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研究分担報告書 

 
 

デジタル睡眠管理法の有用性・実行性の検証 

 

 

研究分担者 栗山 健一   国立精神・神経医療研究センター 精神保健研究所 

睡眠・覚醒障害研究部 部長 

吉池 卓也  国立精神・神経医療研究センター 精神保健研究所 

睡眠・覚醒障害研究部 精神生理機能研究室長 

大庭 真梨   国立精神・神経医療研究センター 病院 臨床研究 教育研修部門 

情報管理解析部 生物統計解析室長 

兼板 佳孝   日本大学 医学部社会医学系 公衆衛生学分野 教授 

鈴木 正泰   日本大学 医学部精神医学系 精神医学分野 教授 

井谷 修     国際医療福祉大学 医学部公衆衛生学 教授 

田中 克俊   北里大学 大学院医療系研究科 産業精神保健学 教授 

三島 和夫   秋田大学 大学院医学系研究科精神科学講座 教授 

竹島 正浩   秋田大学 大学院医学系研究科精神科学講座 准教授 

角谷 寛     滋賀医科大学 精神医学講座 特任教授 

有竹 清夏   埼玉県立大学 大学院保健医療福祉学研究科 

保健医療福祉学部健康開発学科 検査技術科学専攻 教授 

上田 泰己   東京大学 大学院医学系研究科システムズ薬理学教室 教授  

                          

研究協力者 内海 智博   国立精神・神経医療研究センター 精神保健研究所 

睡眠・覚醒障害研究部 リサーチフェロー 

      長尾賢太朗  国立精神・神経医療研究センター 精神保健研究所 

睡眠・覚醒障害研究部 リサーチフェロー 

      河村 葵   国立精神・神経医療研究センター 精神保健研究所 

睡眠・覚醒障害研究部 流動研究員 

 

研究要旨 

健康日本 21（第三次）の休養指標である、睡眠時間（および床上時間）を適正化し、睡眠の質（睡眠

による休養感）を向上させるために作成された「健康づくりのための睡眠ガイド 2023」に基づく、デジ

タル睡眠管理法を提案し、これの実行可能性および有用性を検証するための縦断調査（ランダム化比較

試験）を計画・実施する。主に勤労世代の成人を対象とし、6か月間の追跡期間中に、上記に基づくスマ

ートフォンアプリケーションおよびウェアラブルデバイスを用いた睡眠管理を使用し、使用前後の仕事

パフォーマンス、健康関連 QOLの改善度、健康指標の改善度、アプリケーションやデバイスの使用度等を

評価する。本研究成果は、実行性・有用性の高い次世代デジタル睡眠健康管理プラットフォームの作成お

よび、健康日本 21の休養目標達成のための個人・職域睡眠健康管理に活用可能である。 

 

Ａ．研究目的 

 健康日本21（第三次）の休養指標である、睡眠

時間（および床上時間）を適正化し、睡眠の質（睡

眠による休養感）を向上させるための指針として、

科学的検証に基づく「健康づくりのための睡眠ガ

イド2023」が作成された。国民はこのガイドに則
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り、自身の睡眠・生活習慣を適正化し、睡眠障害

の予防及び早期発見・早期介入を志すことで、睡

眠健康を増進させることが可能となる。これをよ

り容易にするために、国民一人ひとりが自らの睡

眠・生活習慣等を振り返るための睡眠チェックシ

ートおよび、具体的な改善案を提示するアドバイ

スシートを作成した。 

しかし睡眠時間・床上時間においては、客観的

な評価に基づく指標がより生理的休養量を反映

するため、これをチェックシートに反映させるシ

ステムが必要である。我々の研究班では前事業

（厚生労働科学研究・21FA1002）において、睡眠

チェックシートおよびアドバイスシートを統括

した機能を備えるデジタルアプリの基盤となるA

PI（Application Programming Interface）の開

発も並行して実施した。このAPIは、ウェアラブル

デバイスにより客観的に測定した睡眠時間・床上

時間・睡眠の質指標等を読み込み、主観的な睡眠

時間・床上時間・睡眠休養感と併せて睡眠健康度

を評価し、ユーザーにフィードバックする機能拡

張が可能である。 

このAPIを用いた睡眠管理の有用性を検証する

ために、主に勤労世代の成人を対象とした縦断介

入試験を計画している。この介入研究では、心身

の健康指標やプレゼンティーズムをエンドポイ

ントとし、適切な睡眠時間および睡眠の質（睡眠

休養感等）の確保による上記エンドポイントへの

影響度を評価するとともに、職域で実施する健康

診断およびストレスチェックの結果を用いた健

康増進への寄与度も評価する。さらに、睡眠チェ

ックシートで評価する睡眠環境・生活習慣、嗜好

品の摂取等の変化（改善）による影響のみならず、

ウェアラブルデバイスを用いた睡眠評価の有用

性の評価も併せて実施する。本縦断研究の成果は、

主に勤労世代における、次世代デジタル睡眠管理

の設計における参考情報として活用可能である

とともに、デジタルプラットフォームを活用した

睡眠疫学調査のフィージビリティを推計する上

で重要な参考情報となる。 

 

 

Ｂ．研究方法 

 研究デザイン・実施チーム（栗山、吉池、大庭、

兼板、鈴木、井谷、田中、三島、竹島、角谷、有竹、

上田）が、本研究遂行に関わる。研究デザインは主

に、栗山、佐伯、兼板、井谷との協議のうえで立案

し、API・アプリ開発チームの提案を含めた全班員

との協議を経て、デザインの確立および研究を実

施する。 

自治体・企業等の協力を得て、各団体の所属職

員を対象に参加者を募集する。同意取得後に研究

対象者の人口統計データ、職域の一般健康診断お

よびストレスチェックデータ（2024 年度）、仕事

の パ フ ォ ー マ ン ス （ Work Limitations 

Questionnaire Short-Form 日本語版：WLQ-SF-

J）、健康関連 QOL（SF-8-J）と睡眠・生活習慣

および嗜好品の摂取状況、睡眠障害症候（健康日

本 21 睡眠チェックシート）、睡眠習慣改善に関す

る自己効力感を、各質問票を用いて収集する。 

研究対象者を、乱数表を用いて以下の 4 群に割り

付ける。①ウェアラブルデバイス（Fitbit Inspire 

3：Google LLC）＆睡眠アプリ（API）使用、②睡

眠アプリ（API）のみ使用、③ウェアラブルデバイ

ス（Fitbit Inspire 3）のみ使用、④ウェアラブル

デバイス・睡眠アプリいずれも使用しない（対照

群）。 

研究対象者は自らの睡眠管理を、各群に割り振

られた方法を用いて 6 か月間行う。ウェアラブル

デバイスは、同意取得日より装着・使用開始し、睡

眠アプリは、各対象者のスマートフォン（私物）に

インストールする。ウェアラブルデバイスは

Fitbit アプリ（無料：Google LLC）を用いて管理

する。さらに、睡眠・覚醒パターンを、心想計アプ

リ（無料：株式会社ツリーベル）を用い自動記録す

る。いずれのアプリも、研究用の Google アカウン

ト（対象者ごとに作成）を割り当て、これと紐づけ

る。睡眠チェックシートには睡眠アプリを介して

1 週間おきに記入する。さらに、環境センサ

（2JCIE-BU01：オムロン株式会社）をすべての研

究対象者の寝室に設置し、温度、湿度、照度、気

圧、騒音、振動等の寝室環境指標を継続的に計測

する。ウェアラブルデバイス、スマートフォンを

用いたデジタルデータの収集は、株式会社ツリー

ベルに委託する。 

研究期間中は逐一、対面もしくは Web を介し

て、睡眠管理中に生じた課題を相談できる機会を

設ける。約 6 か月後に再度、職域の一般健康診断

およびストレスチェックデータ（2025 年度）、仕
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事のパフォーマンス（WLQ-SF-J）、健康関連 QOL

（SF-8）、睡眠・生活習慣等（健康日本 21 睡眠

チェックシート）を評価するとともに、研究期間

中に新たに発症・発覚した疾患に関して集計する。 

WLQ-SF-J 得点および SF-8-J 得点をプライマ

リエンドポイント、睡眠習慣、寝室環境および一

般健康診断・ストレスチェックデータ等をセカン

ダリエンドポイントとし、各介入効果を評価する。 

 

倫理面への配慮 

本研究は、文部科学省・厚生労働省の「人を対象

とする医学系研究に関する倫理指針」に基づき、

国立精神・神経医療研究センター倫理委員委員会

の承認を受けて行う。 

 

 

Ｃ．研究結果 

現在、上記件研究を遂行中である。すでに研究

デザインを確立し、国立精神・神経医療研究セン

ター倫理委員委員会より、2025 年 2 月 10 日に研

究計画が承認された（同年 3 月 26 日に修正申請

の承認あり）。2025 年 4 月中旬より研究対象者の

組み入れを予定している。 

 

 

Ｄ．考察 

研究は順調に進捗している。本研究は、健康日

本21（第三次）および「健康づくりのための睡眠

ガイド2023」に準拠したAPIに基づくスマートフ

ォンアプリケーションおよびウェアラブルデバ

イス（Fitbit）を用い、自治体・企業等における

職域集団において、所属員の睡眠管理を行うこと

の実行可能性および有用性を評価することを目

的とする。仕事のパフォーマンス（プレゼンティ

ーズム）および、健康状態等を評価項目とし、ス

マートフォンアプリケーション・ウェアラブルデ

バイスの使用実態（頻度等）との関連を評価する

ことにより、上記睡眠習慣管理法の実行可能性お

よび有用性を評価することができる。さらに本手

法の改善に寄与する情報を収集することも目的

の一つとしており、本研究の成果は、より実行性

・有用性の高い次世代デジタル睡眠健康管理プラ

ットフォームを作成することに貢献する。 

 

 

Ｅ．結論 

本手法を拡充し市場普及を実現させ、広く国民

の健康増進に寄与することを目指す。さらに、勤

労世代の成人に限定せず、あらゆる世代の国民に

有用な手法の開発も視野に入れる。本手法を応用

することにより、デジタルプラットフォームを活

用した睡眠疫学調査の実現を目指す。 
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