
生活習慣改善の試み
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元気で健やかな
毎日をめざしたい！



安眠に影響を与える原因を探る

⚫心理的要因：（悩み、精神的ストレス 等）

⚫身体的要因：（加齢、痛み、痒み、

睡眠時無呼吸症候群 運動量 等）

⚫環境要因： （温度、湿度、明るさ、音、香り、色、

寝具 等）

⚫社会要因： （時差ボケ、交代制勤務、遠距離通勤、

子育て、介護 等）

要因

安眠のためには、
心理刺激や感覚刺激をできるだけ少なくする



就寝時刻、起床時刻の変化を少なく！

⚫ 規則正しい生活のためには就寝時刻と起床時刻の固定
（特に就寝時刻）

⚫ 眠りのためには「体温」と「脳」のスイッチを大切に！
⚫ 深い睡眠では皮膚温が上がり深部体温が下がり、
その差は２℃以下（例えば皮膚温が３４．５℃の時、

深部体温が３６．５～３６．２℃）
⚫ 脳のスイッチが入りにくい条件：

興奮、緊張、ストレス、肉体疲労、運動、食事、
スマホ、コンピュータ

寝るまでに電気を順番に切っていくように
脳のスイッチを徐々に切りリラックスしていくと眠りやすい



睡眠日誌をつける



習慣改善

■睡眠習慣改善をサポートするオリジナルツールの開発 ■習慣改善をサポートするスマートフォンアプリの開発

睡眠と日中の行動時刻を記録することで、生活リズムの安定を目指す日誌ツ
ール。大人向け、子ども向けなど複数のバリエーションを開発。

左記の日誌のアプリ版。カレンダーと連動す
ることで、自分にとってぐっすり眠れて調子
のよい生活リズムを見つけることができる。
2021年現在、無料で公開中。



37

最近は様々な睡眠アプリで
日常の睡眠状態が把握できる



眠りを計測する（センサー付き枕）



眠りを測定できるマットレス
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光と体内時計（メディアの影響）

⚫朝の光： 体内時計を昼用にセット
⚫夕闇： 内臓を夜間モードに

メラトニン分泌により就寝準備
膀胱が広がり貯蓄尿量増やす
肝臓が余分にグルコースを（ブドウ糖）
を作り睡眠中にも脳に栄養補給

⚫夜間の光： PCや携帯、タブレットも
日光と同じ青い波長の光を発する
内臓が夜間モードに落ち着いている
中で、一日の活動開始せよと信号が
送られ、概日リズムが乱れる

とくに子ども
の瞳孔は大
きく、水晶体
は澄んでい
るので影響
は大きい
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43実験結果の活用：商品プロモーションに関して

① 16年春発売のお目覚め機能搭載LEDシーリングのカタログへの活用
6月8日店頭導入予定

青木真理、腰本理沙 分析真理
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生活習慣病の改善に良い眠りを
⚫ 睡眠不足でレプチン減少、グレリン増加
⚫ 睡眠不足で細胞を生まれ変わらせ、身体機能を
活性化する「アミノ酸」に変化

⚫ 成長ホルモン（筋肉、骨、代謝に影響）は黄金の90分に最も多く出る
⚫ 皮膚の水分量は睡眠で上昇
⚫ 睡眠が乱れているとインフルエンザなどのワクチン接種効果が
認められない場合もある

⚫ リュウマチや自己免疫疾患、アレルギーは様々なものがトリガーと
なるが、睡眠時の免疫増強働かないと悪化する危険もある

⚫ アルツハイマーの原因物質の一つである「アミロイドβ」も眠れば
正常に分解、排出される

⚫ 睡眠不足で老廃物排出が上手くいかず、脳がダメージを受け
認知症の危険因子となる

⚫ 脳の保護液である脳脊髄液は150㏄ほどであるが、1日4回
600㏄ほど入れ替わっている。この時に脳の老廃物も一緒に
除去される。老廃物は神経細胞が活発である覚醒時に溜まり、
日中にも老廃物除去は行われるが、就寝時のまとまった除去が
あることでバランスが取れる。



睡眠・生活習慣の
改善は未来への投資

社員の心身の健康は企業の重要な財産

従業員の健康を守ることが企業の成長を約束

自身の睡眠習慣を見直すことが自分への投資

あしたも働きたいという気持ちにさせる

夢のある企業へ

眠ることを大切にして
創造性、思考力、判断力、貢献力、

人間力、UP！



エムールグループの取り組み内容と実績

眠りで世界の人を元
気にする

組織で取り組む睡眠
改善

環境改善

■寝具家具の企画開発/EC販売 年間20万人以上がご利用 ■仮眠空間の提案と提供

国内最大級のコワーキン
グスペースプロバイダー
。wework入居者が利用
する仮眠スペースとして
、マットレスや枕のほか
、光や音を含めた空間を
設計、提供。



■従業員の睡眠調査/分析 ■アスリートの睡眠改善支援

アビームコンサルティング株式会社
日本発のグローバルコンサルティングファーム。経営戦略として働き方改
革「Workstyle Innovation」を推進し、社員を「Business Athlete」と
捉えた組織運営を行っている。スリープテクネ社では延べ第4タームに渡
って同社の睡眠分野をサポートしている。

他実績多数

日テレ・東京ヴェルディベレーザ
日本女子サッカーリーグに所属する女子サッカーチ
ーム。主要タイトル獲得数は、なでしこリーグ所属
チーム中最多の計51回で、多くの日本代表選手を
輩出している。複数年に渡って睡眠改善をサポート
。

習慣改善



■健康経営通信の発行 ■EMOOR TOKYO/睡眠に関するWebメディアサイト運営

企業の経営者、総務人事担当向けに提供しているフリーペーパー。
睡眠を経営に取り入れる実例や、従業員への睡眠実態調査結果から言えるこ
となど、独自の視点でメディアを作成し、発信している。

睡眠環境、習慣に関して、すでに公開されている研究論文をベースに、
一般の方にもできるだけわかりやすくお伝えしていくことを目的とした
Webメディアサイト。豊富なコンテンツは無料で公開している。

啓発事業



啓発事業

■働く方向けの睡眠セミナーの開催 ■コロナ禍における情報発信

三菱地所が運営する参加型健康増進プログラム「丸の内ヘルスカンパニー」
の一環として、「睡眠チャレンジ」を企画開催。睡眠を計測して競い合うゲ
ーム性を取り入れることで、多くの方にご参加頂いた。

コロナ禍でSTAY HOMEが求められる中、睡眠・生活
研究所より全4回に渡って、睡眠に関する啓発コンテン
ツを発信。



①
②



睡眠の質を向上させるために

 寝室に日の出をつくる
（起床前漸増光照射：照明器具あり）

 いきなりの大きな音で起きない、起こさない
 起床後カーテンを開け、窓越しで良いので光
を浴びる

 朝ごはんはしっかり食べる
 行動のスイッチを入れる（ラジオ体操、着替え、
化粧 等々）

 日中はしっかり頭と身体を使う（仕事、勉強、読書、
スポーツ、コミュニケーション、）

 昼食後に10分～20分の仮眠（15時以降は仮眠
、居眠りをしない

 夕方頃のウオーキング、有酸素運動で体温を
上げる

 自分なりのストレス解消法を意識する（睡眠、食事、
運動、おしゃべり、買い物、カラオケ）

 夕食は就寝時刻の2時間前までには済ませる
 夕食時や就寝前までのアルコールやカフェインは
控えめに（個人差在り）

 就寝１～２時間前にはスマホやタブレット、パソコン
などの液晶画面を凝視することを止める

 入浴は就寝直前は熱すぎないよう、暑いお
風呂が好きな人は就寝より1時間前くらいに

 入浴はシャワーより湯船に浸かる

 入浴時に蒸しタオルで顔や首周りを温める

 入浴剤の香りや色を楽しむ

 浴室は暗めの光環境がリラックスできる

 就寝1時間～30分前ぐらいから居室の照明を徐々に

暗く

 パジャマなどの寝衣に着替えるのも眠りのスイッチを

入りやすくする

 就寝前の水分補給（命の水：麦茶など、カフェインや

アルコールを含まない飲み物）

 信頼できる人との安らぐ会話（コミュニケーション

「おやすみなさい」だけでも）

 好きな音楽、懐かしい音楽も副交感神経を有意にする

 読書、ストレッチなどの就寝前のルーティーンを決め

ておく

 明日の楽しみな事を一つ考える（どこへ、誰と、

何を、・・・）

 照明やテレビ、ラジオなどを付けて就寝する場合は

30分以内のオフモードで

 就寝時刻、起床時刻を毎日子どもは1時間以上、

大人は2時間以上ずらさない

できる事一つから
始めましょう❣



日本睡眠改善協議会（人々の健康、QOL向上、企業の健康経営を目指し）
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基礎講座

「睡眠改善学」
に「子どもの教
育と睡眠」

応用講座

「睡眠改善学」
に「現場にお
ける指導法」

2006年から30回

の養成講座を開
催しています

2012年からは大

学認定のインスト
ラクター制度がで
き、富山大学でも
２０人が合格して

います！
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コロナ時代を元気に生き抜くために・・・

⚫ ヒトは昼行性であることを忘れずに！

⚫ 親しき仲こそソーシャルディスタンス！

⚫ 海外旅行もしないでソーシャルジェットラグは

とても残念！

⚫ マスク、手洗いは周囲の人への思いやり！

⚫ 生産性、創造力、思考力、人間関係、

人間力の向上は

「睡眠習慣の改善」から！

レジリエントな
三間

（人間、空間、
時間）創り❣
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ご清聴ありがとうございました！



「とやま」の実態と対策」
ま と め
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今回の富山県内の調査から

（情報通信業65％の日勤ビジネスパーソンメインの877件の分析から）
⚫ 睡眠に不満64％

⚫ 男性（61％）より女性（71％）に不満高い

⚫ 20～49歳の不満（70％前後）が高い

⚫ 睡眠時間は男性（366➡436分）も

女性（362➡442分）も理想値より1時間以上不足、特に女性が6時間以下多い

⚫ この1年で睡眠時間が減った人26％、起床時気分が悪くなった人32％、変わら
ない人は6割 （世界的な調査でも睡眠状況は悪化しているとの報告）

⚫ 日中の眠気を感じる人66％（うち毎日感じる人13％）

⚫ 日中の眠気は13～14時が35％、14～15時が21％

⚫ 眠気が仕事に及ぼす影響は業務効率低下が73％、作業ミス増加25％

⚫ 眠気対策はカフェイン52％、体を動かす43％、仮眠をとる14％ など

⚫ 仮眠は取れる環境にない55％

⚫ 遅寝早起きが睡眠不足になっている、6時間以下になると不満足感高い

⚫ 24時以降の就寝と、起床は何時でも不満傾向

⚫ 24時以降就寝が睡眠6時間以下になりやすい

⚫ 40代から睡眠が短めの人が35％程度に増える傾向
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⚫ 睡眠の悩み
（中途覚醒44％、熟眠困難36％、慢性睡眠不足31％、起床困難30％、

入眠困難20％、早朝覚醒12％、中途入眠困難11％、悩みなし15％）

⚫ 中途覚醒は年齢と共に増加、男女ともに40代から4割を超えて増加傾向

⚫ 熟眠困難は各年代に30％強、30代女性では51％と特に多い（育児？）

⚫ 慢性睡眠不足も30代男女に多く40％を超えている。60歳以上の女性にも多い

⚫ 起床困難は若い世代ほど多い（20代30代女性60％以上、60代男性６％）

⚫ 入眠困難が20代女性と30代男性にやや多く30％以上なのはスマホ等の光環
境に課題があるかも？

⚫ 早朝覚醒は男性に多い。とくに50代男性が18％で最も多い。

⚫ 中途入眠困難は年齢と共に上昇傾向だが男性に多い。とくに60歳以降では女
性０％、男性16％

今回の富山県内の調査の傾向（つづき）

すぐに、ぐっすり、すっきり！
に憧れますが、現実は？



⚫ 睡眠を妨げる要因
⚫ ストレス（全世代で40％以上、男性に多い傾向）、寝具内でのスマホやゲーム（

20代30代が多く、とくに女性）、帰宅時間の遅さ（20代女性、20・30代男性が多
い傾向、通勤時間60分以上も遅くなる）、早く起きるため（30・40・50代女性に多
い傾向）、生活リズムの乱れ（20代と60代女性26％、20代・30代・40代男性も
25％程度）、家事（30・40・50代女性に圧倒的に多い） 、育児（30代女性37％
、40代21％が多い）など

⚫ ストレスの内容は、仕事の量や内容（39％）、家庭や家族関係（29％）、職場の
人間関係（）28％が主である。

⚫ 生活習慣・環境の課題
⚫ 就寝直前まで明るい93％全世代の課題、ベッドで作業66％若い世代ほど、休
日の寝だめ47％若い世代ほど、就寝前の飲酒24％で40代以上男性に多い、
就寝前の食事22％（30代から50代の男性に多い）、運動習慣21％とくに50代
以上の男性に課題、電気をつけたまま就寝19％、不適切な仮眠16％20代30

代男性は30％以上、朝食欠食16％特に20代30代の男女は5人に一人欠食。60

今回の富山県内の調査の傾向（つづき）
職場も家庭も支え合い！
互いが人生の伴走者に！

今日から改善できる習慣を
一つ「快眠宣言」しては！？



今日からでもじゅうぶん間に合います❣

⚫ 自分の睡眠を知る

⚫ 睡眠を科学的に理解する（正しく理解・活用：リテラシー）

⚫ 睡眠を妨げる要因（刺激）を改善する

⚫ 社員、従業員の健康管理が生産性向上の鍵

⚫ 人生100年時代をレジリエント（弾力的・柔軟）に

生きるために

⚫ 自分と家族と、社会の人々の眠りを大切に❣

（家庭の仕事も働き方改革！）

⚫ 就寝前には明日の楽しみな事を❣

朝は目覚めたことに感謝
61
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