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高齢者の生活及び意識に関すること 高齢者問題研究Na202004,45～55

高齢者の夜間睡眠を改善するための足浴法の検討

一足浴のタイ ミングの違いが夜間睡眠に及ぼす影響一

小田 史郎*イ 宅美 靖**森 谷 黎***

抄 録

若年者において就床直前の足浴が有意な睡眠改善をもたらすことが明 らかにされている。しかし高齢者において

は足浴に対する体温応答が若年者と異なることから,良 好な睡眠を得るために効果的な足浴のタイミングについて

検討することが重要と考えられた。そこで本研究では,65歳 以上の高齢者を対象に,就 床時刻の30分 前 と90分前 と

いう異なるタイミングでの足浴を実施 し,そ の後の深部体温と夜間睡眠に及ぼす影響にっいての検討を行った。

その結果,被 験者全員が夜間睡眠を改善するという足浴実施のタイ ミングを明らかにすることはできなかった。

この原因として,足 浴に対する体温応答に大きな個人差が認められたためと考えられた。一方,足 浴後の就床直

前における体温変動と睡眠の良否の間に関連性が認められたことから,個 人ごとに足浴 に対する体温応答を検討

することが,望 ましいタイミングを決定するために有用であることが示唆された。

キー ワー ド:高 齢 者,足 浴,体 温,睡 眠

1は じめに

近年,全 国7ヶ 所5,000名 を対象としたアンケー

ト調査が実施 され,約27%の 人が不眠に悩んでい

ること,加 齢とともに不眠率が増加する傾向にあ

ることが報告 された1)。この調査結果にも反映 さ

れるように,高 齢者では夜間睡眠時間の短縮 と昼

間の居眠 りの増加,入 眠困難や中途覚醒,早 朝覚

醒,浅 睡眠の増加などが頻繁に認められている2)。

睡眠の主な役割は,高 度な知的活動を担う大脳を

休養させることである。 このため,充 足 した睡眠

が得 られなかった場合には身体的な側面だけでな

く,生 きがい感,セ ルフエフィカシーといった精

神的健康度に悪影響を及ぼすことが推察される。

高齢者における睡眠の質的低下は,他 の生理機能

の低下と同様に加齢現象であるが2),仕 事か らの

リタイア等の事由による非活動的な生活により,

睡眠悪化がさらに促進すると考えられている3)。こ

の考えを支持するようにEdingereta1は,定 期

的に運動鍛錬をしている高齢者のほうが,座 位生

活中心の高齢者の夜間睡眠に比べて入眠潜時(寝

っきに要する時間)お よび中途覚醒時間が有意に

短 く,徐波睡眠(深 睡眠)が 有意に長いことを報告

している4)。以上の報告から,高 齢者の睡眠を良

好に維持するためには,ラ イフスタイルを見直す

ことも有効な手段であることが推察 される。

あらゆる年代において体温 と睡眠 との密接な関

連性が認められていることか ら,ラ イフスタイル

の見直 しを考える上で,体 温変動は重要な手がか

りといえる。一般成人の場合,深 部体温は1日 単

位の周期で変動する リズムを持っており,ほ とん

どの人は深部体温が下がる時間帯に入眠 し,上 昇

す る時間帯に覚醒 して いる。たとえばMurphy

andCampbe11は,身 体活動等をコントロー一ルし

た条件において,約90%の 人が,急 激な深部体温

の低下が認められてか ら2～3時 間以内に入眠し

ていることを報告 した5)。高齢者の早寝早起 き傾

向は体温 リズム自体が前進 していること,昼 間の
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居眠りの増加は体温 リズムの振幅が若年者にくら

べて小 さいことが原因と考え られている6)。

また,介 入により深部体温を低下させた場合に

も同様に,眠 気の増大を伴って入眠に要 した時間

が短縮されることが報告されている7)。以上のよ

うに覚醒から睡眠への移行期において,特 に体温

変動の影響が強く認められている。

近年,身 体運動や入浴が夜間睡眠を改善する生

活処方として注 目されているが,以 上のような体

温変動による催眠効果を利用することで,よ り効

果的な処方が可能ではないかと考える。我々が若

年者を対象にさまざまな運動による睡眠への影響

を検討 した研究8)で は,就 床2～3時 間前の運動

実施は,就 床前の深部体温の急低下を伴い入眠潜

時を短縮させた。一方,就 床5時 間前の運動実施

では睡眠にまった く影響を及ぼさなかった。 また

別の研究では,睡 眠開始時まで高体温を維持させ

るように運動あるいは入浴させた場合,冷 却機能

としての徐波睡眠が増加するといった報告 もなさ

れている鵬 。 このように身体運動や入浴に関す

る報告は多いが,本 研究で注目した足浴について

は,夜 間睡眠に及ぼす検討はこれまでほとんどな

されてこなか った。唯一一一Sungeta1が 女子学生

を対象に行 った実験では,就 床20分 前における30

分間の足浴(42℃)に よって入眠潜時と体動が減

少 したことが報告されている11)。このとき,足 浴

実施 は深部体温に影響を及ぼさなか ったが,平 均

皮膚温は入眠にかけて上昇 していた。このように,

就床直前の足浴による有意な睡眠改善効果が,若

年者において認められている。 しかし,高 齢者を

対象とした場合にも同様の効果が期待できるかど

うかは,検 討の余地が残されている。なぜなら,

加齢に伴 う生理機能の低下によって体温調節機能

も若年者に比べて低下 していると考えられるか ら

である。以上のことか ら,高 齢者を対象とした場

合に,ど のタイ ミングで足浴を実施することが良

好な睡眠を得るために効果的であるかを検討する

ことは重要 と考える。そこで本研究では,高 齢者

を対象に2種 類の異なるタイミングでの足浴を行

い,深 部体温 と夜間睡眠に及ぼす影響について検

討を行 った。

∬ 方 法

1被 験者

本研究では,札 幌市内の高齢者施設を中心に公

募を行い,睡 眠薬を服用 していない健常な高齢者

の中から高齢者9名(男 性5名,女 性4名)の 参

加協力を得た。被験者の平均年齢(±SD)は70.3

歳(±6.2),平 均身長は155.7cm(±9.3),平 均体

重は59.8kg(±11.8),身 長 と体重か ら算出 した

BodyMassIndex値(BMI;==kg/㎡)は24.5

(±2.5)で あった。実験前に,被 験者に対 して実

験内容等を記載 した資料を用いて十分な説明を行

い,実 験参加についての同意を文書で得たQま た

本研究の倫理的配慮に関 しては,実 験前に北海道

大学大学院教育学研究科の倫理委員会にて承認を

受けた。

2実 験条件

睡眠ポ リグラフ測定の第一夜効果を配慮 して,

脳波等の電極を装着 して眠ることに慣れるための

練習 日を1日 設けた12)。その後,① 非足浴日,②

30分前足浴 日,③90分 前足浴 日の3日 間で構成す

る本実験を実施 した。非足浴 日は足浴を実施 しな

い対照実験 日であり,30分 前足浴 日,90分 前足浴

日はそれぞれ,就 床時刻の30分前,90分 前に終了

するように足浴を実施する日である。以上の3日

間は,カ ウンターバランスをとった順番で各被験

者に割り当て られた。実験 日には,睡 眠に影響す

ると考えられる足浴以外の生活行動(活 動量,食

事内容,食 事のタイミング,ラ イフイベントなど)

をできる限り3日 間で同じにするように指示 した。

昼寝やアルコールの摂取,過 度の運動,催 眠作用

を持っ薬物の服用を禁止 し,実 験 日の入浴は午前

から午後の早い時間帯までに終了するように指示

した。以上の実験日における生活行動については,

所定の活動記録紙 に記録 した。
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実験の流れ

実験 日の流れにっいて図1に 示 した。被験者が

普段就床する時刻を就床時刻 として設定 し,足 浴

の時間などはこの就床時刻から逆算 して設定 した。

実験はすべて被験者の自宅にて実施 した。験者

は,就 床時刻の3時 間前に被験者宅を訪問し,睡

眠ポ リグラフの電極の装着を行 った。 この電極装

着時に,実 験日の生活行動について聞きとり調査

を行い,活 動記録日誌に記 した。

電極装着後,就 床時刻の120分 前よりポ リグラ

フ記録を開始 した。記録開始か ら就床までの間,

被験者にはテレビ観賞や読書を許可 し,ゆ ったり

と過 ごすよう指示 した。就床時刻の120分 前か ら

30分おきに舌下温の測定 と気分や眠気等について

の質問紙に回答 してもらった。舌下温の測定には

約5分 間要するため,30分 おきに測定 し終えるよ

うに5分 前から測定を開始 した。

足浴日には,所 定の時刻に足浴を実施 した。足

浴は専用の器材(冷 え取 り君スーパーマイコンF

B-60,高 陽社)を 用いて行 った。湯は足関節が

浸るように,器 底か ら20cmの高さまで入れた。湯

温は42℃ に設定 した。被験者は,椅 座位姿勢で15

分間,足 浴を行った。

被験者 には決められた就床時刻に床に就 くよう

に指示 した。起床時刻は特に制限しなかったが,

起床時にも同様に舌下温を測定 し,気 分や眠気等

についての質問紙に回答 してもらった。 これに加

え,自 覚的な睡眠感を評価する質問紙(OSA睡

眠調査票)に 回答 して もらい,1日 の実験を終了

とした。

4測 定項目

(1)舌 下温

舌下温の測定には,電 子温度計(C502,テ ル

モ)を 用 いた。就床時刻の120分 前,90分 前,60

分前,30分 前,就 床直前,起 床直後の計6回 測定

した。以上の結果から,① 就床前30分 間における

舌下温の変化量,② 就床直前の深部体温を求めた。

(2)VisualAnalogScale(VAS)

本実験ではさらに,気 分や眠気等の変動にっい

てVisualAnalogScale(VAS)を 用 いて検討

した(図2)。VASは100㎜ の直線の両端に反対

の内容が書かれており,被 験者は現在の状態を表

す位置に縦線を引くものである。どちらでもない

状態のときには線の中央に,書 かれている内容の

度合いが強いほど線の端に線を引くように指示 し

團
130分 前足浴日1 電極装着

1-go分前足浴引1電 極装着

180分

[測定項 目]

1.舌 下温(深 部体温)

2.VisualAnalogScale

(気分/体 調/心 配 ごと/眠 気)

3.睡 眠ポ リグ ラフ

4.OSA睡 眠調査票

(就床 時調査/起 床 時調査)

1足浴(15分)1

i足浴(15分)1

睡 眠

0分1

摩

●

90分

噂

●

6分

幽

9

睡 眠

3分

顧

■

0分

(普段の就床時刻)

職

(起床)

▲

口

●

▲

図1各 実験日の流れと測定項目
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た。本研究では「気分」「体調」「不安」「眠気」の

4つ の点について,VASの 測定を行 った。VAS

の測定は,舌 下温と同 じ時間帯に行った。

VASは,縦 線が右端から何㎜のところに引か

れたかを定規で計測 し,1mmを1点 として得点化

した(左 端が100点,右 端が0点)。

(3)睡 眠 ポ リグラフ

夜間睡眠時 には,RechtschaffenandKales13)

の 方 法 に従 って睡眠ポ リグ ラフ記録 を行 った。睡

眠 ポ リグ ラフ記 録 は脳 波(C3,C4,01,02か

ら導 出),眼 球 運動(左 側 眼窩外側縁 の1cm上 方

と右側 の1cm下 方 か ら導 出),筋 電 図(オ トガイ

筋筋腹か ら導出),心 電 図(左 右鎖骨上か ら導出)

に よって構成 した。電極 はすべて皿形電極 を用 い,

ス キ ンピュァとエタノールによ って誘導 を容易 に

した後 に装着 した。

これ らのポ リグラフ波形 をPolymate(AP1124,

TEAC社)に よ って記録 した。 各指 標 の記録 に

おける時定数 高域遮 断周波数 感度 は以下 のよ

うに設定 した(脳 波;0.3秒,100Hz,10μV/㎜,

眼 球運 動;1.0秒,100Hz,20μV/mm,筋 電 図;

0.01秒,100Hz,10μV/㎜,心 電図;3.0秒,100Hz,

50μV/mm)。

記 録 したポ リグラフ波形 は,ま ず睡眠 ポ リグラ

フ解析用 プ ログ ラム(NightOwlAutoStager,

の るぶ ろ)を 用 いて1エ ポック(20秒)ご とに睡

眠 ステージを判定 した。本解析 ではさ らに視察判

定を行い,最 終的な睡眠ステージを決定 した。 こ

の睡眠段階判定によって,以 下に示す睡眠変量を

得た(① 全就床時間;就 床から起床までの時間,

②睡眠期間;入 眠と判断されてから最終覚醒まで

の時間,③ 総睡眠時間;実 際に眠っていると判断

された時間の総量,④ 入眠潜時;就 床か ら入眠に

要 した時間,第2～4段 階,あ るいはレム睡眠の

いずれかが1分 以上持続 して現れた時点を入眠と

定義 した,⑤ 睡眠効率;全 就床時間に占める総睡

眠時間の割合,⑥ 中途覚醒時間;睡 眠期間におい

て覚醒 していた時間,⑦ 第1段 階出現時間;ノ ン

レム睡眠の第1段 階の睡眠が観察された総時間,

⑧第2段 階出現時間;ノ ンレム睡眠の第2段 階の

睡眠が観察された総時間,⑨ 徐波睡眠出現時間;

ノンレム睡眠の第3段 階と第4段 階の合計時間,

⑩ レム睡眠出現時間;レ ム睡眠が観察された総時

間)。

(4>OSA睡 眠調査票

夜間睡眠に対する主観的評価は,小 栗 ら14)が作

成 したOSA睡 眠調査票によって行 った。OSA

睡眠調査票は,そ の日の活動にっいて就床直前に

記入する第1部 と,そ の日の夜間睡眠について起

床直後に記入する第2部 によって構成 する。実際

の睡眠評価に用いる第2部 は31の質問項目によっ

て構成する。被験者は起床後ただちにそれぞれの

質問に対 して6段 階評価で回答 した。

OSA睡 眠調査票では,各 質問項 目に重み付け

一48-一



高齢者の夜間睡眠を改善するための足浴法の検討

得点が決められているため,マ ニュアルをもとに

質問項 目ごとに重み付け得点を算出 した。さらに

5っ の下位因子(① 眠気の因子,② 睡眠維持の因

子,③ 気がかりの因子,④ 統合的睡眠の因子,⑤

寝つきの因子)ご とに平均化 した。

5統 計処理

すべての変量は,一 元配置の分散分析を用いて,

非足浴 日,30分 前足浴日,90分 前足浴 日の3条 件

に差があるかどうかにっいての検定を行 った。3

条件で有意差が認め られたものにっいてのみ下位

検定(post-hoctest)を 行い,ど の条件間に有

意差が認められるかを検討 した。統計処理はすべ

て,危 険率5%未 満を有意水準 とした。

皿 結 果

被験者9名 の うち,2名(男 女各1名)に おい

て実験 日の生活が統制 で きなか ったので,解 析か

ら除外 した。解析を行 った7名 の被験者 の平均年

齢(±SD)は71.6歳(±5.6),平 均 身長 は155.6cm

(±9.4),平 均 体重 は58.4kg(±11.8),平 均Body

MassIndex値 は23.9(±2.5)で あ った。

1舌 下温

各実験日の舌下温変動を図3に 示 した。非足浴

日には就床前に舌下温のゆるやかな低下が認め ら

れた。足浴実施による舌下温上昇度は,7名 の平

均(±SEM)で 見 ると,90分 前足浴 日が0.12℃

(±0.05),30分 前足浴 日が0.11℃(±0.05)と ほ

ぼ同程度であった。 しか し,こ の舌下温上昇度に

は,被 験者間で差が認められた。

足浴後30分 間の舌下温変動には,足 浴実施のタ

イ ミングによる違いが認められた。平均でみると,

90分 前足浴 日には0。13℃(±0.05)の 低下が認め

られた(被 験者7名 中6名 において低下)。一方,

30分 前足浴 日には逆に0。01℃(±0.06)の 上昇が

認め られた(被 験者7名 中4名 において上昇)。

また足浴後の回復に要する時間において も被験者

間で差が認あられた。90分前足浴日を例にとると,

被験者AU,WHで は足浴終了直後か ら舌下温が

低下 したのに対 し,被 験者NS,SAは 足浴後1

時間経過 した後か ら急激な舌下温低下が認あられ

た。被験者TSで は,足 浴のタイ ミングに関わ ら

ず就床直前に舌下温低下が認められた。

図3各 実験日の舌下温の変動

(平均±標準誤差,n=7)
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2VisualAnabgScale(VAS)

各 実 験 日の就床直前 におけ るVAS得 点 を図4

に示 した。すべて の項 目において,3条 件 に有意

差 は認 め られなか った。

3睡 眠ポリグラフ

1名 の被験者(女 性)に おいて睡眠ポ リグラフ

結果に欠損値が認められたため,入 眠潜時を除 く

睡眠変量にっいては6名 の被験者にて解析を行っ

た。表1に 各実験 日の睡眠ポ リグラフ結果を示 し

た。被験者全員では,ど の睡眠変量において も3

条件間に有意差は認あられなかった。そこで就床

前の体温変動が影響を及ぼ しやすい入眠潜時につ

高齢者問題研究Nα202004

いて,被 験者 ごとの比較を行 った(図5)。 被験

者7名 中5名 は普段か ら入眠潜時が20分 以内と短

く,足 浴による入眠時間短縮の効果はあまり認め

られなかった。30分 前足浴日に入眠潜時が大きく

延長 した被験者NSで は,就 床直前において も深

部体温が高 く維持されていたほか,「 足が熱 く感

じ,寝 っけなかった」 といった内省報告が得 られ

た。非足浴日の入眠潜時が20分以上であった被験

者2名 においては,い ずれの足浴 日にも入眠潜時

の短縮が認められた。特に被験者TSに おいては,

タイミングの違いに関わらず足浴 日に入眠潜時の

著 しい短縮が認められた。

図4各 実 験 日に お けるVisuualAnalogScale(VAS)の 比 較

(平均±標準 誤差,n=7)

表1各 実験日における睡眠ポリグラフの結果

非足浴日 30分前足浴日 90分前足浴日

Mean SEM Mean SEM Mean SEM

①全就床時間

②睡眠期間

③総睡眠時間

④入眠潜時

⑤睡眠効率

⑥中途覚醒時間

⑦第1段 階出現時間

⑧第2段 階出現時間

⑨徐波睡眠出現時間

⑩レム睡眠出現時間

435.3

427.2

359.1

17.3

82.6

58.1

35.2

231.7

11.1

812

15.5

15.7

19.6

5.9

3.9

12.7

8.5

20.3

6.7

8.2

450.0

430.2

366.8

16.4

81.4

63.4

33.6

232.4

9.7

91.1

19.8

21.8

27.7

3.7

4.5

17.8

10.0

16.0

6.2

13.0

454.0

440.8

366.7

12.9

80.4

73.9

30。5

225.9

9.7

100.6

21.0

20.9

28.1

3.3

3.9

14。2

6.7

16.8

、4.3

13.9

入 眠潜時のみn=7,そ れ以外 の睡眠変量 にっいて はn=6
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図5各 被験者における入眠潜時の比較

40SA睡 眠調査票

図6に,OSA睡 眠調査票の5つ の因子得点を

各実験日で比較 した結果を示 した◎被験者全員で

は,ど の睡眠変量において も3条 件間に有意差 は

認められなかった。また,図7に 質問No.6「 全

体 として,昨 夜の睡眠はよい一悪い」についての

得点を被験者 ごとに示 した。被験者MH,SAに

おいては,足 浴日の得点が非足浴日に比べて高 く,

特に被験者MHは30分 前足浴日の得点のほうが

90分 前足浴 日に比べて高かった。 また被験者W

H,TSに おいては,非 足浴日の得点が最も高かっ

たが,被 験者TSは3日 間とも得点が低か った。

足浴実施のタイミングにより評価が分かれた被験

図6各 実験日におけるOSA睡 眠調査票得点の比較

(平均±標準誤差,n=7)

図7各 被験者における 「全体としての睡眠評価」得点の比較
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者 も認められた。被験者NSで は,90分 前足浴日

に得点が高かったが,30分 前足浴日は点数が低かっ

た。一方,被 験者WHで は30分 前足浴日に得点

が高 く,90分 前足浴日の点数は低かった。

IV考 察

多 くの先行研究において,就 床前の急激な深部

体温低下(あ るいは熱放散量の増加)が 眠気を増

大させ,入 眠や睡眠維持,徐 波睡眠の増加といっ

た睡眠改善をもたらすことが報告されている5'7'9'10)。

この体温変動による催眠効果を運動や入浴,足 浴

に適応することができれば,非 薬物的で生活習慣

自体を見直す方法として有用性が高いと考えられ

る。 しか しながら,本 研究で着 目した足浴につい

ては,睡 眠への影響を検討 した報告が極めて少な

かった。唯一認 められたSungeta1.11)の 報告で

は,若 い女子学生を対象に,就 床20分 前の足浴

(42℃ の湯で30分 間)が 入眠潜時 と体動を減少 さ

せたこと,こ れに併せて皮膚温が急上昇 したこと

が明らかにされた。以上の報告か ら,若 年者では

就床直前のタイ ミングでの足浴が有用であること

は示唆されたが,高 齢者にも同様の効果が得 られ

るかにっいては更なる検討が必要であると思われ

た。そこで本研究では,65歳 以上の高齢者を対象

に,就 床30分 前と就床90分 前の異なるタイミング

における足浴の実施が深部体温と夜間睡眠に及ぼ

す影響について検討を行った。

本研究の結果か らは,夜 間睡眠の改善が被験者

全員に一致 して認められるという足浴の実施タイ

ミングを明らかにすることができなかった。この

理由として,本 研究におけるサンプルのコントロー

ルが不十分であったことが大きく影響 したと考え

られた。たとえば,男 女の被験者が混在 していた

こと,普 段か ら良好な睡眠習慣を持っ被験者が多

かったこと,2名 の被験者において生活活動を統

制できなかったことなどである。

しか し,こ うしたサンプルの問題だけでなく,

足浴に対する体温応答に認あられた個人差 も睡眠

結果に大きく影響 したと考えられる。たとえば,

ある被験者では足浴終了直後か ら体温が急低下 し

たのに対 し,別 の被験者では足浴が終了 して1時

間経過 したあたりか ら急低下が認められた。就床

前の体温低下が入眠 と密接に関係することから,

足浴終了後の深部体温急低下のタイミングにおい

て大 きな個人差が認められたことが特に重要と考

える。我々が若年者を対象に運動による睡眠への

影響を検討 した研究では,一 時的な深部体温に続

く急低下のタイ ミングに個人差はほとんど認めら

れなかった。 このような回復時間の違いには,体

力水準などの身体的側面や気分などの精神的側面

が関与 していると考えられており,運 動習慣や体

力 レベル,ラ イフスタイル等 と体温変動 との関係

を検討することも重要と考える。

本研究では被験者ごとに体温変動 と睡眠結果の

関係について検討を加えたが,上 記 した足浴後の

体温急低下のタイミングの違いがその後の睡眠に

大きく関与 したことが示唆された。たとえば被験

者NSの30分 前足浴日には,就 床直前においても

舌下温は高 く維持され,こ のような高体温の持続

が睡眠を阻害する方向に働いたことが示唆された。

この被験者からは 「足が熱 く感 じ,寝 っけなかっ

た」という内省報告 も得 られている。同被験者が

就床時刻の90分前に足浴に行ったときには,就 床

直前に舌下温が急低下 し,良 好な睡眠が得られて

いた。 この被験者のように,足 浴か らの回復が1

時間以上要する高齢者に対 しては,早 い時間帯の

足浴が望ましいと考えられる。一方,被 験者WH

は,ど ちらのタイ ミングで足浴を実施 しても体温

は足浴終了直後か ら急低下 した。この被験者にお

いては30分前足浴日のほうが良好な睡眠が得 られ

ていたことか ら,足 浴終了直後に体温が急低下す

る高齢者に対 しては,就 床直前の足浴実施が効果

的と考え られる。一方,足 浴のタイ ミングに関係

な く足浴 日に入眠改善が認め られた被験者TSで

は,い ずれの日も就床直前の体温低下が認められ

ており,足 浴によって一時的に体温を上昇させる

ことがその後の体温低下を伴 って睡眠により影響

を及ぼしたことが考えられる。
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1

以上のように,就 床前の体温低下の後に良好な

睡眠が得 られるという両者の関係にっいては,多

くの被験者において認められた。 この結果は,体

温と睡眠が密接に関わるという先行研究を支持す

るものであり,Kr5uchieta1。 が報告するように,

深部体温の低下によって眠気が増加 したのではな

いかと考え られる7)。被験者NSで は30分 前足浴

日における就床直前の眠気が他の2日 間に比べて

低 く,被 験者WHで は逆に30分 前足浴日の眠気

が90分前足浴日に比べて高かった。

こうした深部体温低下に並行 して認められる眠

気の増加は,睡 眠の持っ 「脳の冷却作用」を反映

すると考えられる15)。睡眠は,脳 や身体の活動を

抑制 し,エ ネルギー代謝を減少するなど深部体温

を低下させるよい手段である。一方,深 部体温は

日内 リズムの影響を強 く受けなが ら変動 し,こ れ

らか ら逸脱 した場合にはこれを維持すようするホ

メオスタシス機構が働 く。本研究で足浴を実施 し

た時間帯は,日 内 リズムでは下降位相にあたるた

め,こ の時間帯における体温上昇に対 してホメオ

スタシス機構が働いたことが推察される。体温の

急低下や眠気の増加はホメオスタシス機構をよく

反映 している。体温調節と睡眠覚醒調節の密接な

関係については,そ のどちらにも関与する視索前

野一前視床下部に存在する脳温感受性ニューロン

系が働いたのではないかと考えられる15)。

以上をまとめると,本 研究では高齢者の夜間睡

眠を効果的に改善する足浴のタイ ミングを明らか

にすることはできなかったが,個 人 ごとに足浴に

対する体温応答を検討することによって,望 まし

いタイ ミングを決定することができるのではない

かと考え られた。今後の研究課題として,足 浴後

に深部体温が急低下するタイミングによってグルー

プ分けを行い(た とえば,足 浴直後か ら深部体温

が急低下する群と足浴1時 間後か ら深部体温が急

低下する群など),そ れぞれにおいて タイ ミング

の異なる足浴による睡眠への影響を比較検討する

ことを考えている◎

また,今 回研究テーマとして取 りあげた足浴に

っいて,ど の被験者も楽 しんで実施 していた。本

研究では心理的な側面にっいて詳細に検討 しなかっ

たが,こ うした心理的効果が睡眠に及ぼす影響 も

大きいと考え られる。心理的要因が睡眠の良否に

どのように影響するかについて検討することも今

後の課題といえる。 また足浴はテレビを見なが ら

で もできる手軽さがあるため,心 理的によいと感

じた場合には無理な く続けることのできる生活処

方として期待される。本研究では足浴実施による

短期的な効果の検討のみ行 ったが,毎 日続けた場

合の長期的な効果についても視野に入れて研究を

進ある予定である。
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TheFootbathasanEffeetiveMethodfor

ImprovingSleepinElderlyPeople

-TheEffectsonSleepofaFootbathPerformedatDifferentTimes 一
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YasushiTAKUMI

HohkaidoBundyoσ 励 θrsめノ

KiyoshiMORIYA
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Abstract

Givingafootbathjustbeforesleephasapositiveeffectonsleepinyoungpeople.In
elderlypeople,asthethermalresponsetothefootbathmightdifferfromthatinyounger

people,itisimportanttoexaminetheeffectivetimingofthefootbathinordertoobtain
agoodnight'ssleep.Inthisstudy,weexaminedtheeffectsofafootbathgivenattwo
differenttimes(30minutesand90minutesbeforebedtime)onbodytemperatureandsleep
inelderlypeoPle.
Wewerenotabletoconfirmthatadministeringthefootbathatcertainspecifictimes
improvedsleepinallsubjects.Thiswasduetothelargeindividualdifferenceswhichwere
observedinthethermalresponsetothefootbath.Ontheotherhand,arelationshipbe-
tweenthequalityofsleepandthepre-sleepdeclineincorebodytemperaturewasidenti-
fied.Theseresultssuggestthataperson'sindividualthermalresponsetothefootbath
shouldbeconsideredinordertodeterminetheoptimumtimingofthefootbathforeld-
erlypeople.

KeyWords:Theelderly,Footbath,Bodytemperature,Sleep
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