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（今回の助成に対する感想、今後の助成に望むこと等お書き下さい。助成事業の参考にさせていただきます。）

今回助成をいただくことができ、初めて国際会議に参加することができました。国際会議では、著名な
研究者の公演を生で聞いたり、英語でディスカッションしたことで、国や言語は違えど同じような志で研
究に取り組んでいることが実感でき、研究に対する想いが変わりました。国内では出来ない大変貴重
な経験をさせていただいたことに心より感謝いたします。今後もこのような助成をより多くの方が受けら
れることを願っております。
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【学術集会の概要】 

ヨーロッパ生物リズム学会は概日性や季節性の機構やメカニズムを分子や細胞・生理学系な

ど様々な分野からのアプローチにより解明していくことを目的としている学会である。 
今回の学術集会のテーマは「概日性と睡眠」であり、ヨーロッパ睡眠学会との共同シンポジ

ウムも開催された。「概日性と睡眠」のシンポジウムは、近年の生活スタイルの変化(室内活動

が増えたことによる日中の受光量の低下と夜間の照明による光曝露の影響)によって多くの人

が社会的時差ボケに悩んでいることから企画された。社会的時差ボケとは体内時計と社会的生

活とのズレにより睡眠や心疾患、代謝疾患、消化管疾患、ガンのリスクの上昇を含む様々な健

康問題を引き起こす。これらの問題について光やメラトニン・シフトワークなどの方面から多

岐に渡る時間生物学的な要因において議論がなされた。 
参加者はアフリカを含む世界中から基礎研究や臨床研究など多方面の研究者が集まり、総勢

約 350 名であった。 
 

【研究発表の概要】 

より効率的な睡眠を促す方法のひとつに、夜間のメラトニン分泌量を高めることがある。メ

ラトニンの分泌を高めるために、メラトニン生合成の原材料である必須アミノ酸のトリプトフ

ァンを摂取することや、日中に高照度の光を曝露することが有効であるという報告があるがそ

の両面から考察をした研究は少ない。 
両面から考察した研究に、和田ら(2010)のサッカー選手を対象に朝食中のトリプトファンを

増量し、日中の太陽光曝露を条件にした介入を行ったところ、その頻度が増えるほど、寝起き

の気分と相関が強いという報告がある。しかし、この報告は 4 週間にわたるフィールド研究で

あり、協力者のやる気に依存しているのは否定できない。そこで、今回は、朝食の含まれるト

リプトファン量の違いと日中の光環境の違いが、夜間のメラトニン分泌、及び睡眠のパラメー



ターに与える影響を明らかにするための実験室実験を行った。 
実験は健康な日本人男性 37 名（平均 21.5±2.9 歳）を対象に、4 泊 5 日の実験を行った。

朝食中のトリプトファン量が多い（476mg、 以下 rich）群と、少ない（55mg、以下 poor）
群の比較を行った。また、それぞれをさらに日中（07:30～18:00）明るい（5000lx 以上、以

下 BL）群と、日中暗い（50lx 以下、以下 DIM）群にわけた。トリプトファン量は朝食のメニ

ューの違いで調節し、昼食と夕食は同じ内容を提供した。睡眠は、24:00～07:00 に指示され

た。夕刻以降に 1 時間毎の唾液採集、および、起床時に OSA 睡眠調査票を用いて睡眠を評価

した。 
 結果は、BL 群内で POOR 群に比べ RICH 群の唾液メラトニンの分泌量が多い傾向にあっ

たが(p=0.076)、DIM 群では食事による差は見られなかった。 
 OSA による主観的睡眠の評価では「寝つき」の項目において、RICH/BL 群が他のグループ

に比べて有意に良かった。(POOR/DIM p=0.007, RICH/DIM p=0.007, POOR/BL p=0.039)。
「眠気」の項目では、RICH/BL 群が POOR/DIM 群に比べて有意に良かった (p=0.026)。「気

がかり」の項目は、RICH 群が POOR 群に比べて有意に良かった(p=0.031)。 
これらの結果により、ヒトの朝食によるトリプトファン摂取と日中の高照度環境が夜間のメ

ラトニン分泌を促進し、主観的睡眠評価を向上させる可能性が示唆されたことを報告した。 
質疑応答では、メラトニンの分泌位相が POOR/BL に比べて RICH/BL で前進していること

に関し、トリプトファンが位相を動かす可能性があるのではないか、トリプトファン摂取のタ

イミングはいつがベストかなど時間栄養学的な内容について討議を行った。今回いただきた指

摘やご助言は、さらなる食事に含まれるトリプトファンの代謝メカニズムとメラトニン研究に

役立てたい。 
 

【参加意義】 
時間生物学について基礎研究だけでなく、シフトワークへの応用までの多岐に渡る学会であ

り、メラトニンを合成する過程で働く MAO の酵素が中枢神経系の支配を受けていないかもしれ

ないなど最新の知見を知ることが出来た。また、私達の研究室以外の看護師の参加は少なかっ

たが、発表を聞いて、時間生物学の知識を医療においてより実践的なものとするには看護師が

時間生物学の知識を持ち、看護ケアに反映していくことが求められていると切実に感じた。今

後はより一層多くの知識を得て看護ケアに反映していけるよう精進したい。 
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