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要 旨

本研究の目的は,認知行動療法に基づく原発性不眠のセルフヘルプ (非対面式介入)に関する研究

論文を系統的にレビューし,その現状の理解と今後の展望を検討することであつた。2010年 12月 8

同時点において自然科学 0心理学・医学における代表的なデータベース (Web ofScience,Psyclnfo,

Pubmed)を用いて,対象となる論文を探索したところ8編の論文が抽出された。対象となつた論文

の特徴として,(1)行動療法的技法の採択率が高かつたこと (特に刺激統制法・睡眠制限法は全ての研

究で用いられていた),(2)平均介入期間が約 6週間と短かつたこと,(3)近年は媒体が文字や音声情報

といつた媒体から電子媒体へ移行していることが確認された。これらの結果を受け,今後の展望とし

て認知療法的介入の導入の必要性,電子媒体によるアクセシビリティの高い公衆衛生学的介入と生態

学的妥当性,データの信頼性の高い研究の蓄積の必要性が論じられた。

キーワー ド:不眠に対する認知行動療法,セルフヘルプ,系統的レビュー

料資

目 的

現在,本邦では 5人に 1人が睡眠に関する問

題を抱えているとされている (粥川・北島・早

河・岡田,2005;Kim,Uchけ ama,okawa,Lh,

&OJhara,2000)。 特に,入眠困難・中途覚醒 0

早朝覚醒による睡眠効率の悪化と熟眠感の欠如

に特徴づけられる不眠の問題は睡眠問題の 90%

を占めており (大り||,2001),原発性不眠は睡

眠問題全体の 20%を 占めているとの報告がある

(Buysse, Reynolds, Kupfer9 Thotty9 BIxer9

Manieと,Kales,Vgontzas,Stepansh,Rot,
Hauri,&Mesiano,1994)。 不眠の症状は,それ

自体が日中の機能や Quahサ OfLi島 を低下させ

る (Leger9 2000;Roth&Ancoli‐ Israel,1999)

だけでなく,様々な臨床的関与の対象となる問

題 (抑 うつや不安,物質依存など)の発生リス

クを高める (Breslau,Roth,Rosenthal,&

Andresh,1996)こ とから,対応が急務である

といえる。

そのような中,近年では,認知行動療法に基
づ く理 解 と介 入 (Cognititt Beh劉おral

Therapy for lnsomnia:以 下 CBTIと する)に

関する基礎的研究や臨床実践研究が注目されて

いる CBT‐ Iでは,通常医療機関などの専門的な

機関において面接形態で実施され,3‐ 6ヶ月間

に 10セ ッション程度で行われる(宗澤,2010)。

CBT‐Iでは不眠を「就寝場面と覚醒 (身体的・

認知的・情動的)の連合」として提え (宗澤・

山本,2010,山 本・宗澤,2010),初期のセッ
ションでは学習理論・認知理論からケースフォ
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―ミュレーションを行う。中盤のセッションで

は,ケースフォーミュレーションに基づいた就

寝場面と覚醒との結びつきを弱め,睡眠との連

合を形成する行動療法的介入や介在する認知の

変容を狙つた認知療法的介入が行われる。終盤

になり不眠に改善が認められてきたら,睡眠に

対する注目から日中の活動性へ注目をシフトし,

最後に一過性の不眠症状が生じた際の対処や気

持ちの持ち方を専門家と対象者が共同で考える

場を設定する。CBT・ Iは,睡眠薬による治療と

比較すると,不眠の訴えの解消に関して同等の

効果があり (Morh,Hau五 ,Espie,Spichan,

Buysse,&Bootzin,1999),依存や耐性といつ

た問題もないことや,睡眠薬の減薬・退薬効果

もあること (Munezawa,Abe, Yamamoto,
Kaneita,&Ohida,2009),長 期効果に優れてい

ることから注目されている。

このように CBT‐Iの有効性が示されている一

方で,「アクセシビリティの低さ (CBIIの 専門

家の少なさや初期の物理的ないし金銭的なコス

ト)」 の指摘 (van straten&Cuttpers,2009)

や「不眠を有する者の専門機関への相談の低さ」

(土井・箕輸・内山 0金・渋井・亀井 0大川 ,

1999 ; Soldatos, Allaert, Ohta, & E)ikeosa,

2005)が報告されている。

CBT‐ Iの有用性と限界″点を踏まえ,近年では

専門機関での対面式介入からセルフヘルプによ

る介入プログラムヘの応用がなされている。セ

ルフヘルプとは,「対象者自身が自宅において自

分自身で取り組む標準化された心理学的介入」

と定義されている (van Strate五 &Cuttpers,

2009)。 セルフヘルプによる介入プログラムに

は,主に2種類がある。上方は,何らかの媒体

を用いて,認知行動療法から自身の不眠を維持

させている認知や行動の機能を理解し,機能的

な自己対処を促進させる心理教育的アプローチ

である。他方はコミュニケーション媒体を介し

た非対面式の介入である。心理教育的アプロー

チの媒体には,音声 (オーディオテープなど)

や映像 (テ レビ番組やビデオ,ウ ェブサイトな

ど),書籍形態 (小冊子やガイドブックなど)な

どが採用されている。一方,非対面式介入には,

電話,eメ ール,イ ンターネットなどが採用さ
れている。いずれの媒体においても,自 宅から

の移動や時間的制約が緩いため, 日中の機能低

下のある不眠を有する者がアクセスしやすい工

夫がなされている。そのような中,van straten

&Cuttpers(2000は ,セルフヘルププログラム

の効果 に関 して ,無 作為対照比較試験
(Randomized Control■ial:以下 RCTと する)

による介入研究を抽出しメタ分析を行つている。

その結果,セルフヘルププログラムにより,睡
眠効率の上昇,入眠潜時の短縮,中途覚醒回数
の減少,主観的睡眠の質の向上が認められ,対

面式介入と比較しても効果の程度に差がないこ

とが報告されている (van Straten&Cuttpers,

2009)。 しかしながら,こ の研究では,(1)媒体

や介入期間,介入回数といった研究間で異なる

独立変数を統制せず同時に解析していること,

(2)対象者が原発性不眠以外である研究 (対象者

選定の基準が明確でない文献やアルコール依存

症者の不眠を含む)も含んでいることなどが限

界点として挙げられる。各研究間の独立変数を

統制したメタ分析が困難であることや原発性不

眠以外の不眠に対する介入研究も散見されるこ

とから,対象や介入の統一性とRCTの両者を考

慮すると推測統計学的な解析を行う論文数の確

保が困難なことが予想される。

そこで,本研究では,原発性不眠であること
が明記されているCBT・Iに よるセルフヘルプ研

究を系統的に抽出し,その詳細を記述すること

により今後の展望を考察することを目的とする。

方 法
対象論文の選定と検索手続き

「認知行動療法に基づく原発性不眠のセルフ

ヘルプ研究論文 (以下,対象論文とする)」 の抽

出にあたり,データベースでの検索語句を,(1)

介入の背景となる方法論,(2)介入の形態や媒体,

(3)介入標的の3つの観′点に分類し,それぞれの
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観′点に該当する語句を選定した (Table l)。 な

お,介入の方法論に関する検索語句は,宗澤・

山本 (2010),山 本・宗澤 (2010)を参考に選

定され,不眠を表す語句は InsOmnia,Sleep

Disturbanceと 広範に設定した。

対象論文の検索には,PsyclnfO(Ame五 can

PsycholoJcal Associatton), Pubmed(The

National Library ofMettcine),Web ofScience

(Thomson Rleuters)の 3種類のデータベース

が用いられた。これらのデータベースにおいて

Table lの (1)介入の方法論,(2)介入形態・媒体 ,

(3)介入標的に関する検索語句の内,(1)(2)(3)の

それぞれから少なくとも一つが含まれている論

文を検索した。なお,検索対象は,2010年 12

月 8日 までに「公刊されている査読付き論文 (会

議録は除外するが,論文種別に制限は設定しな
い)」 とし,英語で執筆された論文のみを対象と

した。論文種別には特に制限を設定しなかつた。

その後,検索に該当した論文のうち,各デー

タベース間の重複論文を整理したのち,(1)介入

研究であること,(2)研究対象が原発性不眠であ

ること,(3)Wang,Wang,&Tsai(2005)を 参考

に対象年齢が 18‐65歳であること (範囲が不明

瞭である場合は平均年齢±1標準偏差が範囲内

であること),(OCBTIに 基づいた介入である

こと,(5)対面式援助の補助としてのセルフヘル

プの効果を検討した論文でないこと,(6)従属変

数として睡眠関連変数を取り扱っていることを

研究者間で合議のうえ,最終的な対象論文を抽

出した。

対象論文の分析

まず,対象論文の概要を整理するため,第一

著者,発行年,研究デザインと対象者の特徴 ,
対象者選定の基準,介入内容,評価指標,介入

効果に関するアブス トラクトテーブルを作成し

た。次に対象論文間の各特徴を単純集計した。

結 果
対象論文の概要

各データベースの検索ど研究者間の合議の結

果,最終的に 8編の研究論文が検討の対象とさ

れた。各研究の概要を Table2に 示す。

対象論文の特徴

対象論文の発行年 8編 の対象論文の うち ,
1980年代のものが 1編,1990年代のものが 1

編であり,2000年代のものが 5編と最も多かっ

た。

対象論文の研究デザイン 対象論文の研究デザ
インは,ケースシリーズ研究が 1編,RCTが 8

編であつた。
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対象者選定の基準 対象論文では,主に(1)不眠
症状,(2)不眠の持続期間,(3)日 中の機能障害が

認められることの 3つの観点が原発性不眠の判

定基準に用いられていた。不眠症状に関しては ,

明記していない論文が 1編 ,入眠困難,中途覚

醒もしくは早朝覚醒があること (参加者の訴え

に基づく)が 1編,その他 6編は,入眠困難も

しくは中途覚醒 (入眠潜時もしくは中途覚醒後

の再入眠潜時 30分以上)があることが採択され

ていた。不眠の持続期間に関しては,6カ月以
上を採択しているものが4編と最も多く, 1カ

月以上としているものは 3編, 3カ月以上とし

ているものは 1編であつた。日中の機能障害に

関しては,すべての研究で採択されていた。一

方,除外基準では,全ての研究において原因と

なる他の睡眠障害や気分障害,不安障害が明確

なものが除外されており, うち 5編ではシフト

ワークに従事する者を除外していた。

介入の特徴  (1)介 入で用いられたコンポー
ネント:8編の論文のうち,認知療法的技法 (認

知再構成法など睡眠に関する非機能的な認知を

変容する技法)を用いていた研究は 5編であつ

た。一方,行動療法的技法である刺激統制法 (条

件づけられた覚醒と連合している刺激を制御す

る技法)と 睡眠制限法 (就床時刻を後退させ ,

眠気の増加,就寝場面と覚醒との連合機会を減

少させることにより睡眠効率を向上する技法)

は全ての研究で用いられており, リラクセーシ

ョン (覚醒と拮抗する弛緩反応をもちいて逆制

止する技法)を用いていた研究は 5編であつた。

なお, リラクセーション技法では,漸進的筋弛

緩法が用いられていた。睡眠衛生教育 (睡眠を

妨害する宿主や環境の要因を制御するための生

活習慣指導)や生活習慣指導に関する技法は 7

編で用いられていた。また,これらの技法など

を統合して再発予防に視野を入れた介入を含ん

だ研究は, 3編であった。なお, 8編の研究の

うち 3編は,Mo五n(1990の 作成したセルフヘ

ルプに関する書籍である『E    Lsom五 a』

からコンポーネントを抽出していた。(2)介入

で用いられた媒体 :紙媒体を使用した研究が 6

編と最も多く,そのうち音声媒体を併用した研

究は 2編,電話によるカウンセリングを併用し

た研究が 2編であつた。近年の研究 (ntterband,

Thrndttle,Gonder‐Frede五ck, Magee,Ba量ey9

Saylor9&Mo五n,2009;職y9Mihm,Behar9&

Mo五n,2010)では,イ ンターネットサイ トによ

る介入や小型の電子機器による介入が各 1編抽

出された。(3)介入期間 :全 8編の研究の平均

介入期間は 42。 25日 間 (約 6週間)であつた。
なお, 6週間という介入期間を設定していた研

究は 3編で出現頻度が最も高く,最も短かった

研究は Bogdan, BaMzsi, Lupu, & Bogdan

(2009)の 30日 間であり,最も長かつた研究は ,
R・itterband et al。 (2000の 9週間であつた。

指標と介入の効果  (1)不眠に関する標準化
された質問票の変化 :8編の論文のうち不眠の

症状 に関す る指標 として the lnsOmnia

Seve五ty lndex(Mo五n,1993:以下 ISIと する)

を用いていた論文は 5編 と最も多 く,the
Pittsburgh Sleep Quahty lndex Cuysse,

Reynolds,Monk,Berman,&Kupfe■ 1989:以

下PSQIと する)を用いていた研究は3編であっ

た。ISIは不眠の重症度を7項目 (入眠困難 ,

中途覚醒,早朝覚醒,睡眠への満足度, 日中の

障害,他者からの不眠への気づき,心配や不快
の程度)から査定する質問票である。ISIを用
いていた研究のうち3編の論文がセルフヘルプ

により総合得点 (全体的な不眠の程度)の改善
が認められたと報告しており, 2編は統計学的

に有意な効果を検出できなかつた。また,PSQI
は,18項目から構成される質問票で睡眠の質に

関する7つのコンポーネント(主観的睡眠の質 ,

入眠時間,睡眠時間,有効睡眠時間,睡眠障害,

睡眠剤の使用, 日常生活における障害)の障害
の程度を査定する質問票である。PSQIを用い

ていた 3編の論文の全てにおいて, 7つのコン

ポーネントの総合的評価得点 (Global PSQI

Score)に有意な改善が認められた。(2)不眠
と関連した認知的特徴の変化 :不眠症者の認知
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的な特徴である睡眠に対する非機能的信念を測

定 す る the Dysin轟onal Behefs and
Attttudes about Sleep Scale(Mo五 n,stone9

■ねkle,MerceL&Remsberg,1993)を 査定し

ている論文は 3編あり,その内 2編がセルフヘ

ルプによる有意な効果を報告していた。(3)日

誌による睡眠の変化 :全ての研究論文において

睡眠日誌を用いた睡眠状態の変化を査定してい

た。研究間で日誌内容が異なるため,比較をす

ることは困難であるが,日誌による指標のうち,

全ての研究で用いられていた入眠困難の程度

(入眠潜時の短縮や寝つきの評価),中途覚醒の

程度 (覚醒回数や再入眠までの時間),睡眠効率

(就床時間に占める実際の睡眠時間の割合),総

睡眠時間の 4つの指標について検討した。その

結果,(D入眠困難の程度に効果があつたとす
る研究は4編であり,O中途覚醒の程度 (回数
や時間)に効果があつたとする研究は5編であ

った。(0睡眠効率の上昇を確認した論文は5編 ,

(め総睡眠時間の延長を確認した論文は6編で

あった。なお,いずれの指標もネガティブな効

果は確認されなかつた。

考 察
本研究の目的は,原発性不眠に対するセルフ
ヘルプ研究を系統的に抽出しその詳細を記述す

ることであつた。以下に結果から確認される当

該研究の現状と展望を論じる。

介入の中核は行動療法的介入

本研究の結果,刺激統制法,睡眠制限法, リ

ラクセーションといつた行動的技法が主に用い

られていた。これらの技法は,歴史的にも古く,

米国睡眠学会の推奨する不眠に対する援助技法

としてエビデンスレベルが「スタンダード (最

上位の実証レベル)」 もしくは「ガイドライン(ス

タンダードの次位の実証レベル)」 であるとされ

て い る 0“rgenthalett Kramett Alessi,
F五ed]man, Boeblecke, Brown, Colelman,

Kaputt Leeachお五g,Owens,PanceL&S宙ck,

2000。 また,これ らの研究は認知療法的介入 と

比較して,援助方略が構造化されており,対象

者が具体的な行動として何をすればよいかとい

うことが明確なため使用されやすい傾向がある

と考えられる。

一方で,近年不眠における認知的な側面の重

要性が近年指摘されている (Harvey 2005,

Yamamoto,Yamada,Nomura,2009)。 例えば,

Yamamoto et al.(2000は ,構造方程式モデリン

グにより,不眠に特有な認知的特徴が不眠 (特

に入眠困難)を強く予測していることを報告し

ている。このことから,認知療法的介入の必要

性が指摘できるが,具体的な援助技法の開発が

遅れていることも指摘されている (Lundh&
Hindermarsh,2002)。 今後は,セルフヘルプの

中にどのように認知的介入を組み込んでいくか

が課題であると言える

紙媒体の介入から電子媒体の介入ヘ

対象論文の中でも近年の研究 (■tterband,et

al.,2009;Rttey et al.,2010)で は,書籍形態

や筆記を必要とする媒体ではなく,コ ンピュー

タを用いた介入を行つている。Rttey et al.(2009)

の研究では,コ ンピュータによる睡眠効率の自

動計算や睡眠関連行動のプロンプト提示といつ

た介入がなされ,介入のアドヒアランスの向上

とホームワークに伴う煩雑さの解消への努力が

なされている。また,■tterband et al。 (2000
は,イ ンターネットサイトを用いた介入を行つ

ている。インターネットを介した介入は設備さ

えあれば時間的制約がなく,対象者の選択した

任意の時間に介入を行うことが可能である。ま

た,これら電子媒体を用いた介入のさらなる利

点として,睡眠を記録しやすいことと記録の妥
当性を担保できることである。電子媒体を用い

ることで,各種データの入力時間を同時に記録

することが可能であり,ア ドヒアランスチェッ

クも可能である。これにより紙媒体によるデー

タに混入する Fake Comphanceを 最小限にす

るこ とが可能 で あ る。 Stone,Sh綱鴇an,

Schwartz,Brode五 ck,&HuFord(2002)は ,

紙に筆圧がかかるとその時間が記録されるとい
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う媒体を用いて,ほとんどの参加者が記録すベ

き時間に記録をしていなかつたという研究結果

を報告している。このような電子媒体を用いた

サンプリング方法は Computerized EcoloJCal

Momentary Assessmentと 呼ばれ注目をされて

おり,よ り生態学的妥当性の高い研究を行うこ

とが可能になると考えられる。

個人療法的介入から公衆衛生学的アプローチヘ

本来セルフヘルプは,対面による介入の限界

点やアクセシビリティの補完から発展してきた

介入の方法論である。そして,今回の対象論文

を概観すると対面による介入とセルフヘルプを

比較した研究はいずれも同等の効果が確認され

ている。また,これらの平均介入期間は約 6週

間と短かつた。このことから,セルプヘルプは

有効な介入方略であると言える。

さらに,イ ンターネットの使用などにより「誰

でもアクセス可能な開かれた援助」が提供でき

る可能性がある。特に本邦では 5人に 1人が睡

眠に関する問題を抱えているとされている (粥

り|1他, 2005;K血 ,et al,2000)一方てP, 専Fヨ場勢

関への相談の低さ (土井他,1999;Soldatos,et

al.,2005)が 指摘されている。本研究で抽出さ

れたインターネット介入研究 (Ritterband,et

al。 ,2009)の サイトは研究用に適用されており,

Un市ersiサ of恥」nia Center for Beha宙 oral

Researchの研究参加者のみが使用可能である。

今後,同様の研究の蓄積により効果の強固性が

確認された際には,対象者の制限のないサイ ト

を構築し,公衆衛生学的なアプローチに展開し

ていくことが期待される。

結 語
本研究により,原発性不眠症に対するセルフ

ヘルプの効果が低コストかつ効果が高いこと,

技術革新に伴う介入媒体の変化により,さ らな

る不眠臨床や研究の可能性があることが示唆さ

れた。本研究では,特に睡眠問題の中で最も訴

えの多い原発性不眠に限定したが,今後は二次

的な不眠を対象とした検討や対象者の年齢を拡

大し,各年齢層にあつたセルフヘルプの検討な

どを行い,対象者に合つた介入を検討すること

が肝要であると考えられる。
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