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心拍最頻値は71bplln程 度であったが,就床

より次第に低下し,睡眠時の心拍数最頻値は

51bpmで あった。一方,体表面温度は就床

より次第に増加 し,31.8℃ まで増加していた。

また,睡眠時に一過性に心拍が92bpmま で

増加 し,体温も同時に一過性低下を認めてい

るが, このとき胸部加速度の変化をともなっ

ているため,睡眠時の中途覚醒および立位の

変化によるものと推測された。また,睡眠中

の呼吸の規則性を示すRAが約90分のリズム

を示 し,睡 l民ステージによる変化が推測され,

睡眠も就床から起床まで,適正な睡眠が保た

れているものと推測された(市丸ら i生活科

学研究所紀要2014よ り引用 )。 このように,

加速度および`亡
、拍数計を用いることで睡眠と

覚醒 (運動を含む)を 客観的に推定することが

可能である。
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蒸京家1政大学■な活科学議究所の議井聰 建ヽわる懸答緋発|
「温故無新プロジェクトJの 32課題より食品関連の研究を紹介

睡眠ステージは, レム・ノンレムに分類さ

れる。この分類は,通常ポリソムノグラフ法

を用いて行われるが,今回は心拍が記録され

ているため,心拍変動を参考に睡llRス テー

ジを推測 した。睡眠ステージ推測の根拠 と

しては,呼吸の規則性に注 目した方法を用

いた。すなわちRA(余弦曲線 より抽出した

パラメータで呼吸が規則的な場合増加する)

が5以上 (ノ ンレム睡眠)の 時間をRA5時間

とした。本例では,夜問睡眠中のみならず

夕食後にもRA5以上の規則的呼吸が見られ,

RA5時間は303分であった。

対象 16例 の検討では,規則呼吸をRィ蝸 以

上 と設定すると,黒ニンニク摂取前は127.3

±69.1分 であ り,黒 ニ ンニ ク摂取 によ り

l16.2分 ±99.3分 に減少していた。しかし,統
計学的に有意の差を認めなかった(p>0.05)。

このことより,黒ニンニクは,規員1的呼吸に

よる睡眠時間が延長することはなかった。

(2)覚醒時の行動について

行動の強度については,加速度センサーお

よび心拍数を用いて測定 した。身体活動の

分類 (メ ッツ)は 2010年 日本人の食事摂取基

準に従った。すなわち睡眠は0.9,坐位およ

び立位の静的歩行は1.01,9,ゆ っくりした

歩行は2.02.9,運動および労働は3.0-5.9と

した。また,雪かき,縄跳びなどの行動は実

際に認められなかった。

今回は空間マグニチュー ドが 1.lG未満を

0.9ヽ江ETs, 1.1-1.25Gを 2A/1ETs, 1.25-1.4G

を3METsと し,o.15G増 加するごとに運動

量をlMETs増 加 させ,1日 における総身体

活動量を計算するとともに,1日 平均活動量

の平均を計算 し身体活動 レベルとした。本

例のPALは 1.42で あった。また,身体活動

が 1.5METs以 上の時間を総計すると,本例

では91分であった。
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図 l MyBeatで 記録した対象の表面体温 (A),心拍数 (B),

胸部 (C),胸部の加速度空間マグニチュード(D)
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