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２概要

３研究成果

４今後の展望・現状

市民アンケートの結果、睡眠による休養が「とれていない」と回答した人の割合
は、男女ともに、30・40・50歳代で高く、働く世代の課題である。
睡眠休養感は脳・心身健康、幸福感、ウエルビーイングとも密接に関連。

世界最高水準の加速度計で睡眠を測定し、心身健康、ライフスタイル、性格との関連を分析。
睡眠の見える化と睡眠改善法アドバイスにより、行動変容を促進し、睡眠や心身健康を改善。
心身不調の早期発見、対応、快眠セミナーなどのメニューの実施により、働く世代の健康づく
りとともに事業所の経営面の効果をも高める。

１週間の睡眠状態を加速度計を用いて見える化し、問題意識を高め、適切な睡眠改善法をアドバイスすることで約９割の人が行
動変容し、睡眠の質も改善した。５割以上の人が睡眠改善を実感し、疲労、眠気、仕事のパフォーマンスや健康状態も改善した。
睡眠測定のフィードバック後、睡眠の治療を開始した人も１割以上存在し、重度のうつ状態が改善した人もいた。さらに、睡眠
休養感とライフスタイル等との関連を検討し、性格を加味した睡眠改善メニューを提案し、パンフレットやHPも作成した。

研究の成果を活かし、市医療保健課の事業として、健康づくり推進事業所（東広島働く人の健康づくりプロジェクトにエント
リーしている事業所）の社員を対象とした睡眠測定・分析による、心身の不調の早期発見、早期対応などのメニューを実施し、
働く世代の健康づくりとともに、事業所の経営面の効果をも高める。
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睡眠測定分析による睡眠マネジメントの効果検証
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▲測定分析のイメージ（睡眠の見える化＋睡眠改善法をアドバイス）
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