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研究要旨 

プラットフォーム開発チームでは，睡眠休養感を促進する行動変容のためのプラットフォームを構築

し，社会全体で幅広く活用してもらうことを目標としている。睡眠休養感のための各種睡眠変数を評価

する API(Application Programming Interface)を設計するには，睡眠休養感に関連する生活習慣等の寄

与度をもとに重みづけを行う必要がある。今年度は睡眠休養感に寄与する要因の基礎的研究を実施し

た。自治体の協力を得て市民を対象とした調査データの解析と，チェックボックス設計のための検討を

行った。千葉県船橋市健康増進計画による疫学調査のうち，20歳以上の成人 1186名を分析対象とし

た。睡眠による休養感が「とれている，まあまあとれている」と回答した者は 69%で，男女差は認めら

れなかった。重回帰分析の結果，年齢，咀嚼機能の高さ，周囲のサポート，朝食の摂取，運動が休養感

促進要因であり，未就労，病気の数，ストレスの存在が妨害要因であった。年代別の検討では，影響す

る要因に違いが認められた。さらに，20歳以上の成人 900名を対象に webによる予備的調査を実施

し，チェックボックスに搭載する項目の候補を抽出した。 

今後は APIに組み込む睡眠休養感に寄与する要因について，さらに詳細に検討する。加えて，年齢や

属性に応じた睡眠休養感を促進するためのアドバイスを提示するため，睡眠衛生のエビデンスを探索，

検証，蓄積させていく。これらを通して睡眠休養感を促進するアプリケーションの開発・配信，インタ

ラクティブ・コミュニケーションシステム（プラットフォーム）の構築を進めることが課題である。 

 

 本プラットフォーム開発チームでは，睡眠休養

感の重要性に対する認識を促進し，個々人がセル

フチェックできるアルゴリズムを開発して，広く

提供することを目標としている。具体的には，睡

眠休養感を促進する行動変容に結びつくプラット

フォームを構築し，幅広く活用してもらうことを

目指す。API(Application Programming Interface 

 

；アプリケーションの基となる骨格・基盤）を作

成して，開発コストを最小化すると共に，民間に

分析リソースを広く開放することを通して，社会

全体での幅広い利用に貢献する。 

チーム内での検討の結果，本 APIは，18～65 歳

の一般市民を対象ユーザとし，①応用アプリ(デバ

イスや WEB アプリのインターフェイス等)から送
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信された主観的睡眠時間と客観的睡眠時間とを評

価する機能，②応用アプリ(デバイスや WEBアプリ

のインターフェイス等)から送信された主観的睡

眠休養感を評価する機能，③デバイスあるいはイ

ンターフェイスから送られた睡眠パターンや睡眠

関連行動・睡眠衛生に応じて個別化した返すべき

フィードバックを指定できる機能を含むこととし

た。 

 睡眠休養感の促進のためのプラットフォーム

を構築するには，利用者の属性に応じてその睡眠

に関する行動や生活習慣といった，広義の睡眠衛

生を適切に評価し，かつ，必要であれば改善を促

すアルゴリズムを設計する必要がある。そこで今

年度は，睡眠休養感のための各種睡眠変数を評価

するAPIを設計・作成するにあたり，生活習慣等が

睡眠休養感に与える影響を検討することとした。

自治体の協力を得て市民を対象とした調査デー

タの解析と，短期的睡眠休養感の変動に関する予

備調査を実施した。 

 

Ａ．研究目的 

厚生労働省（2014）は，健康づくりのための睡眠

指針 2014 を発表し，睡眠 12 箇条を提唱している。

それから十余年が経過し，睡眠と健康に関する知

見が蓄積され，睡眠指針のアップデートが検討さ

れている（栗山，2020）。その中で，「睡眠の質」

をより正確に評価する睡眠指標として「睡眠によ

る休養感（休息感）」が提案された（栗山，2020）。

本研究では，（1）自治体が実施した調査データを

用いた睡眠休養感に寄与する要因の検討，（2）API

設計を見据え，チェックボックスに盛り込むべき

項目を検討するための予備的調査を行った。 

 

Ｂ．研究方法 

（1）2018 年に行われた千葉県船橋市健康増進計

画による市民 3000 名（無作為抽出）に対する調査

に回答の得られた 20 歳以上の成人 1186 名（男性

567，女性 618 名，不明 1 名，平均年齢：48.05±14.65

歳）を分析対象とした。指標として，睡眠による休

養感，BMI，年齢，性別，就労有無，世帯収入，運

動習慣，喫煙習慣，飲酒習慣，朝食の有無，食卓環

境，あいさつ習慣，病気の数，歯の本数，咀嚼機

能，地域との繋がり，社会参加，ストレス解消の有

無，周囲サポートであった。本調査は，市政策の一

環として実施されており，調査の説明文書ととも

に無記名調査で実施された。本研究は，「人を対

象とする生命科学・医学系研究に関する倫理指針

・ガイダンス」第３適用範囲におけるアまたはイ

またはウ③に該当する研究と考えられる。 

（2）調査会社を通じて，20 歳以上の成人 900 名

を対象に web 調査を実施した。内容は，基本情

報，睡眠・食・運動習慣，睡眠衛生，社会的つな

がり等であった。回答の齟齬や回答しやすさを検

討するために、2 回（2022 年 1 月と 3 月）実施

した。 

 

Ｃ．研究結果 

（1）睡眠による休養感が「とれている，まあまあ

とれている」と回答した者は 69% であり，男女差

は認められなかった（図 1）。 

重回帰分析の結果，年齢（β=.08），咀嚼機能の

高さ（β=.07），周囲サポートがある（β=.14），朝

食をとる（β=.10），運動する（β=.10）が休養感促

進要因であり，未就労（β=-.09），病気の数（β=-.

14），ストレスの存在（β=.17）が妨害要因であっ

た（R2=0.15, p<0.001；図2）。 
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年代別（40 歳未満，40〜64 歳，65 歳以上）の検

討では，影響する要因に違いが認められた（図 3-

5）。 

（2）回答者は 1 回目が 934 名，2 回目が 541 名で

あった。多様な生活習慣を調査する上で，回答に

混乱をきたすことなく一貫した結果が得られる

かどうか検討したところ，睡眠習慣のみならず，

運動習慣，夕食の規則性，食事全体の規則性，毎

日の野菜摂取，毎日のタンパク質摂取，毎日の魚

の摂取，大量飲酒の有無，SNS の利用時間，就寝

前のディスプレイ使用時間，喫煙本数，平日の睡

眠時間が推奨時間範囲外か否か等における正当

回答率が担保されており，チェックボックスに盛

り込むことが可能であることが示された。 

 

Ｄ．考察 

睡眠による休養感を得るためには，従来より睡

眠の質と関連が指摘されていた睡眠改善行動の実

践や身体的，精神的健康といった要因に加えて，

就労すること，歯の健康やソーシャルサポートが

重要と考えられる。年代によって影響度も異なる

こと，人数にばらつきがあることから，さらにデ

ータを蓄積していく必要がある。 

 ここで得られた項目を利用して API に組み込む

ことで，将来の休養感の変動を予測し，また，休養

感の悪化を予防し，改善をうながすためのアウト

プットを導き出せることが期待される。 

 以降もフォローアップ調査を行い，今回の予測

モデルの妥当性を検討することと，また，今回未

検証であるが有益である可能性のある項目をさら

に導出することが望まれる。 

 

Ｅ．結論 

 今後は，API に組み込む睡眠休養感に寄与する

要因について，さらに詳細に検討する。加えて，年

齢や属性に応じた睡眠休養感を促進するためのア

ドバイスを提示するため，促進に有用な睡眠衛生

のエビデンスを探索，検証，蓄積させていく。これ

により，睡眠休養感を促進するアプリケーション

の開発・配信，ユーザ個人の問題点を抽出し，それ

らに対する個別の解決法を導き出すインタラクテ

ィブ・コミュニケーションが可能なオンライン上

のコミュニティスペースの創造など，睡眠 12箇条

の次期アップデートのためのインタラクティブ・

コミュニケーションシステム（プラットフォーム）

の構築を進めていくことが課題である。 
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