
１．問 題
わが国の一般人口の５人に１人は夜間の不眠

症状を患っていることが明らかにされてい
る１，２）。夜間の不眠症状には，入眠障害，睡眠
維持障害，早朝覚醒の３つのフェノタイプがあ
る。このような夜間の不眠症状を有する者のう
ち５～１９％は日中の機能障害を有し，慢性化す

ることが指摘されている３，４，５）。睡眠障害国際
分 類 第３版（International Classification of
Sleep Disorders, 3rd edition : ICSD-3）では，夜
間の不眠症状および日中機能障害が週３日以上
存在し，その状態が３ヶ月以上継続する場合，
慢性不眠障害（Chronic Insomnia Disorder）と
診断される６）。慢性不眠障害は，自然寛解する
ことが少なく，３年間のコホート研究では，３
年間継続して慢性不眠障害を有しているか，も
しくは夜間の不眠症状のみを有している者が最
も多いことが明らかにされている７）。また，不
眠症と抑うつ・不安に関する疫学研究をまとめ
たシステマティックレビューによって，不眠症
の存在はその後のうつ病や不安症の発症リスク
を約３倍に高めることが報告されている８）。

現在，慢性不眠障害に対する治療法は，薬物
療法と認知行動療法（cognitive behavioral
therapy for insomnia: CBT-I）が中心である。
特に CBT-I は，慢性不眠障害患者の不眠改善
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に対する有効性が高く９），慢性不眠障害を有す
る精神疾患（例えば，うつ病，PTSD）患者や
身体疾患（例えば，慢性 痛）患者に対して
CBT-I を提供すると，不眠症状だけでなく精
神症状や身体症状も大きく軽減することがメタ
解析によって明らかにされている１０）。近年，欧
米では慢性不眠障害の治療ガイドラインの中
で，CBT-I を第一選択に推奨している５，１１）。
また，CBT-I の作用機序に関する研究では，
維持要因（例えば，過覚醒，安全確保行動，非
機能的信念）の軽減が不眠症状の改善に寄与し
ていることが示唆されている１２）。

慢性不眠障害に対する研究や臨床実践におい
ては，介入効果の判定や不眠が与える影響を検
討する際のアセスメントツールが利用される。
アセスメントツールには様々なものがあるが，
大きく主観的睡眠指標（例えば，睡眠日誌，自
記式尺度）と客観的睡眠指標（例えば，睡眠ポ
リグラフ検査，体動計）に分けられる。これら
の指標のうち，慢性不眠障害に関する研究を行
う際に利用すべきエキスパート・コンセンサス
が提案されている１３）。その提案では，不眠症状
を測定する自記式尺度（例えば，Pittsburgh
Sleep Quality Index : PSQI１４））や不眠症状によ
る日中機能障害（例えば，QoL，不安，うつ）
を測定する自記式尺度，不眠症状の維持要因（例
えば，過覚醒）を測定する自記式尺度などを使
用することを必須もしくは推奨している。その
ため，不眠に関する研究論文では，さまざまな
不眠関連の自記式尺度が使用されているが，現
在，⑴どのような自記式尺度が利用可能なのか，
⑵中でも頻繁に用いられている自記式尺度は何
か，⑶わが国で利用できる自記式尺度はどれか，
について包括的にまとめた論文はない。とくに
⑶の問題については，今後，わが国でも不眠研
究を実施・発展させていく上で重要であると考

えられる。
そこで本研究では，現在国内外で公表されて

いる利用可能な不眠関連の自記式尺度につい
て，アウトカム変数とプロセス変数の観点から
整理し，現状と課題について検討することを目
的とした。

２．方 法
（１）検索方法
本研究では，海外雑誌に公表された尺度作成

論文を検索するために，PubMed（検索日：２０１９
年８月５日）と PsycINFO（検索日：２０１９年８
月１２日），国内雑誌に公表された尺度作成論文
を検索するために，CiNii（検索日：２０１９年８
月１９日）と Medical*Online（検索日：２０１９年８
月５日）を検索エンジンとして利用した。

PubMed および PsycINFO の検索ワードと
し て，“insomnia”，“scale”，“questionnaire”，“in-
dex”，“inventory”，“development”，“validity”，
“reliability”を 用 い た。CiNii お よ び Medical*
Online の検索ワードとして，“不眠”，“睡眠”，

“尺度”，“質問票”，を用いた。なお，後者の２
つの検索エンジンは，３つ以上の用語を同時に
検索することができないため，各用語を組み合
わせて複数回検索した。検索式は下記の通りで
ある。

１）Pubmed および PsycINFO の検索式：
#1 insomnia［Title/abstract］
#2 scale［Title/abstract］or questionnaire

［Title/abstract］ or index ［Title/
abstract］or Inventory［Title/abstract］

#3 development［Title/abstract］or valid-
ity［Title/abstract］or reliability［Title/
abstract］

#4 #1 AND #2 AND #3

国内外における自記式不眠関連尺度の現状
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PubMed: n = 576

PsycINFO: n = 371

CiNii: n = 492

Med*On: n = 881

n = 761 n = 1325

PubMed: n = 103

PsycINFO: n = 83

CiNii: n = 26

Med*On: n = 22

n = 4

n = 102 n = 45

21 5

17 9

n = 6

Figure 1．本研究のフローチャート．
Med*On = Medical*Online

２）CiNii および Medical*Online の検索式：
#1 不眠 AND 尺度
#2 不眠 AND 質問票
#3 睡眠 AND 尺度
#4 睡眠 AND 質問票

上記方法による検索の結果，合計９４７件
（PubMed：５７６件，PsycINFO：３７１件）の海外
論文が抽出された。国内論文については，合計
１３７３件（CiNii：４９２件，Medical*Online：８８１件）
が抽出された。

（２）包含基準と除外基準
検索によって抽出された論文について，下記

のような包含基準および除外基準を設定し，基
準に該当する論文を選定した。

１）包含基準
⑴不眠関連症状を測定する尺度であること，

⑵論文もしくは学会発表として雑誌に掲載され
ていること，⑶信頼性と妥当性を検証している
こと，⑷自記式尺度であること，とした。

２）除外基準
⑴睡眠全般を測定する尺度，⑵不眠障害以外

の睡眠障害（例えば，睡眠時無呼吸症候群）を
測定する尺度，⑶不眠障害以外の睡眠障害との
関連が強い変数（例えば，眠気，クロノタイプ）
を測定する尺度，⑷学位論文に該当する場合，
は除外した。

（３）手続き
包含基準および除外基準に基づいて選定した

論文について，一次スクリーニングおよび二次
スクリーニングを実施した。一次スクリーニン
グでは，表題（Title）から判断し，合計２０８６
件の論文を除外した。続いて行った二次スク
リーニングでは，要約（Abstract）および本文

内容を確認しながら判断し，結果として合計１４７
件の論文を除外した。また，検索ではヒットし
なかった論文の中で，筆者らが把握している論
文・発表についてはハンドサーチを実施し，英
文による論文・発表４件，和文による論文・発
表６件を追加した。最終的に残った論文を整理
し，国外で作成された不眠関連尺度は３８件，国
内で作成された不眠関連尺度は１４件が抽出され
た（Figure １）。なお，海外雑誌の検索は第１
著者（IO）と第３著者（AU），国内雑誌の検
索は第４著者（YT）が行った。一次スクリー
ニングは，第２～５著者である RI，AU，YT
，MO が分担して行い，二次スクリーニングお
よび尺度整理は第１，２著者である IO，RI が
担当した。

３．結 果
抽出された不眠関連尺度をカテゴリごとに整

理したものを Table１，２に示した。今回，大
カテゴリとして，不眠症状や日中機能障害を測
定する尺度を「アウトカム変数」，不眠の維持
要因，媒介要因を測定する尺度を「プロセス変
数」として分類した。次に，各尺度が測定して
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13

Pittsburgh Seep Quality Index14,15) 19 13

Insomnia Severity Index16,17) 7 10

Athens Insomnia Scale18,19) 8 4

Arabic Scale of Insomnia20) 12 — —

Basic Scale on Insomnia complaints and Quality of Sleep21) 7 —

Bergen Insomnia Scale22) 6 — —

Insomnia Symptom Questionnaire23) 13 —

Mini-Sleep Questionnaire-Insomnia24) 4 — 1

Minimal Insomnia Symptom Scale25) 3 —

Regensburg Insomnia Scale26) 10 — — 1

SleepMed Insomnia Index27) 10 —

3 (3 Dimensional Sleep Scale)28) 15 —

Women’s Health Initiative Insomnia Rating Scale29) 5 —

4

Glasgow Sleep Impact Index30) 9 —

Insomnia Diurnal Impact Scale31) 6 —

Sleep Functional Impact Scale32) 26 —

QOL (Quality of Life Scale for Insomnia)33) 16 —

2

Sleep Condition Indicator34) 8 —

Insomnia Screening Scale based on ICSD-II35) 26 —

4

Pediatric Insomnia Severity Index36) 6 —

Children’s Sleep Comic37) 19 —

Pediatric Sleep Clinical Global Impressions Scale38) 7 —

Youth Self-rating Insomnia Scale39) 8 —

いる内容をもとに小カテゴリにまとめた。
（１）アウトカム変数

アウトカム変数に関しては，「不眠症状・睡
眠の質（１３尺度，範囲：３～１９項目）」，「日中
機能障害（４尺度，範囲：６～２６項目）」，「不
眠スクリーニング（２尺度，範囲：８～２６項目）」
に分類した。
「不眠症状・睡眠の質」は主に，夜間の不眠

症状の程度を測定する尺度であり，PSQI１４，１５），

Insomnia Severity Index（ISI）１６，１７），Athens
Insomnia Scale（AIS）１８，１９）が多くの国で翻訳さ
れていることが分かった。このうち，AIS のみ
が不眠症の診断基準に基づいて項目が作成され
ている。これらの３つ尺度は日本語版が作成さ
れていた。また，わが国で開発された尺度とし
て３次元型睡眠尺度（3 Dimensional Sleep Scale
: ３DSS）２８）が抽出された。
「日中機能障害」は不眠症状による日中の機

Table 1．アウトカム変数としての不眠関連尺度
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能障害の程度を測定する尺度である。わが国で
開発された尺度として不眠症用 QOL 尺度

（Quality of Life Scale for Insomnia: QOLI）３３）が
利用できることが分かった。
「不眠スクリーニング」は，不眠症の診断基

準に該当する者を選定するための尺度である。
現在わが国で利用できる尺度は抽出されなかっ
た。

なお，未成年の不眠を対象に開発・作成され
た尺度も複数抽出されたため，「子ども用」と
し て ま と め た。中 で も 特 徴 的 な 尺 度 は
Children’s Sleep Comic３７）であり，回答する子
どもに対して項目内容の理解を促すために，不
眠症状や不眠に関連する行動について文章と挿
絵を組み合わせた項目構成となっている。未成
年の不眠を測定する尺度の日本語版については
抽出されなかった。

（２）プロセス変数
プロセス変数については，「認知・思考（７

尺度，範囲：１０～６０項目）」，「過覚醒（３尺度，
範囲：９～２６項目）」，「不安・先入観（２尺度，
範囲：１０～２２項目）」，「安全確保行動・脅威モ
ニタリング（３尺度，範囲：７～３２項目）」，「睡
眠衛生（３尺度，範囲：１３～３０項目）」に分類
した。
「認知・思考」は，非機能的信念，心配，破

局的思考など，認知行動モデルに基づく尺度が
含まれた。中でも Dysfunctional Beliefs and
Attitudes about Sleep Scale（DBAS）４０-４３）は，
夜間の不眠症状の維持要因であることが示され
ており６７），不眠研究でも利用頻度の高い尺度で
ある。わが国で「認知・思考」の測定に利用で
きるものとして，DBAS４０-４３）と Metacognition
Questionnaire-insomnia（MCQ-I）日 本 語
版４９，５０），そして，わが国で開発された入眠時認

知活動尺度（Pre-sleep Cognitive Activity Scale
: PCAS）４５）が抽出された。
「過覚醒」については，身体的過覚醒や認知

的過覚醒を測定する尺度が含まれたが，どの時
期の過覚醒を測定しているかで特徴が分かれて
いた。Pre-Sleep Arousal Scale（PSAS）５１，５２）は
入眠前の過覚醒状態，Hyperarousal Scale

（HAS）５５，５６）は日中の過覚醒状態，Ford Insomnia
Response to Stress Test（FIRST）５３，５４）はスト
レスに対する過覚醒（睡眠反応性）をそれぞれ
測定している。特に，FIRST は不眠症の脆弱
要因であることが指摘されており，不眠症の発
症およびうつ病の発症要因になること６８），CBT
-I による不眠症状の改善をもたらす関連要因で
あること６９）が指摘されている。これらの過覚醒
尺度はすべて日本語版が作成されている。
「不安・先入観」は，不眠状態に対する不安

感と，上手く眠れなかった場合にとる手段（例
えば，いつもより早く寝床に入ろうとする）に
ついて測定する尺度が含まれた。これらの尺度
は，慢性不眠障害患者の特徴の１つである「眠
れない事への不安感」や不眠の悪影響に対する
一種の思い込みの強さを測定するものである。
わが国では，Anxiety and Preoccupation about
Sleep Questionnaire（APSQ）５８，５９）の日本語版が
作成されている。
「安全確保行動・脅威モニタリング」は，眠

れないときに行っている不安を避けるための回
避行動（安全確保行動）と睡眠に関連した刺激
に対する注意の向きやすさ（脅威モニタリング）
を測定する尺度が含まれた。安全確保行動は，
不眠重症度の改善をもたらす媒介要因であるこ
とが指摘されている７０）。わが国では，現在，
Sleep-Related Behavior Questionnaire（SRBQ）
日本語版の信頼性と妥当性の検証が行われてい
る。SRBQ は，フランス語でも翻訳されており，
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7

Dysfunctional Beliefs and Attitudes about Sleep Scale40-43) 30, 16, 10 2

Insomnia Catastrophzing Scale44) 17 — 1

(Pre-sleep Cognitive Activity Scale)45) 23 —

Thought Control Questionnaire-Insomnia Revised46) 35 — 1

Glasgow Content of Thoughts Inventory47) 25 — 1

Insomnia Daytime Worry Scale48) 11 —

Metacognitions Questionnaire-Insomnia49,50) 60

3

Pre-Sleep Arousal Scale51,52) 16

Ford Insomnia Response to Stress  Test53,54) 9 1

Hyperarousal Scale55,56) 26

2

Sleep Preoccupation Scale57) 22 —

Anxiety and Preoccupation about Sleep Questionnaire58,59) 10

3

Sleep-Associated Monitoring Index60) 30 — 1

Sleep-Related Behaviors Questionnaire61) 32 1

Glasgow Sleep Effort Scale62) 7 —

3

Sleep Hygiene Index63) 13 — 2

Sleep Hygiene Practices Scale64,65) 30

Adolescent Sleep Hygiene Scale66) 28 — 1

SRBQ

信頼性と妥当性も検証されているが，探索的因
子分析によって１２項目が除外され，２０項目に短
縮されている７１）。
「睡眠衛生」は，アルコールなどの嗜好品や

運動習慣などの実践について測定する尺度が含
まれた。わが国では，Sleep Hygiene Practice
Scale（SHPS）６４，６５）の日本語版が抽出された。

４．考 察
本研究の目的は，現在公表されている利用可

能な不眠関連尺度について，国内外で発表され
ている自記式尺度を整理することであった。論

文検索で抽出された論文を整理した結果，国外
で作成された不眠関連尺度は３８件，国内で作成
された不眠関連尺度は１４件が抽出された。

アウトカム変数のうち，「不眠症状・睡眠の
質」を測定する PSQI，AIS，ISI は，他の尺度
と比較しても様々な国で翻訳されていることが
分かった。つまり，不眠に関する研究や臨床実
践を行う上で，これらの３つがいわゆる「ゴー
ルドスタンダード」尺度であり，いずれかを使
用する必要があるだろう。さらに，これらの尺
度は日本語版が存在するため，海外で行われた
研究との比較が可能である。一方，わが国で開

Table 2．プロセス変数としての不眠関連尺度
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発された尺度として，「不眠症状・睡眠の質」を
測定する３次元睡眠尺度（３DSS）や，「日中
機能障害」を測定する不眠症用 QOL 尺度

（QOLI）が抽出された。これらの尺度は，日
本人を対象に項目が選定され，信頼性と妥当性
を検討しているため，文化的側面からも有用で
あると考えられる。また，不眠症状をアセスメ
ントするためのエキスパート・コンセンサス１３）

でも，不眠症状と日中機能障害の測定を必須も
しくは推奨している点からも，わが国で信頼性
と妥当性が確認されている不眠症状および日中
機能障害尺度が作成されていることは不眠研究
を行う上で有益であると考えられる。

このように，類似尺度が数多く存在する中で
問題となるのが，どの尺度を用いても同じ不眠
症状を測定できているのかどうかという点であ
る。この点について，Takami et al.７２）は，AIS
と ISI との尺度間の相関係数がいずれも０．８と
高く，うつ病に対する感度，特異度もほぼ同等
であることを示している。このような研究はほ
とんど行われていないため，今後，他の尺度に
ついても検討していく必要がある。また，不眠
障害のスクリーニング尺度はわが国では作成さ
れていない。研究上，均質な対象者を選定する
上でスクリーニング尺度はかかせないものと考
えられるため，将来的に日本語版を開発するこ
とが期待される。

プロセス変数に関しては，ほとんどのカテゴ
リにおいて日本語版が作成されていることが明
らかとなった。これまでの慢性不眠障害に対す
る研究では，ランダム化比較試験によるアウト
カム研究が主流であり，これによって CBT-I
の有効性が明らかにされてきた。言い換えると，
すでに CBT-I が有効であることは十分に示さ
れているといえる。しかしながら，アウトカム
研究の報告に比べて，その作用機序に関するプ

ロセス研究は少ない６７，６９，７０）。特定の治療がどの
ような作用機序を持っているかを明らかにする
ためには，プロセス研究が欠かせない。そのよ
うなことからも，プロセス変数の日本語版が多
く作成されている点は，治療効果の向上につな
がるだけでなく，わが国から最新の研究成果を
世界に発信できるという利点につながる。

一方，既存尺度の短縮版作成については注意
が必要である。本研究で抽出された DBAS は，
原版（３０項目）から１６項目版（DBAS-１６）と
１０項目版（DBAS-１０）が作成されている。こ
の尺度は，研究参加者の母国語が英語かどうか
は定かではないが，英語で作成された原版を利
用して短縮版の信頼性と妥当性を検証してい
る。一方，SRBQ は，原版（３２項目）が英語で
作成されているものの，短縮版（SRBQ-２０）は
フランス語で作成された翻訳版となっている。
この場合，項目の削減理由が原版の信頼性，妥
当性の問題なのか，もしくは翻訳段階での問題

（例えば，翻訳ミス，文化的違い）なのかが明
らかではない。さらに，翻訳版尺度が短縮され
ると，原版で実施された研究とのデータ比較が
難しくなる。このことから，短縮版を作成する
際は原版で使用された言語で作成することが必
要と考えられる。他言語による翻訳版を作成す
る段階で，信頼性と妥当性の観点から短縮せざ
るを得ない場合は，原版と同じ因子構造の確認
とその信頼性と妥当性についても同時に報告す
る必要があるだろう。

５．本研究の限界と今後の課題
本研究にはいくつかの限界点があげられる。

第１に，今回使用した検索エンジン（PubMed，
PsycINFO，CiNii，Medical*Online）には登録
されていない雑誌の掲載論文については，本研
究では拾い切れていない可能性が高い。今後は，
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google scholar などの検索エンジンも含めた検
索が必要かもしれない。第２に，多くの日本語
版尺度が学会発表に留まっている点である。査
読審査を経て雑誌に掲載されれば，検索エンジ
ンでの検索が容易になるだけでなく，母国語以
外の研究者の眼にも触れやすくなるだろう。
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Abstract

Various insomnia-related self-rating scales have been developed in studies on chronic insomnia
disorder. However, the following parameters remain uninvestigated: what types of scales are
available, which scales are most commonly used and which scales are used in Japan. We aimed to
search for and identify the available scales that have been published both worldwide and in Japan.
We searched for articles on the topic of insomnia self-rating scales using PubMed, PsycINFO, CiNii,
and Medical*Online databases. We found that 38 scales were available globally and 14 were
available in Japan. These scales were categorized and the following variables were considered:
insomnia symptoms/sleep quality, daytime dysfunction, screening of insomnia, insomnia scales for
children, cognition/thinking, hyperarousal, anxiety/preoccupation, safety behaviors/monitoring for
sleep-related threats, and sleep hygiene. Finally, we discussed the costs and benefits of developing
various insomnia-related self-rating scales.

Keywords：insomnia, self-rating scale, Japanese version, sleep quality, hyperarousal
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