクロノタイプ
質問紙）

睡眠時間や朝型－夜型は、都
市部より農村部が緯度の影響
が強い。誕生月は睡眠時間や
朝型－夜型には影響していな
い。誕生時の日の出、日の入
り、日照時間の影響は顕著で
あった。

なし
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春・夏生まれには夜型が有意に多いとしている 18）．その後 Nataleらは，対象数を大学生 3,709

名に増やし同様の結果を得ている 19）．北半球（イタリア）と南半球（オーストラリア）との比

較研究においても誕生季節と睡眠の朝型 -夜型との関連が認められた 20）．また大学生を対象に

睡眠・覚醒サイクルが誕生季節や人種の影響を受けている可能性も示唆した 20）, 21）．またカナ

ダのMongrainらは，出生時の光周期の長さが季節性と関係しており短い光周期に生まれた人

は朝型になる傾向が高いことを示している 22）．フランスでは Nataleらの誕生季節の分類とは

異なるが，9 ～ 10 月生まれは朝型，3 ～ 4 月生まれは夜型が多いという結果を報告してい

る 23）．カナダや南ヨーロッパでの多くの研究が，誕生季節や誕生時の光周期が睡眠の朝型 -夜

型傾向に影響を与えるという説を支持している．また，高知県で実施された 2～ 25 歳の 9,740

名を対象とした調査では，秋に生まれた 2～ 12 歳女性，特に 11 月に生まれた女性は有意に朝

型を示したが，他の年代や男性では誕生季節と人の睡眠の朝型 -夜型傾向との関連は見出せな

かった 24）．ロシアの調査では，誕生月は睡眠の朝型 -夜型に影響していなかったが，誕生時の

日の出，日の入り，日照時間の影響は顕著で， 都市部より農村部が緯度の影響が大きかっ

た 25）．

しかし，日本の東京の大学生 1,156 名を対象に実施された調査 26）や東京都心部に住む 4～ 6

歳の子どもを対象とした調査 27）では，誕生季節と睡眠の朝型 -夜型との関連は見出されなかっ

た．ブラジルの医学生を対象とした調査 4）や中国の成人を対象とした調査でも誕生季節と人の

睡眠の朝型 -夜型傾向との関連は見出せなかった 28）．

表 2．誕生季節と睡眠の朝型－夜型との関連性無とした文献一覧
タイトル 著者名（発行年）・国 目的 対象（尺度） 結果 仮説

Photoperriod at birth 
does not modulate the 
diurnal preference in 
Asian population.

Takao M, Kurachi T, 
Kato H
（2009）
日本

日本人の誕生季節
とサーカディアン
タイプとの関連を
検証。

1156 名の大学生。
（MEQ）

光周期も誕生季節も日本にお
いては概日傾向を調整しない。

日本人と白人の概
日時計遺伝子と眼
の光感受性の差で
はないか。

Sleep/Wake patterns 
and circadian typology 
in preschool in 
children based on 
standardized parental 
self-reports

Doi Y, Ishihara K, 
Uchiyama M.
（2014）
日本

東京都心部に住む
日本人の就学前の
子どもの睡眠覚醒
パターンと朝型・
夜型を調査。

東京都心部に住む
日本人の就学前の
子 ど も 4 ～ 6 歳
383 名（CCTQ・
子どものクロノタ
イプ質問紙）

朝型－夜型は性別、年齢、誕
生季節、マルチメディアへの
暴露、または寝室への朝の日
光への暴露ではなく、親の生
活習慣や食事、幼稚園や保育
園への通園に関連していた。

就学前の幼児の
サーカディアンタ
イプが行動・感情・
認知発達に影響を
与えるのではない
か。

Relationship between 
chronotype and 
quality of sleep in 
medical students at 
the Federal University 
of Paraiba, Brazil.

Gabriela L, Gilson M, 
Amanda D, et al.
（2014）
ブラジル

パライバ連邦大学
医学生クロノタイ
プ（朝型・夜型）
と睡眠の質、昼間
の眠気、睡眠、年
齢，性、誕生季節
との関連を検証。

医学生 221 名。
（MEQ）
（PSQI・ピッツバー
グ睡眠の質指数）
（ESS・エプワー
ス眠気尺度）

医学生の睡眠の質は悪い。
MEQと PSQIは有意な負の
相関。誕生季節と性別は朝型・
夜型との関連は認められな
い。

なし

Season of birth,sex 
and sleep timing 
preferences.

Huang Y, Lin D, Lu 
C, et al
（2015）
中国

中国における成人
の誕生季節と性別
による睡眠傾向を
評価。

成人 3959 名。
（MEQ）
（PSQI）

中国成人においては誕生季節
と睡眠のタイミングとの関連
は見られなかった。

なし

13 件の文献の著者らは，それぞれの結果から以下の 4つの仮説をあげている．
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1）妊娠期および誕生季節の光周期がヒトのサーカディアンシステムに関与している．

Nataleらは，妊娠期または胎児期から誕生時の短い光周期 20）, 21）が，Mongrainらは，日照

時間が 8～ 10 時間の短い光周期に生まれたほうが朝型になりやすいが，同じ 8～ 10 時間の短

い光周期に生まれても冬に比べて秋に生まれた対象者がもっと強い影響を受けていることか

ら，誕生初期の光の強度や光周期の変動がヒトのサーカディアンシステムに関与しているので

はないかとしている 22）．

2）生物学的因子によって光周期の変動の影響が異なる．

Nataleらは，男性より女性が早く長く眠り，スペイン系はイタリア系に比べて遅く寝て遅

く起きる傾向があることから，睡眠時間がより生物学的因子（性別）につながり，社会・文化

的要因（国籍）も睡眠のタイミングを調整するのではないかとしている 21）．Takaoらは，日

本人では誕生季節と睡眠の朝型 -夜型に関連が見られなかったことから，概日時計遺伝子と眼

の光感受性（虹彩の濃さ）の差ではないかとしている 26）．

3）睡眠の朝型 -夜型傾向が子どもの発達に影響を与える．

Caciらは，MESCスコアとうつ病尺度との負の相関から，朝型と衝動性に関わる性格特性

との間に関連性があるのではないかとしている 23）．Doiらは，就学前の 4～ 6歳の子どもを対

象とした睡眠に関する調査で，睡眠／覚醒のタイミングが遅くなり，わずかではあるがすでに

夜型の子どもが存在することから，幼少期の夜型傾向が行動や感情，認知発達に影響を与える

のではないかとしている 27）．

4）誕生季節と睡眠の朝型 -夜型との関連は，緯度の影響を受けている．

Haradaらが高知県で実施した 2～ 25 歳を対象とした調査では，2～ 12 歳の女性のみ誕生

月と朝型との関連性が見出せたが，ほかでは誕生季節と睡眠の朝型 -夜型との関連は見出せな

かったことから，高知県がカナダやヨーロッパに比べて緯度が低いことが影響しているのでは

ないかとしている 24）．

Ⅴ．考察

一部の地域では，誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向は関連が認められている．

すべての地域で同様の結果が得られない理由として，まず緯度の違いが考えられる（表 3参

照）．誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向との間に関連があるという報告が多いイタリア，カナ

ダ，フランスの北緯は 44 ～ 45°である．しかし，日本においては，東京より低緯度にある高

知では一部の年代の女性に関連性が見られているが東京では関連性は認められていない．夜間
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の露光（街の灯りや家庭内の照明等）の影響が誕生季節の影響を凌駕しているとも考えられる．

生物時計の位相を調節するには光の作用が適応力を高めるために必要となる．位相調節につい

て，早朝の明るい光で位相前進，深夜の光で位相後退，という明暗切替り（パルス状の明るい

光）によって位相が変位することがこれまでよく知られている 29）．このような位相変位による

生物時計の現代社会の光環境においては，光への曝露量が昼間不足して夜間過剰となっている

こと，白熱電球に比べて青色波長成分を多く含む光源の夜間利用が増えていることが，健康的

な睡眠を阻害する問題点である．ロシアでは都市部より，農村部が緯度の影響を受けやすいと

いう報告があり，日本の都心部では誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向との関連は認められてい

ない．ブラジルの対象者は，医学生であり学習が夜間に及ぶ生活が定着していることが予測さ

れる．ゆえに緯度だけではなく，夜間の露光状況が睡眠の朝型 -夜型傾向に影響しているので

はないかと推測される．例えば同じくらいの緯度にある，都心部と農村部など夜間の露光状況

の異なる地域での調査が必要であると考える．

表 3．各都市の緯度と誕生季節と朝型－夜型との関連の有無
関連性有 緯度 関連性無 緯度

イタリア（ボローニャ） 北緯 45° ブラジル 南緯 07°
フランス（ニース） 北緯 44° 中国 北緯 21 ～ 53°

カナダ（モントリオール） 北緯 45° 日本（東京） 北緯 35°
オーストラリア（クイーンズランド） 南緯 21° ロシア 北緯 59.5 ～ 67.6°

日本（高知） 北緯 33°

次に民族的相違についてだが，ヨーロッパやカナダで関連しているという報告が多いのは時

計遺伝子・眼の光感受性が関係している可能性もある．Higuchiらは，虹彩の濃いアジア人

（アジア群）と虹彩の薄い欧米人（コーカソイド群）を対象に光に対するメラトニンの抑制率

を比較した．その結果，虹彩の薄い欧米人（コーカソイド群）のほうが，虹彩の濃いアジア人

（アジア群）に比べてメラトニンの抑制率が有意に高いことを明らかにしている 30）．これは薄

い虹彩は，光の透過性が大きく，光感受性を高めることで高緯度地域における冬季の日照不足

に対して適応的な役割を担っている可能性を示唆している．民族的相違による虹彩の光感受性

は認められるが，虹彩の濃いアジア人（アジア群）の誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向との間

に関連がないとはいえない．虹彩の濃いアジア人（アジア群）の多い日本で調査することで，

民族的相違を超えて，ヒトの誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向との関連性があるかを明らかに

する重要なデータが得られると考える．

これまでの研究からすべての文献で誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向には関連性があるとは

示されていない．しかし，先にも述べたが，睡眠・覚醒リズムとサーカディアンリズムを同調

させるもっとも影響力のある同調因子は光であることが示されている．また，新生児は出生後

の昼夜の明暗のリズムと同期しないフリーランニングの様相を経て，生後 2か月から昼夜のリ
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ズムに同調し，生後 4か月にかけて急速に昼間の睡眠が減少し，睡眠・覚醒リズムはサーカ

ディアンリズムを形成するようになる．この時期は，サーカディアンリズムの臨界期といわれ

ており，この時期までに規則正しい生活をさせていないと概日リズム睡眠障害を起こしやすい

とされている 31）．すべての地域で同様の結果は得られていないが，出生後の日照時間や光の強

度は，その後の睡眠・覚醒リズムに影響を与える可能性が示唆された．そのため著者らは，誕

生季節の光周期は，睡眠の朝型 -夜型傾向に関連していると考える．

Ⅵ．結論

誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向との関連についての研究結果を通して以下のことが明らか

になった．

1．誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向との関連性は，まだ明らかにされていない．

2  ．  誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向との関連性が認められた研究では，秋・冬生まれには朝

型が，春・夏生まれには夜型が有意に多い．

3  ．  カナダやヨーロッパでの研究は，誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向との関連があるという

仮説を支持する結果となっている．

4  ．  ロシアの調査では，誕生月は睡眠の朝型 -夜型に影響していなかったが，誕生時の日の出，

日の入り，日照時間の影響は顕著で，都市部より農村部が緯度の影響が大きかった．

5  ．  日本の研究では，都心部では誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向との関連性は認められなかっ

たが，高知では秋に生まれた 2～ 12 歳女性，特に 11 月に生まれた女性は有意に朝型を示

した．

今後の研究課題は，誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向との関連と同時に誕生季節と夜間露光

との関連も明らかにしていくことである．先行研究から，誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向と

の関連結果に影響を与えているものとして，緯度や日照時間，光の強度，さらには人種による

虹彩の機能，都心と農村の夜間の露光暴露が考えられる．これまでの先行研究の結果を検証し

ていくためには，以下の理由から日本における調査が適していると考える．

1．日本は南北に長い地形を持ち（北緯 21 ～ 45°）緯度の違いによる調査が行える．

2．日照時間や光強さも四季によって異なることで，光周期による調査が行いやすい．

3．アジア系の人種が多く民族の違いによる虹彩の影響を除外した調査が行える．

4． 都心部と農村部の夜間露光の差が大きいため，誕生季節と夜間露光との関連について調査

が行える．

著者らは，日本における研究データの蓄積が誕生季節と睡眠の朝型 -夜型傾向との関連を明

らかにする となると考える．
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