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健 康 科 学 第  巻

１．はじめに

 平成  年度、文部科学省が実施した学校基

本調査によると、大学の在学者数は  万  千

人であり、前年度より  万  千人増加した。大

学・短期大学の進学率では、前年度よりも 

ポイント上昇して ％、大学の学部進学率も

 ポイント上昇して ％となり、進学率は

過去最高値を記録している 。このような「大

学全入」の時代において、大学教育の成果は、

社会発展に重要な役割を果たすと考えられて

いる。

 大学生の学業活動とは、講義、実技、および

演習などの授業を受講し、専門科目の知識を身

につけ、卒業要件を満たすために必要な単位を

取得することである  。その一方で、進学、就

職、将来の収入、および生活の質もまた、学業

成績に密接に関係する 。つまり、学業成績は、

単に大学の教育カリキュラムを学修するだけ

でなく、その学修を支える生活習慣も重要な要

因となることが考えられる。

これまで、大学生の学業成績に関連する要因

を検討した研究成果では、運動習慣     、睡

眠の時間   または睡眠の質   、および朝食

の摂取       などが挙げられている。しかし、

過去の研究成果の多くは、中学生以下を対象と

した研究成果が多い。大学生は、小学生・中学

生・高校生に比べて、授業の選択や日常生活で

の主体性・意思決定権が高い。そのため、生活

習慣と学業成績の関係は、中学生以下を対象に

得られた知見を、必ずしも応用できるとは限ら

ない。

そこで本稿は、大学生を対象に、生活習慣と

学業成績との関連を報告した、過去の疫学研究

の成果をまとめ、生活習慣要因の別に学業成績

との関連を概観する。

２．方法

１）日本語論文の検索方法

検索データベースは、  を用いた。

 年  月までに発表された文献を対象に、

「大学生」、「生活」、「学業成績」のキーワード

が全て含まれることを条件に抽出した。論文種

別は、原著論文および総説とし、会議録は除い

た。 年   月 から   月  日にかけて抽

出作業を行い、 編の文献を得た。

２）英語論文の検索方法

 年  月までに  で発表された文

献を“  ”、“  ”、

“  ”“   ”、“  

”、“  ”のいずれかの

キーワードが、論文に含まれるという条件で検

索した。この作業を  年   月から  月 

日にかけて行い、 編の文献を得た。

３）抽出論文の採用または除外基準

採用条件は、①大学生が対象であること、②

生活習慣（睡眠、運動習慣、食習慣など）のい

ずれかを含むこと、③学業成績の取得方法が、

自己申告または大学評価であること、であった。

除外条件は、①日本語または英語以外の言語

で執筆されていること、②本文が入手できない

こと、③疾患患者を対象者としていること、④

体力指標や精神的健康状態を、生活習慣と学業

成績との間の中間因子と位置づけていること、

⑤知能的能力のみをアウトカムとしているこ

と、⑥大学生ではない若者を対象としているこ

と、とした。
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３．結果

文献データベースから、合計  編の文献が

抽出された。論文タイトルおよび抄録をもとに

取捨選択して 編を抽出し、本文を精読した。

最終的に、  編が採用された。

  には、論文抽出の手順を示し、 

 には抽出された  編の詳細を整理した。除外

された  編の内訳は、スペイン語の論文（ 編）、

会議録（ 編）、対象者が青少年（  編）、生活習

慣と学業成績との関連が検討されていない（ 

編）、学業成績を評価していない（ 編）、であ

った。

１）研究デザインについて

生活習慣と学業成績の関連は、ほとんどが横

断研究であり（ 編）、前向き追跡研究は  編、

縦断研究はわずか  編であった。

２）対象者について

日本人大学生を対象とした論文は 編であっ

た。残りの  編は、欧米、アフリカ、中国の大

学生であった。このうち、男女を含めた論文は

 編であり、 編は女子大学生のみを対象とし

た。対象者数は、 人（日本人）から  人

（中国人）の範囲であった。また、平均年齢は

 歳で、年齢情報のない論文が  編あり、その

場合は大学の学年を示した。

３）学業成績の評価

多くの研究で、国際的な評価基準である成績

評価点（     ）が使用され

た。それ以外の評価では、自己申告による学業

到達度（ 編）、学年終了時の試験点数（ 編）、

学業成績レベルの高低（  編）が用いられた。

評価の入手方法は、大学からの提供が  編、残

Records after duplicates removed(n=285)

Records identified through database searching(n=285)

Records screened(n=82)

Included articles(n=23)

Studies included in review(n=23)

Records excluded through titles and 
abstracts(203)

Full-text articles screened, according to the 
inclusion and exclusion criterion(59)

Screening
Eligibility

Included
Identification

Figure 1. Flow diagram showing the literature search and selection process
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り  編は自己申告であった。

４）睡眠と学業成績

睡眠習慣を検討した報告は  編あり、この

うち、睡眠時間を検討したのは  編、十分な睡

眠時間の有無は  編であった。結果をみると、

睡眠時間が長い者ほど、あるいは、睡眠時間を

十分に確保する者ほど、学業成績が優れた。し

かし、 編はこれらの間に関連を認めなかった。

睡眠の質を評価した  編では、うち  編が睡

眠の質と学業成績との間に正の関連を認めた。

反対に、負の関連を認めた報告も  編あった。

さらに、 編では、就寝や起床の時間も評価し、

いずれの時間も早い者ほど、学業成績は有意に

高かった。

５）運動と学業成績

身体活動や座位時間と学業成績との関連は、

 編で検討がなされた。このうち  編は、運動

習慣がある者、身体活動の頻度が多い者、身体

活動の基準に満たす者など、運動を実践する集

団で学業成績は高かった。しかし、 編ではこ

のような関連は認めなかった。

座位行動を検討した論文は  編であり、うち

編は余暇時のビデオゲーム時間との関連、編

は平日の座位時間との関連が検討され、これら

の時間が長いほど学業成績は低かった。

６）食事と学業成績

食習慣について  編が報告しており、約半

数の  編が、朝食摂取の有無を検討した。その

結果、  編では朝食を規則的に摂取する者は、

そうでない者に比べ、学業成績が高かった（残

り  編は関連なし）。さらに、食品を野菜と果

物に分けて、その頻度を検討した報告が  編あ

り、野菜と果物を摂取する頻度が高いほど、学

業成績は優れていた（残り  編は関連なし）。

さらに、ダイエット（ 編）や不規則的な食事

行動（  編）は、学業成績に負の影響を与えた。

４．考察

大学生を対象に、生活習慣と学業成績との関

連を概観した。 年までに発表された国内外

の先行研究から  編を抽出した結果、ほとん

どの研究は、欧米からの横断的な成果であり、

調査集団の人数も少なかった。ほぼ全ての研究

が、質問紙を用いて生活習慣を調査し、睡眠・

運動・食事を中心に調査した。

学業成績は、多数が自己申告に基づく  を

評価した。抽出論文の ％（  編）が生活習

慣と学業成績との間に有意な関連を認めたこ

とから、それぞれの生活習慣が独立して、また

は相互に作用して、学業成績に影響することが

示唆された。

１）睡眠習慣と学業成績

小学生・中学生・高校生は、授業の時間割が

概ね統一されており、この影響もあって、平日

の睡眠習慣は、規則正しい傾向にある。一方、

大学生は履修科目が選択できることにより、授

業の時間割は、履修科目によって大きく異なる。

また、リズムある大学以前の生活から一変して、

自己の意思決定のもとに自由に行動しやすい

状況となるため、睡眠のリズムも不規則になり

がちであると考える。不規則な睡眠や昼夜逆転

といった生活パターンは、食事などの生活習慣

までも不規則となりやすく、これが学業に影響

を及ぼす可能性がある。

睡眠の影響を検討した  編中  編          

では、睡眠時間が十分に確保している者ほど、
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学業成績は優れた。睡眠は、学習や記憶の定着

に重要な役割を果たす一方で、精神的な健康問

題や学業負担といった、多くの内的・外的要因

の影響を受ける ことから、睡眠不足をもたら

す可能性がある。

さらに、睡眠の質の影響をみた  編中  編

        の報告では、睡眠の質が高い大学生は、

そうでない学生に比べ、学業成績が高かった。

睡眠の質の低下は、昼間の眠気を増強する ）

のみならず、気分の落ち込み ）、集中力の低下、

および記憶力の低下を引き起こす。記憶力に関

しては、断続した睡眠によって記憶の統合が欠

如する との報告もあり、睡眠の質が記憶力に

関与することが裏づけられる。

したがって、睡眠の量を十分に確保し、その

質を高めることは、集中力や記憶力に寄与して、

学業成績に影響することが示唆される。

一方、睡眠の質が悪い大学生の  割は、学業

成績が優れていた、という  ら の報

告もある。この研究で学業成績が優れた大学生

は、そうでない大学生よりも、抑うつ症状や不

安症状を呈する割合が有意に高かった。

以上から、大学生の睡眠の量または質が学業

成績に与える影響は、精神的な健康状態が介在

しているのかもしれない。

２）運動習慣と学業成績

 編中  編               において、身体活

動の実施頻度が多いことや、身体活動の基準を

満たすことは、学業成績が高かったと報告して

いる。身体活動が認知機能を高める機序には、

主に  つが考えられている。  つ目は、認知機

能の向上をもたらす「糖代謝仮説」 である。

糖代謝仮説では、身体活動が脳の血流を高め、

脳内の栄養やグルコース運搬量を増加させて

脳活動を促進させる。これにより、認知機能、

特に記憶が改善する 。

 つ目は、エンドルフィンやドーバミンを増

加させるような身体活動を行うことで、快感情

が促されるという「生理学的仮説」である。

 つ目は「心理学的仮説」 であり、身体活

動が自尊感情を高め、不快感情を減少させるこ

とが明らかにされている。このような機序から、

大学生が身体活動の実施することは、精神的健

康を改善し、学業成績に良い影響をもたらすこ

とが考えられる。

しかし、その他の  編           は、運動

習慣または身体活動は、学業成績に関連しない

と述べている。この理由には、平日の運動頻度

が多いと、学業に費やす時間が減り、学業成績

の向上はみられなかったことを挙げていた。

これらの知見から、学業に支障をきたすほど

の身体活動・運動は、学業成績に悪影響を及ぼ

すことから、身体活動の実施頻度や量は十分に

注意しなければならない。

３）食習慣と学業成績

 ら の先行レビューでは、大学生

の朝食摂取と学業成績との間に正の関連を認

め、本研究もこれを支持する結果を得た。規則

的な朝食習慣は、必要な栄養要素を供給し、認

知機能を高めるためのエネルギーを提供する

。また、睡眠覚醒リズムと深い関わりを有し、

生活リズムを作り出す手段の一つとして、朝食

摂取は有用である。一方、朝食の欠食が習慣化

すると、大学生では記憶力や学業成績の低下だ

けではなく、疲労感など不定愁訴が増大するこ

とによって、体温低下や血糖値上昇の症状が報

告されている  。したがって、朝食摂取は、そ

れ自体が学業成績に影響するだけでなく、規則
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的な生活習慣の獲得にも不可欠な行動と考え

られる。

5. まとめと今後の課題

大学生では、睡眠時間が十分に取れているこ

と、こまめに運動を行うこと、朝食を毎日摂取

するなど、いわゆる、規則正しい生活習慣のパ

ターンを有することが、学業成績に良い影響を

もたらすことが示された。

一方、以下 つの課題を明らかにすることが、

今後の研究に望まれるであろう。

 つ目は、多くが横断研究の結果であったこ

とから、因果関係を明らかにしたエビデンスの

蓄積が必要と考える。

 つ目は、日本人大学生を対象とした成績が

少ないことである。海外では、類似の研究が政

府機関の主導により、大規模な集団を用いて積

極的に公表されている。

 つ目は、睡眠、運動、食事の  つの生活習

慣の他に存在する関連因子を検討していない

ことである。具体的には、心理的要因や嗜好品

がこれに該当する。例えば、大学生の積極的健

康行動、運動意図・環境は、他の年代と比較し

て著しく悪く、大学生は健康度・生活習慣とも

に望ましいとは言えない 。また、食事の規則

性   や、嗜好品の摂取 も、男女ともに、単

位取得数の少ない大学生ほど、望ましくない傾

向がみられた。したがって、大学生の嗜好品や

心理的要因を含めて、生活習慣パターンを構築

し、学業成績を検討することが必要である。

 つ目は、学業成績の評価方法の違いが挙げ

られる。多くの研究が  を用いており、生活

習慣との関連も概ね一致する。しかし、学修到

達度は、例えば、運動習慣との関連は研究間で

異なった。

結語として、規則的な生活習慣やそのパター

ンは、学業成績に良い影響をもたらすと考えら

れる。
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