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Abstract 

In order to enhance the quality of education for students with poor performance, we focused on lifestyle habits and 

conducted a questionnaire survey on the effects of lifestyle habits on somatic symptoms and academic performance of 

vocational school students.   

The academic performance was classified into three GPA quantiles including “lower GPA group”, “medium GPA- 

group”, and “upper GPA group. In the lower GPA group, the daily rhythm was irregular including late waking up and 

sleeping timings and short sleep duration. Further, the percentage of part -time work was high and the duration of part-

time job was also long. In particular, percentage of students who were doing part-time even one week before the exam 

was high. In addition, percentage of students who used telecommunication devices for a long time, was high. Regarding 

dozing during lectures, in addition to lack of sleep, it was seen that dozing during lectures was also induced by the 

teaching methods of teachers, including lecture content and methods.  

These results suggest that academic performance is significantly influenced by lifestyle habits, indicating that it is 

important to gain an understanding of the background of students and guide them about leading a disciplined life.    
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はじめに 

近年、教育の現場において、様々なタイプの学生が

入学してくるようになり、従来通りの指導方法では十

分に対応できないことが言われている。この原因とし

て、ゆとり教育、さらには少子化が進んでいるにもか

かわらず、学校設置基準が規制緩和されたために全入

時代となったことや、AO（Admissions Office）入試の

導入・推薦入学によって努力をしなくても入学できる

ようになったことがあげられる。せっかく入学してき

たにも関わらず、単位未修得のために留年や中途退学、

休学をする学生がいることも問題となっている。 

 その背景として、平成 24 年文部科学省の中途退学

や休学等に関する調査 1）によると、学業不振のみなら

ず学費の問題、人間関係などの理由が報告されている。

その後、文部科学省先導的大学改革委託推進事業が、

ハローワークに来所した大学中退者において経済的理
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由によって大学を中退した者を調査 2）し、経済的理由

との関係性を検討した結果、学業不振・無関心が 61.4%

含まれていると報告している。さらに中退時のアルバ

イト・学習の取り組みについても調査し、経済的な理

由の有無に関わらず、アルバイト、学習の熱心さの割

合は大きく変わらず、純粋に経済的理由で中途退学し

た者は少ないことを報告している。 

学業に影響を及ぼす要因は、様々な観点から報告さ

れており、生活習慣、運動習慣、勉強習慣、動機、行

動、身体症状、感情、性格、環境、経験や体験、職業

観、社会スキル等があげられている。 

学業に影響を及ぼす要因では、特に生活習慣に関す

る検討が多くみられる。長根ら 3）は睡眠パターンと学

業成績や心身状態との関連ついて報告し、青少年の健

康的なライフスタイルや学業成績などのパフォーマン

ス向上のためには、睡眠パターンの理解と特に教育現

場では、学生の覚醒水準を低下させないための教育方

法も重要であると指摘している。また若杉ら 4）は看護

学部生の学業とアルバイトに関する実態調査において、

アルバイトと眠気や体調不良、学業への影響、社会性

の向上との関連について検討し、アルバイトは学業に

影響を与える一方で社会性を向上させていることを認

め、学業とアルバイトを両立させる指導も必要である

ことを報告している。また李 5）は、学生をアルバイト、

サークル・部活、学習時間の長さと成績の関係から、

4 タイプに区分して成績との関係を調査した結果、成

績の良し悪しには、学習時間が関わっていることを報

告している。 

以上のことを踏まえ、本研究では、成績が不良な学

生における教育の質の向上を目的として、生活習慣に

着目し、生活習慣が身体症状や学業成績に与える影響

を検討した。 

 

研究方法 

1.研究対象者 

愛知県の A 専門学校の理学療法学科、及び看護学科

に在籍している学生 131名とした。 

 

2.調査方法 

期間は 2017 年 7 月から 8 月にかけて行った。方法

は無記名自己記入式アンケート調査を実施した。 

 

3.調査内容 

アンケート内容は、以下の 5項目とした。 

1）対象者属性 

所属学科、学年、性別、年齢の 4 項目について選択

式、及び記述式で回答を求めた。 

2）成績 

本調査では、Grade Point Average（以下、GPA）を

用いた。GPA は前年度終了時のポイントを記述式で回

答をもとめた。また GPA を正確に回答してもらうため、

成績を管理している受付にて各自、GPA のポイントを

確認し、回答してもらった。 

調査対象の GPA 算出方法は、科目毎の評点（80 点以

上；A、70 点以上；B、60 点以上；C、60 点以下；F）を

4 段階で評価し、A 評価 11 点、B 評価 7 点、C 評価 4

点、F評価 0 点の点数（Grade Point）に置き換え、そ

れに各単位数をかけて足した合計点を総単位数（Grade 

Point Total）で割ってスコア化している。なお調査校

の GPA最高値は 11ポイントである。また、その他の項

目との比較検討をするため、GPA の分布により「下位

群」「中位群」「上位群」の 3分位に群分けした。 

3）生活習慣 

（1）睡眠の習慣 

起床時間（平日・休日）、就寝時間（平日・休日・バイ

ト日）、1日の睡眠時間（平日・休日・バイト日・試験

1 週間前）の 9 項目について 5 件法の選択式とした。

（2）アルバイトの習慣 

アルバイトの有無、試験 1週間前のアルバイトの有

無（平日・休日）、1 週間あたりのアルバイト時間の 3

項目について 5 件法の選択式とした。 

（3）趣味・娯楽の習慣 

平日と休日における 1 日あたりのテレビ・ビデオの

視聴時間、SNS（Line、Twitter、Facebook など）・メー

ルの時間、インターネット（課題・勉強は除く）の利

用時間、ゲーム（パソコン・スマートフォンも含む）

の利用時間、その他の趣味（身体作り・娯楽・釣り・

旅行・読書など）の利用時間の 10 項目について 5 件法

の選択式とした。 

4）身体症状 

主観的な睡眠の状況、講義中の居眠りの頻度について

4 件法の選択式とした。また身体の自覚的疲労は日本

産業衛生学会・産業疲労研究会の自覚症しらべ 6）を用

いた。これは、Ⅰ群ねむけ感、Ⅱ群不安定感、Ⅲ群不

快感、Ⅳ群だるさ感、Ⅴ群ぼやけ感の 5 群 25 項目の疲

労の訴えから構成されている。 

各質問項目への回答は「まったくあてはまらない＝

1 点」「わずかにあてはまる＝2 点」、「すこしあてはま

る＝3 点」「かなりあてはまる＝4 点」「非常によくあて

はまる＝5 点」の 5 件法の選択式とし、点数が高い程、

疲労の訴えが高いことを示している。 

 

4.分析方法 

対象者の属性、GPA については単純集計を行った。

GPA3 群と生活習慣、身体症状の主観的な睡眠状況との

関連ついてはχ２検定を行った。 
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また GPA3 群と身体の自覚的疲労の関連については、

正規性の検討により一元配置分散分析とその後の検定、

あるいは Kruskal-Wallisの H検定と Bonferroni 補正

の Mann-Whitney の U 検定により多重比較を行った。 

分析には IBM SPSS statistics Ver.24 を用いた。

それぞれの検定においては危険率 5％以下を有意水準

とした。 

 

5.倫理的配慮 

学校長ならびに各学科長に許可を得て行った。調査

対象者に、得られたアンケート結果は、個人を特定で

きないこと、統計処理及び解析を行う旨を口頭とアン

ケート用紙の文章にて説明し、同意を得て調査を実施

した。 

 

結果 

調査対象者 131 名のうち回収できた調査票は 122名

であった。その内、調査票の記入漏れがある者 6名、

同意を得られなかった者 1 名を除いた 115名を分析対

象者とした。 

1.対象者属性 

Table 1に対象者の属性を示した。理学療法学科60

名、看護学科55名で、年齢は22.0±4.51歳であった。 

 

Table 1 対象者属性 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.GPA 

Table 2 に GPAの内訳を示した。全体の GPA は 8.62

± 1.41 であった。対象者の GPA を成績の「下位群」

「中位群」「上位群」の 3区分に分けると「下位群（5.50

〜7.80の区間）」38 名「中位群（7.88〜9.27 の区間）」

38 名「上位群（9.31〜11.0の区間）」39名であった。 

 

3.GPA と生活習慣・身体症状との関連 

1）生活習慣との関連 

（1）．睡眠習慣 

Table 3 に GPA と睡眠習慣との関連を示した。起床時

間については、平日において GPA と有意な関連が認め

られた。起床時間が 6 時以前の割合が GPA上位群は 

Table 2 GPA の内訳 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

48.5％に対し、GPA 下位群は 12.1％であり、7 時以降

の割合は GPA 上位群が 19.4％に対し、GPA 下位群は

51.6％と、GPA 上位群が GPA 下位群と比較して早く起

床する割合が高かった。一方、休日においては GPA と

起床時間に有意な関連は認められなかった。 

1 日の睡眠時間については、アルバイトがある日に

おいて GPA と有意な関連が認められた。1 日の睡眠時

間が 6 時間以上の割合が GPA 上位群は 44.0％に対し、

GPA 下位群では 26.7％であり、6 時間以下の割合は GPA

上位群が 15.0％に対し、GPA下位群では 45.0％と、GPA

上位群が GPA下位群と比較して、睡眠時間を確保して

いる割合が高かった。一方、平日、休日、試験 1週間

前においては GPA と睡眠時間に有意な関連は認められ

なかった。 

就寝時間については、平日、休日、アルバイトのあ

る日において GPA と有意な関連が認められた。平日の

就寝時間が 22～23 時の割合が GPA 上位群は 22.0％に

対し、GPA 下位群では 11.1％であり、午前 2 時以降の

割合は GPA 上位群が 25.0％に対し、GPA 下位群では

40.0％と、GPA 上位群が GPA 下位群と比較して、早く

就寝する割合が高かった。休日の就寝時間は 22～23 時

の割合が GPA上位群は 10.5％に対し、GPA下位群では

0％であり、午前 2時以降の割合は GPA上位群が 10.5％

に対し、GPA 下位群は 63.2％と、GPA 上位群が GPA 下

位群と比較して、早く就寝する割合が高かった。アル

バイトのある日の就寝時間は 22～23 時の割合が GPA

上位群は 54.8％に対し、GPA下位群では 21.4％であり、

午前 2時以降の割合は GPA 上位群が 0％に対し、GPA 下

位群は56.3％と、GPA上位群がGPA下位群と比較して、

早く就寝する割合が高かった。 

また平日と休日の就寝時間を比較すると、午前 2時

以降に就寝する割合は、GPA 上位群は平日に比べ、休

日は早く就寝する割合が高く、反対に GPA下位群は平

日に比べ、休日は就寝が遅くなる割合が高かった。 

また平日とアルバイトのある日の就寝時間を比較す

ると、22～23 時に就寝する割合は平日に比べ、休日は

GPA 上位群、GPA下位群ともに高かった。さらに午前 2
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時以降に就寝する割合を比較すると、GPA 上位群は平

日に比べ、休日は 0％となり早く就寝する割合が高か

った。一方、GPA 下位群は平日に比べ、休日は早く就

寝する割合と遅く就寝する割が高く、早く就寝するか、

遅く就寝するかのどちらかに分かれた。 

（2）．アルバイトの習慣 

Table 3 に GPAとアルバイトの習慣との関連を示し

た。アルバイトとの有無については、GPA と有意な関

連が認められた。アルバイトあり群の割合が GPA上位

群は 21.7％に対し、GPA 下位群は 37.7％であり、アル

バイトなし群の割合は GPA 上位群が 52.2％に対し、

GPA 下位群は 26.1％と、GPA 上位群が GPA 下位群と比

較して、アルバイトを行っていない割合が高かった。 

試験１週前のアルバイトの有無については、試験 1

週前の平日にアルバイトがある日において GPA と有意

な関連が認められた。平日にアルバイトあり群の割合

が GPA上位群は 10.0％に対し、GPA 下位群は 55.0％で

あり、平日にアルバイトなし群の割合は GPA 上位群が

38.9％に対し、GPA 下位群は 28.4％と、GPA 上位群が

GPA 下位群と比較して、試験 1 週前は試験勉強のため

平日のアルバイトを行わない割合が高かった。一方、

試験 1週間前の休日のアルバイトの有無には有意な関

連は認められなかった。     

１週あたりのアルバイトの時間については、GPA と

有意な関連が認められた。1 週のアルバイト時間が 0

時間の割合が GPA 上位群は 50.0％に対し、GPA 下位群

は 27.1％であり、10 時間以上の割合は GPA 上位群が

12.1％に対し、GPA 下位群は 45.5％と、GPA 上位群が

GPA 下位群と比較して、アルバイトを行わないか、1 週

間のアルバイトの時間が少ない割合が高かった。  

（3）．普段の趣味・娯楽の習慣 

Table 4 に GPAと普段の趣味・娯楽の習慣との関連

を示した。1 日あたりのテレビ・ビデオの視聴時間に

ついては、平日、休日ともに GPA と有意な関連が認め

られなかった。 

SNS・メールの利用時間については、平日において

GPA と有意な関連が認められた。SNS・メールの時間が

1 時間未満の割合が GPA 上位群は 40.5％に対し、GPA

下位群では 31.0％であり、2時間以上の割合は GPA 上

位群が 15.0％に対し、GPA 下位群では 42.5％と、GPA

上位群が GPA下位群と比較して、SNS・メールを長時間

利用する割合が低かった。一方、休日の SNS・メール

の時間は GPAと有意な関連が認められなかった。 

1 日あたりのインターネットの利用時間については、

平日において GPA と有意な関連が認められた。1 日あ

たりのインターネットの利用時間が 1 時間未満の割合

が GPA上位群は 40.7％に対し、GPA 下位群では 29.6％

であり、2 時間以上の割合は GPA 上位群が 17.0％に対

し、GPA 下位群では 38.3％と、GPA 上位群が GPA 下位

群と比較して、インターネットを長時間利用する割合

が低かった。一方、休日の 1日あたりのインターネッ

トの利用の時間と GPA は有意な関連が認められなかっ

た。 

1 日あたりのゲーム利用時間については、平日、休

日ともに GPAと有意な関連が認められなかった。 

１日あたりのテレビ・ビデオ、SNS、インターネット、

ゲーム利用時間以外の趣味・娯楽については、平日、

休日ともに GPA と有意な関連が認められなかった。 

2）身体症状との関連 

身体症状については、Table 5 に GPAと身体症状と

の関連を示した。身体症状については、GPA と講義中

の居眠りにおいて有意な関連が認められた。講義中の

居眠りにおいて、居眠りしない割合が GPA 上位群は

66.7％に対し、GPA下位群では 11.1％であり、ほとん

ど居眠りをする割合は GPA 上位群が 20.0％に対し、

GPA 下位群では 45.0％と、GPA 上位群が GPA 下位群と

比較して、講義中に居眠りをしないで講師の話を聞い

ている割合が高かった。一方、GPA と睡眠状況につい

ては有意な関連が認められなかった。 

Table 6 に GPA と自覚疲労との関連を示した。身体

症状の自覚疲労については、「Ⅰ群ねむけ感」「Ⅱ群不

安定感」「Ⅲ群不快感」「Ⅳ群だるさ感」「Ⅴ群ぼやけ感」

の 5 群における、GPA3 群間の差を比較した結果、「Ⅰ

群ねむけ感」を構成する下位項目「やる気が乏しい」

と「Ⅴ群ぼやけ感」を構成する下位項目「目が痛い」

において GPA3 群間に有意差が認められた。多重比較

により、「Ⅰ群ねむけ感」を構成する「やる気が乏しい」

で、GPA 上位群と GPA下位群で有意差が認められ、GPA

上位群が GPA下位群と比較して、やる気が乏しい得点

が低かった。また「Ⅴ群ぼやけ感」を構成する「目が

痛い」では GPA 上位群と GPA下位群で有意差が認めら

れ、GPA 上位群が GPA 下位群と比較して、目が痛いと

訴える得点が高かった。一方、「Ⅰ群ねむけ感」を構成

する「やる気が乏しい」以外の下位項目と「Ⅴ群ぼや

け感」を構成する「目が痛い」以外の下位項目、「Ⅱ群

不安定感」「Ⅲ群不快感」「Ⅳ群だるさ感」を構成する

すべての下位項目において GPA3 群間に有意差は認め

られなかった。 

 

考察  

1.GPA と生活習慣との関連 

本研究では GPA と睡眠習慣の関連において、GPA と

平日の起床時間、平日の就寝時間、休日の就寝時間、

アルバイトがある日の就寝時間、アルバイトがある日

の睡眠時間に有意な関連が認められ、GPA 上位群程、

起床時間、就寝時間が早く、睡眠を十分にとっていた。 
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また、GPA上位群は、GPA 下位群に比べ、アルバイト

がある日においても、早く就寝し、睡眠時間を確保し

ていることが認められた。一方、GPA下位群は、平日、

休日、アルバイトのある日のすべてにおいて、就寝時

間が遅いため、睡眠時間が少なくなり、起床時間が遅 

くなるといった不規則な生活が認められた。睡眠が学

業に影響を与える研究は多く、福田ら 7）は大学生にお

ける睡眠覚醒リズムの問題点について検討した結果、 

 

      Table 3 GPAと生活習慣との関連 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

就寝時間が遅いグループは、早いグループよりも学業

成績が悪い傾向であったことを報告している。田村ら
8）も同様に中学生における平日と休日の起床時間の乖

離と睡眠習慣、学業成績との関連について検討した結

果、非乖離群に比べ、乖離群は学業成績の低さを自覚 

している学生が多かったと報告している。これらのと

より渡辺ら 9）が指摘している様に、記憶の固定化には

睡眠が重要であり、十分に睡眠をとることが、集中力 
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   Table 4 GPAと普段の趣味・娯楽との関連 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Table 5 GPA と身体症状との関連 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Table 6 GPA と自覚疲労との関連 
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を整え、成績の向上に寄与する関係が推察される。ま

た、木内ら 10）は、大学初年次の前期に取得した単位の

多少で 4 群に分け、健康度・生活習慣診断検査（DIHAL）

を用いて、大学初年次生の取得単位数と生活習慣との

関連を調査した結果、「健康度」、「運動」の尺度では、

4 群間において差は認められなかったが、「食事」の下

位尺度の食事の規則性、「休養」の下位尺度の睡眠の規 

則性、睡眠の充足度において、取得単位数が多い群が

少ない群より比較して、食事の規則性、睡眠の規則性、

睡眠の充足度の得点が高く、食事や睡眠の規則性があ

り、成績も良好であることを報告するなど、本研究と

同様な睡眠と学業成績の関連を報告している。また田

村ら 8）の起床時間の乖離と心身健康の検討では、平日

と休日の起床時間の乖離が大きいほど入眠困難、睡眠

の質の悪さ、睡眠不足、日中の眠気、疲労感、イライ

ラを訴えている学生が多いことを報告していることや

長根ら 3）も、睡眠の質と量、学業成績や心身状態との

関連を調査し、十分に睡眠をとっている学生程、朝の

眠気と日中の眠気が少なく、朝の眠気は心身状態と相

関があることより、規則正しい生活の重要性を明らか

にしている。一方で睡眠の質、睡眠の量と GPA には相

関が認められず、GPA と学習意欲には正の相関が認め

られたことから、GPA は睡眠だけではなく、学習意欲

も重要だとしている。睡眠が十分であっても、日中の

眠気が出現している学生もおり、学生自身だけの問題

ではなく、教育関係者は覚醒水準を低下させないよう

な授業の在り方や学生の背景を理解し、指導する必要

性を指摘している。松本ら 11）も同様に、高校生の生活

習慣に関する調査より、授業中の居眠りの頻度は、全

く居眠りをしない者が 11.3％、少なからず居眠りをす

るものが約 90％存在し、就寝時間が遅く、睡眠時間が

短いと居眠りをする学生が多くなると指摘している。

それ以外の居眠りの理由として「授業が理解できない

とき」「成績や進路に関係ない内容」、「先生によって」、

「授業の方法によって」、「部活やアルバイトに備えて」

等、学生は回答しており、学生自身の生活習慣の乱れ

による問題もあるが、教員の指導技術によって学生の

居眠りが左右される事を報告している。学業成績を低

下させる居眠りを防止するためには、生活習慣を是正

するとともに、教員は学生に興味を持たせるような教

授方法の工夫が必要であることが示唆される。 

また睡眠が学業に影響を与える研究とともに、身体

や精神に影響を与えるとする先行研究も多い。成田ら
12）による大学生の自己肯定意識に影響する睡眠習慣の

検討では、朝型で睡眠の質が良いほど、自己肯定感が

高かったという報告や佐々木ら 13）による大学生にお

ける調査では、睡眠に関して問題を持つものは、生活

習慣の乱れだけではなく、精神的にも問題を抱えてい

ること明らかにした報告がある。同様に片山ら 14）も、

大学生において生活習慣とメンタルヘルスの関係を検

討し、健康度・生活習慣に注意を要する群ほど、抑う

つ傾向が強く、気分状態が悪く、活動性が低いことを

報告している。また藤原は 15）血清脂質と学業成績につ

いて調査した結果、血清脂質の改善には食行動、運動

習慣、睡眠習慣の改善が必要であり、適切な栄養摂取

が学習面に効果が期待できると報告している。また大

井ら 16）は短時間睡眠の者は、内分泌ホルモンに影響し、

肥満や閉塞性睡眠無呼吸症候群を招きやすいと報告し

ている。また山仲 17）や池田 18）は、生体・慨日リズム

の観点から、睡眠時間の乱れが不定愁訴、うつ病、ア

レルギー、生活習慣病、がん等の様々な精神症状・身

体症状や疾患を発症しやすいことを報告している。本

研究でも目が痛いなどの身体症状とやる気が乏しいと

いった精神症状と成績が関連する結果が得られており、

睡眠不足による概日リズムの乱れによって、メラトニ

ンやホルモンなどが影響を受け、身体症状や集中力が

低下する可能性が推察される。 

GPA とアルバイトの関連については、学業成績とア

ルバイトの有無や頻度、時間についての報告は多く、

若杉ら 4）はアルバイトが学業に負の影響を及ぼす大き

な要因の 1つであることを認めている。本研究でも GPA

とアルバイトあり群となし群において有意な関連が認

められ、GPA 上位群はアルバイを行っていない割合が

高く、反対に GPA 下位群はアルバイトを行っている割

合が高かった。さらに GPA 下位群はアルバイトの時間

も長く、試験 1週前でもアルバイトを行うことにより、

起床時間が遅くなり、規則正しい生活ができていない

ことが明らかにされた。福田ら 7）も起床時間が遅いグ

ループは成績が悪い傾向であったと本研究と同様な結

果を報告し、起床時間の後退は睡眠に対して悪影響を

与えるだけではなく、日中の様々な状態にも影響を与

え、成績にも悪影響を与える可能性を指摘している。

本研究でも、アルバイトなどで就寝時間が遅くなり、

起床時間が遅くなるために睡眠時間が不足し、それが

成績に悪影響を及ぼしていることが推察される。アル

バイトの時間と学習時間との関係について、「第 52 回

学生生活実態調査の概要報告 19）」、「私立大学学生生活

白書 201520）」によると、アルバイトを行っている学生

とアルバイト時間は過去に比べ増加し、一方、学習時

間は減少していることが報告されている。アルバイト

の増加による学習時間の減少が、GPA に影響を及ぼし

ていることも考えられる。アルバイトの理由は、生活

費・学費にあてるよりも、交遊費・ほしいもの・旅行

費にあてると回答した学生が多く、アルバイト時間が

長い学生ほど遊ぶことを学業より優先していることが

推察され、生活面の指導をする必要がある。しかしな
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がら、若杉ら 4）はアルバイトが学業に影響を与えてい

るものの学生の社会性は向上していることを認めてお

り、アルバイトの学業への影響をみるだけではなく、

付随する他のプラス要因も考慮して学生を指導するこ

との必要性が示唆される。 

GPA と趣味・娯楽の習慣との関連では、平日の SNS・

メールの時間、インターネットの時間と GPA に有意な

関連が認められ、GPA上位群は、GPA 下位群に比べ、利

用時間が少なかった。片山ら 21）は、インターネット依

存傾向と健康度および生活習慣との関連性を調査し、

インターネット依存傾向群は、非依存傾向群に比べ、

睡眠不足のため、昼間に眠たくなり、勉強がスムーズ

にはかどらない事を報告している。また渡邊ら 22）は、

スマートンフォンユーザの依存傾向に関する研究を行

った結果、利用超過が多い群では、利用時間と睡眠時

間に負の相関を認め、利用超過が多い群が少ない群よ

り、利用超過が学業成績、睡眠時間に有意に影響を与

えていると報告している。山際ら 23）も女子大学生にお

ける睡眠の質と日常生活の関連について調査し、起床

時間や就寝時間が遅く、睡眠時間が少ない学生ほど、

携帯・スマートフォンの使用時間が長くなることを認

めている。本研究においても、同様に SNS・メールの

時間、インターネットに費やす時間の増加は、アルバ

イト同様に、必然的に睡眠時間や勉強時間を減少させ

ることになり、GPAに影響していることが推察される。

一方、GPAと休日における SNS・メールの時間、インタ

ーネットの時間に有意な関連が認められなかった。そ

の理由として、学生は休日に講義がないため時間にゆ

とりがあり、GPA 上位群でも休日は平日に比べ、SNS・

メールの時間、インターネット利用時間が多くなるた

め、GPA 下位群と比較したときに GPA との関連性が認

められないことが推察される。 

 

2.GPA と身体症状との関連 

本研究では、GPA と講義中の居眠りにおいて有意な

関連が認められ、GPA 上位群が GPA 下位群よりも講義

中に居眠りをしないで講師の話を聞いている割合が高

かった。講義中の居眠りはアルバイトや通信機器の利

用による睡眠不足などの影響もある。また、松本ら 11）

が報告しているように、講義内容や方法などの教員の

教授法によっても居眠りをする学生もいるため、一方

的に学生の態度を責めるのではなく、居眠りと関係す

る生活習慣を把握するとともに、教員は講義内容や方

法を工夫することの重要性を認識する必要があること

が示唆される。 

また GPA と睡眠の質との関連について、本研究では、

GPA3 群間に有意な関連が認められず、長根ら 3）と同様

な結果であった。認められなかった理由として、長根

ら 3）は、GPA は睡眠の質や量よりも、学習意欲に相関

が認められたと報告している。そのため睡眠の質が

GPA に直接的に影響を及ぼすのではなく、生活習慣の

乱れによる睡眠時間の短さが、睡眠の質に影響し、睡

眠の質が身体に影響を及ぼした結果、GPA に影響して

いる可能性が推察される。また GPAは学習時間と強く

関連するため、睡眠の質は、GPA と関連しなかったこ

とも考えられる。 

身体症状の自覚的疲労においては、「ねむけ感」を構

成する「やる気が乏しい」と「ぼやけ感」を構成する

「目が痛い」のみに GPA上位群と GPA 下位群に有意差

が認められ、GPA 下位群はやる気が乏しく、GPA 上位群

は目が痛いという結果が認められた。自覚的疲労と学

業成績との関連をみた報告は殆どみられず、生活習慣

との関連をみた報告が多い。長根ら 3）は朝の眠気は身

体疲労感、意欲欠如、イライラ感、休みたい気持ちと

いった心身状態と相関があること、また浅野ら 24）はラ

イフスタイルと自覚的疲労との関連を調査し、睡眠の

質が良好な群と不良な群を比較した結果、睡眠の質が

不良な群は、睡眠時間の短さと、「ねむけ感」、「ぼやけ

感」の身体症状が有意に高かったことを報告している。

本研究では、GPA 上位群と GPA 下位群で身体症状の訴

えにほとんど有意差が認められず、浅野ら 24）の報告と

は異なる結果が得られている。これは、総務省の平成

23 年社会生活基本調査 25）の調査によれば、国民の睡

眠時間、起床時間、就寝時間は、ライフステージや平

日、土曜日、日曜日によって、時間は早かったり、遅

かったりと SNS・インターネット、趣味・娯楽など、

様々な要因により影響を受けると報告されている。自

覚的疲労があれば、GPA 下位群でも、早く就寝し、睡

眠時間を確保し、体調を整えていることが考えられ、

自覚的疲労が直接 GPA に反映するのではなく、疲労に

よる生活リズムの乱れが GPAに影響を及ぼすことが推

察される。 

 

結論 

本研究は、成績不良者における教育の質の向上を目

的とし、A 専門学校の理学療法学科、及び看護学科の

学生にアンケート調査を実施した。生活習慣、身体症

状が学業成績に影響を与える関連について検討した。 

1.GPA 下位群は、起床時間・就寝時間が遅く、睡眠時

間が短いといった生活習慣が乱れており、特に就寝

時間が遅いことが成績に影響を及ぼしていることが

認められた。 

2.GPA 下位群は、アルバイトを行っている割合が高く、

アルバイトの時間も長かった。特に、試験一週間前

でもアルバイトを行っている割合が高かった。 

3. 平日の SNS・メールの時間、インターネットの利用



原著 

62 

時間と成績に有意な関連がみられ、GPA 下位群ほど

通信機器を利用する時間が長い学生の割合が高かっ

た。 

4. 講義中の居眠りは、GPAに影響を与え、睡眠不足以

外にも講義内容や手法などの教員の教授法により、

誘引されていることも認められた。 

以上のことより、成績を向上させるには、生活習慣

に影響されるため、教員は、成績不良者に対して、学

生の背景を把握して、規則正しい生活を指導する必要

があることが示唆される。 
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