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主観的睡眠状態と肌状態との関連
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Abstract
We conducted a subjective sleep status determination using the Pittsburgh Sleep Quality Index questionnaire (PSQI 

score Japanese version), a skin awareness survey, the measurement of skin physical properties (stratum corneum water con-
tent, transepidermal water loss, viscoelasticity) using instrument, and stratum corneum analysis by tape stripping the skin of 
204 healthy Japanese women ranging in age from the 20s to the 80s. Based on their PSQI scores, the subjects were divided 
into two groups, a good sleep group (129 subjects) and a poor sleep group (75 subjects), and the analytical data were com-
pared between those two groups.

The results showed that the poor sleep group had more skin problems than the good sleep group, and their worries about 
skin dryness and a tired appearance were particularly strong. There was no statistically significant difference in the amount of 
transepidermal water loss between the two groups, but the water content of the stratum corneum of skin around the eyes was 
significantly lower in the poor sleep group. The results of the exfoliated stratum corneum analysis suggested that the stratum 
corneum cell area tended to increase in the poor sleep group, and the turnover rate may be slow.

Since 80% of the people in the poor sleep group had a PSQI score of 6 to 8 points, which was slightly higher than the 
PSQI cutoff value, it is thought that the main of the poor sleep group had mild sleep loss, but a significant difference was 
found between the two groups in terms of their skin properties. These results suggest that even a mild sleep loss delays epi-
dermal metabolism and decreases the water content of the stratum corneum, and that this change may be recognized by skin 
problems such as dryness.
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1. 緒 言

睡眠時間は，およそ7時間前後が生活習慣病に至る危
険性が少ないことが示唆されており 1–3），「健康づくりの
ための睡眠指針2014」（厚生労働省）では，睡眠時間に
ついて『個人差はあるものの，必要な睡眠時間は6時間
以上8時間未満のあたりにあると考えるのが妥当でしょ
う。』と述べられている。しかし，令和元年に行われた
厚生労働省の国民健康・栄養調査によると，日本人女
性の睡眠時間は6–7時間が最も多いが，ついで5–6時間
となっており，日本人女性は睡眠不足の人が多いと考
えられる。そして，「睡眠不足だった日は肌の調子が悪
い」という意識を持っている女性は少なくない。睡眠不
足と肌との関係については，42時間眠らないことでの

皮膚のバリア機能の回復の遅延や 4），2日間の断眠によ
る皮膚温および血液飽和酸素度の低下 5）などの報告がさ
れている。また，長期的な睡眠不足の皮膚性状に対する
影響については，睡眠時間にピッツバーグ睡眠質問票
（PSQI）6）による過去1カ月間の睡眠の質も加えて解析
した試験において，睡眠の質が悪くかつ睡眠時間が5時
間以下の群は，質が良くかつ7–9時間の睡眠をとってい
る群に比べて SCINEXA™により得られた肌の内的老化
スコアが高く，また皮膚のバリア機能が低いことが報告
されている 7）。この結果から，長期的な睡眠不良は肌性
状に大きな影響を与えると推察される。しかしこの報告
は，短時間睡眠を伴う比較的重度の睡眠不良状態が対象
になっており，より一般的な睡眠状態と皮膚性状との関
連に関する報告は少ない。そこで今回，20代から80代
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