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研究要旨 

昨年度は、光、温度、音環境が睡眠に及ぼす影響に関する先行研究に関する疫学研究を中心に、ナラテ

ィブレビューを行った。今年度はレビュー結果を基にして環境要因に関する次期睡眠指針案への提言を

作成した。提言の主なポイントは以下の 4項目である。①日中はできるだけ日光を浴びましょう。②寝室

にはスマートフォンやタブレット端末を持ち込まず、できるだけ暗くして眠りましょう。③寝室は暑す

ぎず寒すぎない温度で、就寝 1〜2時間前に、入浴をしてからだを温めてから寝床に入りましょう。④で

きるだけ静かな環境で、リラックスできる寝衣・寝具で眠りましょう。 

 

Ａ．研究目的 

国民の睡眠を改善するために、睡眠環境に関す

る注意点をわかりやすくまとめた次期睡眠指針

案を作成するための提言をまとめることが目的

である。 

 

Ｂ．研究方法 

昨年度は、光、温度、音環境が睡眠に及ぼす影

響に関する先行研究に関する疫学研究を中心に、

ナラティブレビューを行った。今年度は、レビュ

ー結果に基づいて環境要因に関する時期睡眠指

針案作成のための提言をまとめた。 

提言作成にあたっては、すでに公表された論文

内容を用いたものであり、個人情報の取り扱いは

なく、とくに倫理面への配慮を必要とはしなかっ

た。 

 

Ｃ．研究結果 

 光、温度、音環境に関する提言として、以下の

ようにまとめた。 

１）光の環境づくりで大切なこと 

起床後に朝日の強い光を浴びることで体内時計

はリセットされ睡眠・覚醒リズムが整い、脳の覚

醒度は上昇します 1）。日中に光を多く浴びること

で夜間のメラトニン分泌量が増加し、体内時計が

調節されることで入眠が促進されます。これらの

効果は 1000 ルクス以上の照度の光を日中に浴び

ることで得られます 2）。朝目覚めたら部屋に朝日

を取り入れ、日中はできるだけ日光（〜10万ルク

ス）を浴びるように心がけることで、夜の速やか

な入眠が期待できます。 

就寝 2 時間前くらいから睡眠を促すホルモンで

あるメラトニンの分泌が始まります。それ以降に

照明やスマートフォンの強い光を浴びると、催眠

効果のあるメラトニンの分泌が抑制されることか

ら、睡眠・覚醒リズムが遅れ、入眠が妨げられるこ

とがあります 3）。近年の照明器具やスマートフォ

ンには LED が使用されており、体内時計への影響

が強い短波長光（ブルーライト）が多く含まれま

す。寝ている間は低い照度の光でも中途覚醒時間

を増加させ、睡眠の効率を下げることが報告され

ており、寝室の照明にも配慮することは重要と考

えられます。観察研究の系統的レビューで、夜間

の光曝露が睡眠障害と関連していることが報告さ

れています 4）。寝室にはスマートフォンやタブレ

ット端末を持ち込まず、できるだけ暗くして寝る
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ことが良い睡眠に寄与します。高齢者は夜間にト

イレに行くことも多く、転倒しないように間接照

明や足元灯などで眼に入る光の量を減らす工夫が

必要でしょう。 

 日中に多く光を浴びることで、夜間の光の悪影

響が減少すること 5）が報告されており、1 日を通

して光環境を整えることは睡眠健康を向上させる

ために重要です。 

２）温度の環境づくりで大切なこと 

ヒトの深部体温は、およそ 24時間周期で変動し

ており、日中の覚醒時に上昇し、夜間の睡眠時に

は低下します 6）。就寝前に、手足の皮膚血流が増

加することで体温が外部に放散され、深部体温が

低下し始めると、入眠しやすい状態となります 7）。

このような睡眠時の体温変動が円滑に行われやす

い温度環境を整えることは、良好な睡眠を得るた

めに重要です。 

 就寝前の入浴は手足の血管を拡張させること

で、入浴後の熱放散を促進すると考えられていま

す。いくつかの実験研究では、就寝前にからだを

温めることで、入眠潜時（就床から入眠までの時

間）が短縮することが報告されています 8）。我が

国の高齢不眠症患者を対象とする実験において

も、就寝前の入浴が速やかな入眠をもたらすこと

が示されています 9）。実生活下で実施された研究

からも、就寝 1〜2時間前に入浴した場合、しなか

った場合に比べて速やかな入眠が得られることが

報告されています 10）。また冬に実施した調査研究

からは、就寝前に過ごす部屋の室温が低いと、入

眠潜時が延長することが示されていることから
11）、冬季は就寝前にはできるだけ温かい部屋で過

ごすことも重要だと思われます。 

 夏の寝室の室温上昇時に、睡眠時間が短縮し、

睡眠の効率が低下することが、実生活下の調査に

よって報告されています 12）。夏の寝室はエアコン

を用いて涼しく維持することが重要と考えられま

す。冬に寝室温が低下した場合に、睡眠が悪化す

ることを示した報告は乏しく、十分に寝具を用い

ることで寝床内が暖かく維持された結果、睡眠へ

の影響は少ないと考えられます。 

 しかし冬の寒さについては、心疾患や脳卒中を

予防する観点も重要です。夜中にトイレへ行く場

合や、早朝起床時に、急な寒さに曝されると、血圧

が急激に上昇し、脳卒中・心筋梗塞の発症につな

がるおそれがあります 13）。WHOの住環境ガイドラ

インは冬の室温を18℃以上に維持することを推奨

しています 14）。 

３）音環境づくりで大切なこと 

実生活下で道路・鉄道・航空機による騒音を屋

外で測定し、主観的な睡眠との関連を調査した国

際的な大規模研究では、騒音は住民の主観的な睡

眠障害と関連していました 15）。さらに近年の研究

では、寝室内で測定した騒音が、アクチグラフィ

ーで測定した睡眠効率の低下や入眠潜時および中

途覚醒時間の延長と有意に関連することから 16）、

静かな睡眠環境の確保が重要と考えられます。 

睡眠中に騒音を曝露させた実験研究からは、騒

音によって覚醒頻度が増加し、深い睡眠が減少す

る結果が報告されています 17）。しかし騒音による

睡眠の影響は、慣れによって減少する現象がみら

れたことから、実験研究では影響を過小評価して

いる可能性が示されています。 

騒音に対する感受性には個人差があり、騒音に

よる影響を受けやすいとされる子ども・高齢者・

疾病を有する人の健康を守る観点から、欧州 WHO

ガイドラインは夜間の屋外騒音を 40dB 未満とす

ることを推奨しています 18）。屋外の騒音が気にな

る場合には、十分な防音機能をもった窓や壁を設

置して、騒音を遮蔽することも重要と考えられま

す。 

 

Ｄ．考察 

国民の睡眠衛生の改善のためには、分かりやす

い指針の作成とともに、普及が重要と考える。 

 

Ｅ．結論 

 先行研究のレビューに基づいて睡眠環境につい

ての次期睡眠指針案への提言を作成した。 

 

Ｆ．研究発表 

論文発表 

1. Obayashi K, Tai Y, Yamagami Y, Saeki K. 

Associations between indoor light pollution 

and unhealthy outcomes in 2,947 adults: 
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cohort. Environ Res 215(Pt 2): 114350, 2022. 
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Y, Negoro H, Kurumatani N, Saeki K. 

Association between before-bedtime passive 
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