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【目的】
記憶と睡眠の関係には非常に興味深いものがあ

り、未だ知られていない部分も多い分野である。

現代社会では、過労働を強いられることにより睡

眠不足状態での労働を余儀なくされる、またテス

ト前に徹夜で勉強するなど、断眠をして次の日に

生活を移すなどの場面が少なからずあると思われ

る。そのような状態が、記憶を中心とする脳機能

にどのような影響を及ぼすのかを明らかにするこ

とは重要である。本実験では、睡眠が記憶の構築

に及ぼす影響、また断眠することの脳機能(記憶)

への影響を明らかにすることを目的とする。

【方法】
早稲田大学の野球サークルの中から、2 年生 4

人と 4 年生 5 人の計 9 人(21.4±1.5ave+SD)に実験協

力を依頼した。過去に睡眠障害などになったこと

がなく、健康状態には異常ないということを条件

に被験者を集めた。また断眠実験の 4 日前から、

就寝時間、起床時間、睡眠時間を制限し 24時就寝、

8 時起床の 8 時間睡眠という生活リズムを保って

もらった。また、実験当日にはカフェインを含む

飲料、アルコールを含む飲料の摂取を禁止した。

本実験では、3 つの測定項目を組み込んだ。実験

①では、睡眠の記憶への影響を見る為に、有関係

対語と無関係対語をそれぞれ 25 対用意し、夜 12

時に記憶してもらい、朝 8 時にフィードバックし

てもらった。夜 12 時から、朝 8 時まで断眠した場

合と 8 時間の睡眠を取る場合とで変化が見られる

かを検証した。

実験②では、断眠の記憶への影響を見る為に、

数字記憶と単語記憶を行った。数字記憶は何桁ま

で正確に記憶できるか、単語記憶は何個記憶でき

たかで評価した。断眠後と 8 時間睡眠後の朝 8 時

に数字記憶と単語記憶を実施し、テスト結果に変

化が見られるかを検証した。

実験③では、断眠の気分への影響を見る為に、

断眠時と 8 時間睡眠時の両方で、夜 12 時と朝 8 時

に POMS 短縮版を使い、気分の変化を観測した。

実験①では、テストを行う前に、このテストの

問題形式(例題を出して練習)、評価方法、制限時間

(記憶 15 分、フィードバック 10 分)をしっかりと理

解してもらってから実施した。記憶方法について

も、書いて覚える、テスト用紙を折るなどの記憶

方法を禁止し、見て覚えるということを、全員に

理解してもらい均等性を保った。実験②について

も同様に、問題形式(例を出して練習)、評価方法、

制限時間(記憶それぞれ 3 分、フィードバックそれ

ぞれ 5 分)をしっかりと理解してもらい、記憶方法

についても実験①と同様である旨を伝えてから実

験を開始した。実験③の POMS についても、あま

り考え込まず率直に感じた項目にチェックを付け

るよう指示した。

【結果】
実験①では有関係対語、無関係対語ともに、断

眠時と 8 時間睡眠時の間に有意差は見られなかっ

た。

実験②でも数字記憶、単語記憶ともに、断眠時

と 8時間睡眠時との間に有意差は見られなかった。

実験③では、断眠時と 8 時間睡眠時の 12 時にお

いて気分の違いは出なかった。しかし、8 時におい

ての気分には変化があり、疲労、混乱、活気に有

意差が見られた。また、断眠時での 12 時と 8 時の

気分にも差が見られた。活気が 12 時に比べ、8 時

の方で低下していたということが分かった。さら

に、8時間睡眠時の12時と8時の間にも差が出た。

疲労が 12 時に比べ、8 時の方が低下していた。つ

まり、疲労の回復が見られた。

【考察】
本実験では、睡眠が記憶の定着に及ぼす影響、

断眠による記憶力の変化を見ることが目的であっ

たが、これらに有意差を見ることは出来なかった。

先行研究では、徐波睡眠が記憶の定着に重要な役

割 を 果 た す こ と が 示 唆 さ れ て い る

(Plihal&Born,1997)が、今回の実験ではテストの

設定時間や難易度の設定に問題があったと考えら

れる為に有意差が出ないという結果になった。テ

スト結果が高得点域に達する被験者が多く、記憶

の忘却が進まなかったのではないかと考えられる。

数字記憶のテスト評価も、正解出来た桁数を得点

としたが、序盤でミスをしてしまい得点が伸びな

いなど、直接記憶力と捉えることが出来ない得点

となってしまった。断眠による記憶力の変化につ

いても有意差が出なかったが、数字記憶について

は 8 時間睡眠時に重大なミスを犯した被験者を除

けば有意差が出た。このことから、断眠により疲

労感や混乱が増加した影響が集中力を減少させ、

記憶テストの成績の低下に繋がったのではないか

と考えられる。記憶のメカニズムや、睡眠と記憶

の関係性は今後も多くの検証が見込まれ、様々な

結果が出てくると思われる。それらが、記憶のメ

カニズムを解き明かしてくれることを期待し、

我々の生活により良い風を吹き込んでくれること

を望む。




