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1. 研究の背景・目的 

睡眠の問題に起因した全国における経済損失は、年間 3
兆 4694 億円に上ると推計される文 1)。加えて、慢性的な睡

眠の問題は、生活習慣病の発症や悪化の要因となり、生

命予後にまで重大な支障を及ぼし得る文 2)。睡眠の質の良

否には、温熱環境を始めとする室内環境が密接に関係し、

断熱等の性能の高い住宅では、快適な睡眠環境の形成が

期待される。しかし、温熱環境等の種々の室内環境が異

なる住宅への転居前後で睡眠状態の調査を行った例は少

なく、その検証は不十分である。そこで本研究では、模

擬転居に伴う夏季の室内環境の変化が睡眠に及ぼす影響

の検証を行った。 
2. 調査の概要 

2013 年 8 月に、高知県高岡郡梼原町在住の 24 名(22 世

帯)を対象として、体験型モデル住宅への模擬転居を実施

した。本住宅は、断熱性能が平成 11 年基準注 1)を満たす住

宅で、太陽熱空気集熱等の環境配慮手法による採涼計画

が為されている。対象者は、表 1 に示す期間、自宅とモ

デル住宅で睡眠状態と寝室の温湿度の実測を行った。睡

眠状態の測定には睡眠計 HSL-102-M(OMRON 社) 注 2)を用

い、温湿度の測定にはおんどとり RTR-503(T&D 社)を用

いた。温湿度は、寝室の寝床高さにて 10 分間隔で連続測

定した。また自宅と比較したモデル住宅の相対評価注 3)等

に関するアンケートを行った。模擬転居は 1 泊 2 日とし、

対象者には宿泊中普段通りの生活を送るよう依頼した。 
3. 調査結果及び考察 
3.1 アンケート集計結果 

平均年齢は男性が 63.3 歳、女性が 60.0 歳であり、高齢

者が主たる対象であった(図 1)。平均 BMI 注 4)は男性が

22.8kg/m2、女性が 23.8kg/m2 であった(図 2)。対象者の自

宅の断熱性能注 5)は、全体の約 7 割に及ぶ 16 軒が無断熱、

昭和 55 年基準、平成 4 年基準に相当する住宅はそれぞれ

3 軒であり、自宅の断熱性能が低いサンプルが中心であっ

た(図 3)。また、夜間の寝室の冷房機器の使用状況につい

ては、「めったに使わない」「全く使わない」が全体の約 9
割を占めており、住宅の性能による室内温熱環境形成の

検証に適したサンプルであった(図 4)。 
3.2 温湿度測定結果 

温熱環境の指標としては、夏季の寝苦しさの一因とな

る文 3)湿度を考慮できる標準新有効温度(SET*)注 6)を採用し

た。尚、模擬転居時の実測データが欠損した 7 名を除く

17 名を分析の対象とした。対象者の模擬転居時のモデル

住宅の就寝中平均 SET*と、同時間帯の自宅の平均 SET*
の差を、自宅の断熱性能別に比較した結果を図 5 に示す。

無断熱及び昭和 55 年基準の住宅と比較して、平成 4 年基

準の住宅は、有意に模擬転居時に就寝中平均 SET*が低下

することが確認された。これより、一般に熱がこもりや

すいとされる断熱性能の高い住宅においても適切な採涼

計画の下では、夜間、冷涼な室内温熱環境を形成できる

可能性があると考察される。 

図 1 対象者の年齢分布 
（男女別） 

図 3 対象住宅の断熱性能 図 4 冷房機器の使用状況 
*:p<0.05

図 2 対象者の BMI 分布 
（男女別） 
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表 1 調査の概要 
 自宅滞在時 モデル住宅滞在時 

調査期間 2013/8/9~9/6 2013/8/21~8/28(内 1 泊 2 日) 
調査対象 梼原町在住の 24 名(22 世帯)の男女 
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3.3 睡眠状態測定結果 

本調査は、加齢により中途覚醒が増加するとされる文 4)

高齢者が主な対象者であった。そのため、中途覚醒に依

存しない、総睡眠時間中の深い睡眠状態注 7)にあった時間

の割合(以下、深睡眠時間割合) を睡眠の質の指標として

定義した。17 名の対象者毎の、模擬転居時の深睡眠時間

割合と、自宅実測時の深睡眠時間割合の平均値を図 6 に

示す。模擬転居時に深睡眠時間割合が増加した者は 11 名、

低下した者は 6 名であった。 
3.4 模擬転居に伴う各環境要素の変化が睡眠に及ぼす影響 

模擬転居に伴う室内環境の変化が睡眠に及ぼす影響の

検証に際しては、自宅と異なる場所で眠る緊張やストレ

スといった影響を考慮するため、「模擬転居時にいつも通

りの生活ができたか」という問いに対して、「そう思わな

い」と回答した 2 名を除く 15 名を分析の対象とした。自

宅と比較したモデル住宅の温熱・光・音・空気質環境の

相対評価が、平均より高い群と低い群で、モデル住宅と

自宅の深睡眠時間割合の差(以下、深睡眠時間割合の差)の
t 検定を実施した。その結果、各環境の相対評価が高い群

で深睡眠時間割合の差が大きい傾向が確認され、光・音

環境については有意差が確認された(図 7)。 
3.5 模擬転居に伴う室内環境の変化が睡眠に及ぼす影響 

続いて、総合的な室内環境評価の向上が睡眠の質に及

ぼす影響について検証を行った。評価の向上が睡眠に及

ぼす影響の大きさは、各環境要素で異なると考えられる

ため、重回帰分析(変数選択法：強制投入法)に基づく重み

付けを行った。深睡眠時間割合の差を目的変数、各環境

要素の相対評価を説明変数とし、得られた標準化偏回帰

係数を重みと設定した。重み付けを行った各環境要素の

相対評価の合計を総合的な室内環境の向上度とし、深睡

眠時間割合の差との関係を検証した。その結果、模擬転

居に伴う総合的な室内環境評価の向上度が大きいほど、

深睡眠時間割合の増加が大きいことが示された(図 8)。 
4. まとめ 

自宅と比較した模擬転居時の温熱・光・音・空気質環

境の相対評価が平均より高い群で、模擬転居時の睡眠の

質の向上が大きい傾向が確認された。また、模擬転居に

伴う総合的な室内環境の評価の向上度が大きいほど、睡

眠の質が向上することが示された。  
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動を検知し、睡眠/覚醒状態及び睡眠深度を判定する  3) 自宅と比較し

た、モデル住宅の温かさ・明るさ・静かさ・匂いそれぞれの 4 段階評

価とした  4) 体格指数：Body Mass Index (BMI[kg/m2]= (体重[kg]/身長

[m])2)  5) 既往研究文 4）を参考に、築年数、窓枚数、窓サッシの種類か

ら推定  6) 温度・湿度・風速・放射の温熱 4 要素に加え、代謝量、着

衣量も考慮した温熱指標。SET*の算出条件としては、温度、湿度には

実測値を用い、MRT は室温と同値と仮定した。風速は 0.1m/s、着衣量

は 0.6clo、代謝量は 1.0met と設定した文 5)  7) 睡眠計では、体動が 10
分以上連続して検知されない状態が深い睡眠状態と判定される   
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図 6 深睡眠時間割合（対象者毎） 

図 7 模擬転居による深睡眠時間割合の変化 
（各環境要素の評価別） 

図 8 総合的な室内環境の向上度と 
深睡眠時間割合の変化 
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