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研究要旨 

 プラットフォーム開発チームでは，次期「健康づくりのための睡眠指針 2023」に則って，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

を目指している。 

 まず，広義の睡眠衛生を適切に評価し，必要に応じて改善を促すアルゴリズムを設計するために，

Web パネルより募集された一般人口を対象に縦断調査を実施し，短期的睡眠休養感の変動に寄与す

る生活習慣，睡眠衛生・環境，睡眠関連症状を探索した。Web調査結果ならびに既存の疫学研究の解

析，先行研究のシステマティックレビューを踏まえ，個々人が使用可能な睡眠チェックシートおよ

び、これを応用したデジタルデバイスの基盤となる睡眠評価アルゴリズムの開発に着手した。 

 紙媒体版の睡眠チェックシートは，開発した睡眠評価アルゴリズムを基に，一般市民が個人でチェ

ックするとともに，「健康づくりのための睡眠指針 2023」と併用しつつ，地域・職域での保健指導にも

活かせるものとした。 

 さらに，紙媒体の睡眠チェックシートの発展版として，睡眠評価アルゴリズムが組み込まれた Web API

サーバーの基盤構築と，睡眠データを入力することで，個人に必要な対策が還元できる API デモ版を作

成した。PC・スマホアプリをはじめとするウエアラブル/ニアラブルデバイスと連動して運用することで，

国民の睡眠健康の増進に寄与するものと考えられる。加えて，構築したプラットフォームを民間に広く

開放し，社会全体での幅広い利用に貢献することが課題である。 

 

Ａ．研究目的 

プラットフォーム開発チームでは，個々人の睡

眠休養感の重要性に対する理解を促進し，睡眠健

康をセルフチェックできる睡眠評価アルゴリズ 

 

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，次期「健康づくりのための睡眠

指針2023」と連動し，①個々人が睡眠健康をセル

フチェックでき，地域保健・職域保健において保
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健指導にも活用できる紙媒体のチェックシート

を開発すること，②紙媒体の睡眠チェックシー

トの発展版として，デジタルデバイスを通じた

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）を構築し，幅広く活用し

てもらうことを目指す。 

 

Ｂ．研究方法 

１．睡眠評価アルゴリズムに格納する生活習慣，

睡眠衛生・環境，睡眠関連症状の抽出 

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。しかし，睡眠休

養感の有無や改善を目的変数とした睡眠衛生に関

する研究は少なく，複数の睡眠衛生の候補を同時

に測定し，それらの交絡や相関を調整して，重要

度の高い項目を同定した研究はほぼない。さらに，

上記について縦断（追跡）調査によって因果関係

の推定を行った研究は皆無である。 

そこで，令和 3，4年度はパイロット調査を行っ

た後，睡眠休養感促進のための各種睡眠変数を評

価するアルゴリズムを設計するために，Web パネ

ルより募集された一般人口を対象に縦断調査を実

施した。さらに、本調査結果ならびに既存の疫学

研究の解析，先行研究のシステマティックレビュ

ーを踏まえ，個々人が使用可能な睡眠健康チェッ

クシートおよび睡眠評価アルゴリズムに格納する

生活習慣，睡眠衛生・環境，睡眠関連症状を抽出し

た。 

 

２．睡眠チェックシートの作成 

令和5年度は，「健康づくりのための睡眠指針2

023」および上記１．の結果から，短期的睡眠休養

感の変動に関連する生活習慣等の寄与の度合 

いから作成した睡眠評価アルゴリズムに基づき，

個人が簡便に確認できる睡眠健康チェックシー

トを作成した。本チェックシートは，睡眠に関す

る保健指導の重要性を考慮し，個人だけでなく，

地域・職域での保健指導にも活用できるよう工夫

した（令和5年度研究分担報告書 資料1-1，1-2参

照）。 

 

３．睡眠チェックシートのデジタル版を実現する

プラットフォームの構築 

PC・スマホアプリ等に格納可能な API のエンジ

ンとして，睡眠データを入力することで，個人に

行動変容等，必要な対策が還元できる API デモ版

を作成した。 

 

４．睡眠チェックシート・ウエアラブルデバイス

の運用・活用方法の検討 

 職域・地域におけるチェックシートの運用方法

およびウエアラブルデバイスの普及方法を検討し

た。 

倫理面への配慮 

 Web パネルより募集された一般人口を対象に縦

断調査は，国立精神・神経医療研究センター倫理

委員会の承認を得て実施した（A2022-036）。 

 

Ｃ．研究結果 

１．睡眠評価アルゴリズムに格納する生活習慣，

睡眠衛生・環境，睡眠関連症状の抽出 

 Web パネルより募集された一般人口を対象に

縦断調査を実施し，睡眠休養感に寄与する生活

習慣，睡眠衛生・環境，睡眠関連症状を探索し

た。第 1回調査（t=0）に 1221 名，3か月後の第

2回調査（t=1）に 1041名が回答した。回答に不

備のない 818 名（平均 51.6±16.0 歳，男性 438

名，女性 380 名）を解析の対象とした。 

交差遅延効果モデル(CLM)において有意であ

った項目を説明変数，睡眠休養感を目的変数と

する，多重ロジスティック回帰分析を実施した。

睡眠チェック 

WebAPIサーバー 

サードパーティー製の 

入力画面／評価表示画面 

サードパーティーの 

アプリケーションサーバー 

質問回答データ 質問回答データ 

睡眠チェック 

結果 
睡眠チェック 

結果 

睡眠データベース 

質問回答データ 

ＷｅｂＡＰＩ 

睡眠評価 

アルゴリズム 

図 1 睡眠評価アルゴリズムに基づく Web APIを実装したプラットフォームの概要 



 

101 

 

t=0 において「（睡眠が）とれている」「まあ

まあとれている」「どちらでもない」「あまり

とれていない」「とれていない」と回答した割

合は，それぞれ 20%，39%，19%，19%，3%で，t=1

では 20%，40%，18%，19%，3%であった。解析の

結果，t=0における大量飲酒，過度の SNS，就寝

直前のディスプレイ使用，喫煙，推奨時間外の

睡眠時間，運動習慣が将来の「睡眠休養感なし」

となる可能性が高まる要因として関連が認め

られた。また，t=0 における年齢，取り残され

ていると感じない，大量飲酒，就寝直前のディ

スプレイ使用，運動習慣，タンパク質不足は，

将来の「睡眠休養感のあり」の可能性が低下す

る要因として関連が認められた。 

さらに、本調査結果ならびに既存の疫学研究

の解析，先行研究のシステマティックレビュー

を踏まえ，個々人が使用可能な睡眠チェックシ

ートおよび、これを応用したデジタルデバイス

の基盤となる睡眠評価アルゴリズムの開発に着

手した。 

 

２．睡眠チェックシートの作成 

 紙媒体版のチェックシートは，表面が本人用チ

ェック，裏面が保健指導等に用いるためのアドバ

イスシートとなっている。表面の本人用チェック

は，「健康づくりのための睡眠指針 2023」5原則

に即した形で，(1)眠りと休養に関して，一週間の

眠りを記録する睡眠日誌，(2)～(4)として眠りの

環境，日常の生活習慣，嗜好品のチェック項目，

(5)睡眠障害の可能性のチェック項目を表面上段

に設置した。これらの情報を振り返り，睡眠を改 

 

図 2 スマートフォンアプリ（デモ版） 

 

善するためにどのようなことに気をつけるべき

かについての情報や助言を表面下段に設置した。 

紙版の裏面は，保健師等による指導の流れと内

容を示した。個別指導内容として，まずは睡眠日

誌の情報から(1)床上時間や睡眠時間，睡眠休養

感の点数を把握し，年齢に合わせた適切な睡眠時

間・床上時間の助言をする。続いて，(2)眠りの環

境，(3)日常の生活習慣，(4)嗜好品の状態のチェ

ックシートの回答状況から，生活習慣や睡眠環

境，行動を見直すようにアドバイスを行う。 (2)

～(4)の各項目は優先度が高い（改善が推奨され

る）順に並べており，高齢者と子どもで影響が高

い項目についてはシニアマークと若葉マークを

付けている。年代と優先度に応じて指導を進める

形式とした。これらのセルフケアを行っても改善

しない場合や，(5)睡眠障害の疑いがある場合は，

医療機関の受診を勧めることを明記した。 

 

３．睡眠チェックシートのデジタル版を実現する

プラットフォームの構築 

 紙媒体版の睡眠チェックリストの発展版とし

て，スマートフォン等のアプリで睡眠チェックリ

ストに基づく睡眠の自己管理を可能とするための

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）の構築を進めた（図１）。具

体的には，睡眠評価アルゴリズムが組み込まれた

Web APIサーバーの基盤構築と，Web APIとの通信

によって紙版のチェックシートと同様の本人チェ

ックを可能とするスマートフォンアプリのデモ試

作を行った（図２）。 

本プラットフォームのコアとなる Web APIは，

紙媒体版のチェックシートと同様の本人用チェッ

ク項目を受信することにより，保健指導等に用い

るためのアドバイスを返信する機能を持つ。この

とき，本 Web APIでは，過去の本人チェックの入

力内容，及び，その評価結果とアドバイスも全て

睡眠データベースに蓄積し，それをアプリから随

時参照できる設計としている。本 Web APIは一般

成人を対象ユーザとし，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応用アプリから送信された主観的休養感を

評価する機能，③デバイスあるいはインターフェ

イスから送信された睡眠パターンや生活行動，睡

眠衛生・環境等に応じて，個別化されたフィード

バックを指定できる機能を含むこととしている。 
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Web API を公的なサーバーで運用し，かつ，本

Web API を利用するアプリを開発するための通信

仕様を公開することにより，様々な業者が本 Web 

API をプラットフォームとして利用するアプリケ

ーションを開発することが可能となる。 

 

４．睡眠チェックシート・ウエアラブルデバイス

の運用・活用方法の検討 

１）睡眠チェックシート・ウエアラブルデバイス

の活用法 

（１）睡眠チェックシートの活用法 

 本チェックシートを両面印刷して，健康相談や

健康教育の場で配布し，個人のチェックを促した

り（表面），回収して保健指導を行う（裏面）こと 

が可能である。また，PDFを行政・産業保健のサイ

トにアップロードし，利用者がダウンロードでき

る形にして自由に使用することもできる。さらに，

教育現場での活用も推進する。たとえば，各学校

で高校生へ健康指導に本チェックシートを使用し

たり，保健所を通した健康教育（講演会）の際に活

用することもできる。 

 

（２）ウエアラブルデバイスの活用法 

 総睡眠時間，入眠潜時，中途覚醒時間，睡眠効

率や無呼吸低呼吸指数の検出能について PSGとの

比較検証が進んでいる代表的なウエアラブル/ニ

アラブルデバイスとして活動量計，スマートウォ

ッチ，スマートリング，体動センサーマット，非

接触型モーションセンサー，パルスオキシメータ

ーや携帯型脳波計が挙げられる。 

１次予防の観点からは，個人の睡眠スケジュー

ルにおける課題の抽出に焦点を当て，大まかな総

睡眠時間や終日の睡眠・覚醒リズムの評価を得意

とする活動量計，スマートウォッチやスマートリ

ングなどを用いたモニタリングの有用性が期待さ

れる。２次予防の観点からは，体動センサーマッ

ト，非接触型モーションセンサー，パルスオキシ

メーターや携帯型脳波計が睡眠障害の早期検出に

役立つものと思われる。 

これらのデバイスを地域・産業（職域）保健事

業に活用することで，健康相談・教育や健（検）

診の効率化や効果促進が期待でき，個人及び組織

における睡眠健康の改善・向上に大きく貢献す

る。科学的エビデンスに基づき信頼性・妥当性の

高いデバイスを，１次予防や２次予防の目的に応

じて選定し，健康相談・教育や健（検）診におい

て個人に貸与して運用することが想定される。さ

らに，このような運用が普及すれば，保健師・医

療関係者の負担軽減および早期医療アクセスの促

進につながる。 

 しかしながら，ウエアラブルデバイスの適切な

運用には，目的に応じそれぞれのデバイスの有用

性を安全性，検査結果の信頼性・妥当性，耐久性，

コスト/ベネフィットなどの観点から慎重に評価

し選定することが課題である。 

 

 

Ｄ．考察 

１． 睡眠チェックシートの作成 

睡眠の重要性が認知され，情報を得る手段は多

様化し，国民が得られる情報が溢れている。この

ようななか，睡眠に関する正しい知識を得るこ

と，自身の睡眠の状態を適切に把握することは重

要である。睡眠チェックシートの活用は睡眠に関

するヘルスリテラシーを高めることが期待され

る。 

一方，保健指導の観点からは，科学的根拠に基

づいた適切な指導を行うためのガイドともなる。

年齢やライフコースによって，対応すべき睡眠の

課題は異なる。保健指導において睡眠チェックシ

ートを「健康づくりのための睡眠指針 2023」と

併用することで，各世代に応じた適切な保健指導

を実施する一助となると考えられる。 

 

２．睡眠チェックシートのデジタル版を実現する

プラットフォームの構築 

 今後は公的な Web APIサーバーを用意し，本 Web 

API を活用する様々なアプリを企業が開発するこ

とを想定している。このためには，PC・スマホアプ

リ等に格納可能な API のエンジンとして機能すべ

く，各種ウエアラブルデバイスにより客観評価さ

れた睡眠・行動データを評価項目として追加し，

睡眠改善のための助言がフィードバックされるな

ど，より有用で汎用性の高い仕組みが必要である。 

 

３．睡眠チェックシート・ウエアラブルデバイス

の運用・活用方法の検討 

睡眠チェックシートとウエアラブルデバイスを

併用し，主観的評価に加え，客観的かつ簡便に睡

眠状態を評価し介入につなげることは，睡眠健康

の１次予防・２次予防の推進を介して健康アウト

カムの改善に大きく寄与するものと期待される。 

 職域保健において睡眠チェックシート・ウエア

ラブルデバイスの活用を促進していくには，産業
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医をはじめ，保健師，衛生管理者等の睡眠や睡眠

障害の健康リスクに関する理解と支援技術が重要

と考えられる。 

また，地域保健では，住民の健康づくりにウエ

アラブルデバイスを貸与する自治体も増えつつあ

る。健康行動の実践にポイントを付与する事業を

行っている自治体では，ウエアラブルデバイスや

スマートフォンアプリの登録者が経年的に増加

し，健康づくりへの効果が出始めている。行政に

よる歩数や睡眠管理等にウエアラブルデバイスの

活用を主導する仕組みづくりと睡眠の保健指導の

併用は，今後，地域保健における住民の睡眠健康

増進の基盤となるものと考えられる。 

 

Ｅ．結論 

縦断調査を基に，睡眠休養感促進のための各種

睡眠変数を評価するアルゴリズムを設計し，かつ

「健康づくりのための睡眠指針 2023」に則っ

て，一般市民が個人でチェックするとともに，保

健指導等にも活かせる紙媒体のチェックシートを

作成した。チェックシートを「健康づくりのため

の睡眠指針 2023」と併用することで，より効果

的に睡眠健康推進のための啓発や地域や職域にお

ける睡眠保健指導を進めていくことが可能とな

る。 

さらに，紙媒体の睡眠チェックシートの発展版

として，睡眠評価アルゴリズムが組み込まれた Web 

API サーバーの基盤構築と，睡眠データを入力す

ることで，個人に必要な対策が還元できる API デ

モ版を作成した。PC・スマホアプリをはじめとす

るウエアラブル/ニアラブルデバイスと連動して

運用することで，国民の睡眠健康の増進に寄与す

るものと考えられる。加えて，構築したプラット

フォームを民間に広く開放し，社会全体での幅広

い利用に貢献することが課題である。 
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