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1. 日勤夜勤混合の生活スタイルと背景 

1.1 日勤夜勤混合とは 

週の数日は夜勤、残りは日勤など授業と夜勤を併用

する学生が多く、生活リズムが混乱を解決。 

1.2 生活が乱れる主な原因と対策 

夜勤明け寝過ぎ、夜眠れない、朝食欠食、不規則食

事摂取などを「タイムスケジュール管理による支援」

により解決する。重要事項を毎日記録し、生活リズム

を少しずつ再構築していき、評価システムを通じて不

規則生活の改善を可視化する。 

1.3 具体的な改善対策 

 定時の朝食摂取と、夜勤の前の仮眠と、夜勤後の可

能な限り長時間の睡眠を摂取する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表１ 交代制勤務の負担軽減の知識の割合 

2. 日勤夜勤混合の悪影響と目標指針 

 この研究では日勤夜勤混合の看護師の事例が参考

になる[1],[2]。先行事例を参考にし、週２，３回の深

夜勤（翌朝までの夜勤）を想定し、症状として、「突

然眠くなる」などを解決できるよう健康 PDCA サイ

クルを用いた取り組みを実施する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図１ 看護職の日勤のみ、日勤夜勤交代制の比較 

3. 研究方針 

週２、３日の深夜勤者（主に学生）を対象 

(a) 夜勤前の仮眠＆夜勤後の比較的長い睡眠の設定 

(b) 夜勤明け後は消化の良い軽い食事 

(c) 夜勤後の長い睡眠後の体感の目覚めの良さを記録 

(a)～(c)を記録するタイムスケジュール管理支援を新

規開発するアプリで実現。 

4. タイムスケジュールの実際の記録 

4.1 最適生活リズムとは 

夜勤なしの夜の睡眠時間、夜勤前の仮眠時間、夜勤

明けの睡眠時間、毎日の朝食摂取時間などについて最

適な生活パターンを発見することを実施する。 

4.2 設定した夜勤時のタイムスケジュール 

・夜勤前の仮眠：２時間、夜勤直後の質の良い軽い食

事（夜勤直後の朝食） 

・夜勤明け後の睡眠：翌朝 8 時～14 時、起床時に目覚

め度を記録 

4.3 設定した日勤時のタイムスケジュール（授業時） 

・望ましい連続した睡眠時間を設定：1 日約 7 時間半

寝るのがベストので、23 時～6 時半 

・通常の朝食、夜勤直後の朝食の時間帯と揃える 



  

5. アプリ比較 

・「Dothabit」操作が簡潔、記録画面が見やすい 

・「Today」画面お洒落で、記録機能がカスタマイズ 

                  

表 2 本アプリ「夜勤支援」を比較 

 習慣管理 
評点 

システム 

ユーザ 

インタフェース 

コンセプト 

デザイン  

Dothabit ◎ × ◎ ◎  

Today ◎ × ◎ ◎  

夜勤支援 ◎ ◎ 〇 〇  

6. 実装するアプリの機能(図 3) 

図 3（a）「日勤夜勤混合の人向けの記録支援アプリ」 

図 3（ｂ）「統計情報」 

図 3（ｃ）「評点システム」 

7. まとめと今後の予定 

 被験者 1 名における日勤夜勤混合の状態改善の指針

を示した。今後は、被験者を増やし、本研究の更なる

詳細なデータを収集し、支援システムの実証実験を実

施していく予定である。 

 

 

（a)記録     （b)統計情報   (ｃ)評点 

図 3 アプリ画面 
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図２ 平日の起床後、夜勤の起床後の気分の変遷(2021/4/21～9/6) 


