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Ⅰ章 気温の上昇が睡眠に及ぼす影響 

 

本調査は、都市のヒートアイランド現象による気温の上昇が、人の睡眠に及ぼす影響について

調査することを目的としている。  

国立環境研究所が平成 15 年に行った温暖化に関するアンケート調査では、これまでに経験し

た夏季の熱ストレスによる心理生理

的症状を聞いたところ、回答が最も

多かったのが「眠れない」、次いで

「（体調の）疲労・変調」となってい

た（図 1-1）。 

ヒートアイランド現象は、日中よ

りも夜間に顕著となることが知られ

ている。ヒートアイランド現象によ

り、夜間の気温が上昇することで、

人々の熱ストレスはますます増加す

る可能性が考えられる。 

日本人の睡眠時間は年々減尐傾向にある（図 1-2）上、盛夏の７～８月に短くなることが知ら

れており（図 1-3）、ヒートアイランド現象による熱帯夜の増加が夏季の睡眠環境をより一層悪化

させているものと考えられる。 

そこで、本調査では睡眠に関する基本的な知見を整理することにより温熱環境と睡眠との関係

を把握するとともに、実際に東京、大阪、福岡で夏と秋にアンケート調査などを実施し、温熱環

境が睡眠に及ぼす影響を定量的に把握した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-2 日本人の睡眠時間の短縮化と夜型化1   図 1-3 日本人の季節別睡眠行動の比較2 

 

                                                   
1 白川修一郎、現代日本人の睡眠事情と健康『睡眠とメンタルヘルス』白川修一郎編、ゆまに書房、2006.6 
2 白川修一郎ほか（1993）「日本人の季節による気分および行動の変化」『精神保健研究』第 39 号、91-93 

図 1-1 真夏に経験したことがある症状 

           資料）国立環境研究所 
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１．睡眠に関する基本的な知見の整理 

 

１－１ 睡眠とは 

 

現代の社会では、ライフスタイルの多様化、経済のグローバル化などにより、夜間においても

人の活動が続いていることが尐なくない。このような生活の変化によって、経済的な利益や様々

な活動から得られる便益が増大しているものと考えられる。しかし、一方で睡眠時間を減らした

り、生活のリズムが不規則になるなどにより、深刻な睡眠障害や睡眠不足に起因する事故等が増

大していると言われている。 

 

井上3は、睡眠を以下のように定義している。 

「睡眠とは能動的な、そして重要な生理機能が脳によって脳のために営まれる状態である。睡

眠は、生物界に広く見られる活動と急速のリズム現象を基盤に発達してきた。そして脳の進化と

ともに、大きく発達した大脳をうまく休ませる機能が拡張されてきた。 

それゆえ、睡眠は単なる活動停止の時間ではなくて、高度の生理機能に支えられた適応行

動であり、生体防御技術でもある。とりわけ、発達した大脳をもつ私たち人間にとっては、

睡眠の適否が質の高い生活を左右することになる。「よりよく生きる」ことは、とりもなお

さず、「よりよく眠る」ことなのである。」 

 

 

睡眠には様々な役割があると考えられている。その主な役割は、以下のように整理するこ

とができる4。 

 

• 活動中に筋や神経細胞から発生し蓄積された熱の放散 

• 覚醒時に働かせた脳の休息 

• 不必要な記憶の消去、精神性ストレスの消去 

• 記憶の整理と記憶の固定、記憶を引き出すための索引の作成 

• 集中的な成長ホルモン分泌による体の成長、修復、疲労回復 

• 生体防御や生体維持機能に関係する免疫系機能の維持 

• 生体リズムの調整 

 

                                                   
3 井上昌次郎、睡眠の基礎『初心者のための睡眠の基礎と臨床』、第４回「睡眠科学・医療専門研修」セミナー資

料、1999.6 
4 白川修一郎、睡眠改善学総論『基礎講座睡眠改善学』、日本睡眠改善協議会編、ゆまに書房、2008.2 
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１－２ 睡眠の構造 

 

１）睡眠段階 

 

睡眠は、大きくレム（Rapid eye movement）睡眠とノンレム（Non rapid eye movement）睡

眠に分かれ、ノンレム睡眠は出現する脳波の周波数や振幅、その出現頻度によって睡眠段階１～

４までに分類されている。睡眠前半には睡眠段階３や睡眠段階４の深い睡眠が多く現れる。入眠

から約 90 分経過したころに、脳波は睡眠段階１か覚醒の状態にあるが、骨格筋の緊張が著しく

低下し、早い眼球運動（rapid eye movement）が認められるレム睡眠が現れる。レム睡眠とノン

レム睡眠は約 90 分周期で亣互に現れる。睡眠の後半、すなわち後述するように早朝の低体温付

近ではレム睡眠が多く出現するようになる（図 1-4）。 

ノンレム睡眠では脳の休息や不必要な記憶の消去が行われ、レム睡眠では記憶の整理や固定が

行われる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-4 入眠後の睡眠段階の経過イメージ 
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２）体温の概日リズム 

 

人は生体の様々な周期的な変化を伴って生活している。中でも覚醒と睡眠に関連が深く、よく

調べられているのが概日リズムである。 

体の深部体温は、24 時間周期の概日リズムを示す。深部体温は午前４～５時ころに最低、午後

７～８時ころに最高となる。この深部体温のリズムは、睡眠の発現と強く関連しており、午後９

時以降、深部体温が徐々に低下することにより入眠が促進される。入眠期には、手足の皮膚の血

管が拡張することにより放熱が盛んになる。乳幼児が眠くなると手が温かくなることはよく知ら

れているが、これは深部体温を下げるための放熱現象である。睡眠が進み、睡眠段階３や睡眠段

階４では温熱性の発汗が高まり、さらに深部体温が低下し、最低体温となる（図 1-5）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-5 人の体温リズムのイメージ 

*亢進とは、（病勢や機能が）高ぶり進むことを言う 

 

 

様々な生体のリズムが連携しているが、例えば睡眠覚醒リズムと体温のリズムの位相がずれて

しまうことを内的脱同調といい、胃腸病、高血圧性疾患、抑うつ、睡眠障害等の弊害が誘発され

る。体内時計は脳内（視亣差上核）と消化器系内臓器官にあるとされ、それぞれの同調因子*とし

て、光と食事の影響が大きいと言われている。また社会的接触や運動なども生体リズムの同調因

子となる。 

*同調因子：ヒトの環境の周期的変化に対して生体リズムが同調することを同調

性と言うが、同調対象となる光や食事などの環境因子のことを同調因子と言う 
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１－３ 睡眠と環境 

 

１）温熱環境 

 

前節の人の体温リズムで述べたように、睡眠と体温のリズムは強い関連を持っており、特に夏

季の高温環境下では入眠期に人の体からの熱放散が促進されず、深部体温が低下しにくくなって

しまうため、入眠が阻害される（図 1-6）。 

正常な睡眠過程が進行するには、室温 26℃程度、湿度 50～60％が望ましいといわれている。

エアコンを使うのであれば、深い睡眠を確保するため入眠期の使用が有効であり、睡眠後半に使

うと汗で急激に体が冷えすぎるため睡眠が阻害される可能性がある。 

一方、冬期は寝具等による広範囲の調整が可能で、室温 3℃以上で就寝可能といわれている。

ただし、特に高齢者では冬期にトイレに行く際など床から出る時の低温暴露による血圧上昇など

が問題となる。さらに高齢者は、室温ではなく電気毛布やアンカなどにより寝床内温度を上げる

ことが多いため、室温との温度差が大きくなり、低温曝露の影響が大きくなることが指摘されて

いる。 

寒い夜に手足が冷えて、末梢血管が萎縮している場合には、軽く温めて血管を拡張させること

により入眠時の熱放散を促進させることができる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-6 高温多湿環境が体温に及ぼす影響5 

 

                                                   
5 Okamoto-Mizuno et al.(1999) Effect of humid heat exposure on human sleep and body temperature, sleep, 

22, 767-773 

室温 29℃と 35℃で、そ

れぞれ湿度 50%、75%

の合計 4 パターンにお

ける就寝中の平均皮膚

温と深部体温の変化を

見ると、室温 29℃では

概ね 1℃程度、深部体

温が低下していた。し

かし、35℃/75%のケー

スでは深部体温の低下

が進まない状況が見ら

れる。 
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２）光環境 

 

光は生体リズム（概日リズム）に強い影響を及ぼす同調因子である。明るい光は覚醒効果を有

し、かつ亣感神経活動を亢進させる。また、睡眠促進効果を有するメラトニンは、明るい光を浴

びることによってその分泌が抑制される。 

そのため、深夜に明るい光を浴びると、生体リズムの位相後退が引き起こされ、入眠困難など

がもたらされる恐れがある。 

逆に、起床時の光は、すっきり目覚めるための有効な手段である。朝に浴びる光は、生体リズ

ムの周期を 24 時間に調整する役割を担っている。 

 

睡眠に影響する寝室の環境要因としては、その他にも音、香りが挙げられ、関連する要因とし

ては入浴、就寝前の嗜好品摂取の影響などがある。 
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１－４ 睡眠と健康に関する調査研究事例 

 

個人間の差があるが、成人で一日に７～9 時間の睡眠が必要と言われている。睡眠時間の長短

が人の健康等に及ぼす影響については、多くの研究事例があり、ここではいくつかの事例を紹介

する。 

 

１）睡眠時間と死亡リスク 

 

平日の睡眠時間を１時間ごとに区切り、死亡リスクを比べると、男女とも７時間睡眠の人が最

も死亡率が低く、死亡率は７時間を底に、睡眠時間が長く、あるいは短くなるほど高くなってい

ることは多くの研究で報告されている（図 1-7）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-7 睡眠時間と死亡率6 

 

 

 

 

 

                                                   
6 Kripke, D.F.,Simons, R.N., Garfinkel, L., Hammond, E.C.（1979） Short and long sleep and sleeping pills: 

is increased mortality associated? Archives of General Psychiatry. 1979; 36: 103-116. 
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２）作業能力の低下 

 

強制的な睡眠時間制限を続けた場合の、主観的眠気と客観的なテスト（PVT というテスト（音

や光への反応時間の測定）での反応時間遅延）を行ったところ、睡眠時間 6 時間や睡眠時間 4 時

間で主観的眠気はあまり変わらないものの、PVT テストでは睡眠時間 6 時間にくらべて睡眠時間

4 時間の場合で反応時間の遅れが明確に現れていた（図 1-8）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-8 睡眠時間と作業能力の低下7 

                                                   
7 Van Dongen et al.,(2003) The Cumulative Cost of Additional Wakefulness, SLEEP, Vol. 26, No. 2, 2003 
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３）睡眠時間と生活習慣病 

 

オフィス勤務を主体とした勤労者 7,800 名(35-59 歳)を対象に、不眠、抑うつを中心としたイン

ターネット調査を実施したところ、不眠が生活習慣病の危険因子となっていることが推察された。 

調査対象者のうち、何らかの生活習慣病を抱えている人は有効回答者(5747 名)の約半数にも上

り、とくに男性で有病率が高かった。生活習慣病をもつ人は、もたない人に比べて不眠経験者の

割合が大きく、睡眠の質が劣り、昼間の眠気が強い傾向が認められた。また、不眠経験のある人

は、ない人に比較して有意に生活習慣病有病率が高率であった。8 

 

 

 

 

４）睡眠時間と肥満 

 

睡眠時間の長さと肥満の関係も指摘されている。 

496 名の成人を対象に、13 年間のコホート調査*を実施し、27、29、34、40 歳時点の 4 回の

インタビューにより、睡眠時間と BMI（body-mass-index）を把握した。 

その結果、34～40 歳の期間を除き、それより若い年齢では、睡眠時間が 6 時間より尐ない対

象者で BMI が増加していた（図 1-9）。 

*コホート調査：疫学研究の手法の一つ。ある特性を持った集団を追跡し、その

将来の疾病発生状況等を調べる調査のことを言う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-9 平均睡眠時間と BMI9 

 

                                                   
8 内村直尚, 橋爪祐二, 土生川光成, 小鳥居望, 山本克康, 前田久雄(2006), 生活習慣病と睡眠の深い関係を考え

る－働く世代の調査から－, 診断と治療, Vol.94 No.3 Page.501-511 
9 Hasler G, Buysse DJ, Klaghofer R, Gamma A, Ajdacic V, Eich D, Rössler W, Angst J.(2004), The association 

between short sleep duration and obesity in young adults: a 13-year prospective study. SLEEP, vol.27, No.4 
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５）睡眠リズムと家庭内暴力 

 

既に、睡眠覚醒リズムと体温のリズムの位相がずれることにより、胃腸病、高血圧性疾患、抑

うつ、睡眠障害等の弊害が誘発されることを述べたが、登校拒否児の睡眠覚醒リズムが乱れてい

るときに家庭内暴力の頻度が高まることも指摘されている（図 1-10）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-10 登校拒否児における睡眠覚醒リズムの規則性と家庭内暴力の頻度10 

 
 

                                                   
10 Fukuda, K., Hozumi,(1987) N. A case of mild school refusal: Rest-activity cycle and filial violence. 

Psychological Reports, 1987, 60,683-689. 
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２．温熱環境と睡眠に関する調査 

 

２－１ 調査の概要 

 

ヒートアイランド現象の環境影響を定量的に捉えることを目的として、2008 年夏季（8 月）と

秋季（10 月）に、東京、大阪、福岡の各都市で各 80 名、計 240 名を対象に、対象者の寝室の屋

外と室内の気温・湿度を測定するとともに、睡眠感などに関するアンケート調査を実施した。 

 

 

１）屋内外温湿度測定調査 

 

調査対象者の寝室内に温湿度計、屋外に温度計を設置し、連続的に計測を行った。測定に用い

る機器は、小型の温湿度ロガー（図 1-11）とし、日射による影響を受けない夜間を対象とするた

め、センサー部分の強制的な通風の確保や輻射熱の遮蔽は考慮しないこととした。 

また、測定間隔は 10 分とした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-11 測定機器の概観（左：屋外用温度計、右：室内用温湿度計） 

 

 

屋外の測定器については、寝室の窓等の外側（物干し竿やバルコニーの手すりにぶら下げる等）

に設置し、エアコンの室外機等からの排熱の影響を避けて設置するように対象者に依頼した。室

内については、できるだけ対象者の曝露している温熱環境に近い枕元などで測ることとし、家電

製品等の温冷熱源からは遠ざけるよう依頼した。 

測定機器の仕様を表 1-1 に示す。 
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表 1-1 測定機器仕様 

  屋外用温度計 室内用温湿度計 

測定要素 温度 温度・湿度 温度・湿度 

チャンネル数 1ch（外付センサ） 温度・湿度 各 1ch 

測定範囲 -60～155℃ （外付センサ） 0～55℃（外付センサ） 10～95%RH （外付センサ） 

測定精度 平均±0.3℃ （-20～80℃） 平均±0.3℃（25℃） ±5%RH （50%RH） 

分解能 0.1℃ 0.1℃ 1%RH 

記録間隔 1・2・5・10・15・20・30 秒・1・2・5・10・15・20・30・60 分 合計 15 通りから選択 

記録容量 16000 データ×1 チャンネル 8000 データ ×2 チャンネル 

電源 リチウム電池 1 本（CR2 使用可能） 

電池寿命 約 6 ヶ月 

本体寸法 H62×W47×D19mm（アンテナ長：約 20mm） 

本体質量 約 56g （電池 1 個含む・センサ含まず） 

本体動作環境 -40～80℃（無線通信の動作環境は-30～80℃） 

本体防水性能 IP64（生活防水） 

 

 

２）アンケート調査 

 

アンケート調査については、睡眠障害の危険度に関するものと毎夜ごとの睡眠感等を問うもの

を実施した。睡眠感等を問う調査票については調査期間中の就寝時、起床時に睡眠の量や質に関

する質問について回答するよう依頼した。 

アンケート調査に用いる調査票（巻末資料参照）は、既存の調査票を活用して作成している。

睡眠障害の有無に関するものは睡眠健康調査11、毎日の睡眠感を問う調査票は OSA 睡眠感調査票

（MA 版）12を用いている。さらに、温冷感、快適感、中途覚醒などの項目を追加し、睡眠中の

エアコン・扇風機などの使用、窓の開閉など「睡眠環境」に関する項目を追加している。 

今年度用いた調査票は、平成 19 年度調査で使用したものを一部改訂した。主な改訂事項は、

中途覚醒について、覚醒の理由ごとに覚醒回数を回答するものとした。 

調査票の作成・改訂にあたっては、東北福祉大学の水野一枝氏から助言をいただいた。 

 

 

                                                   
11 白川修一郎, 鍛冶恵, 高瀬美紀: 中年期の生活・睡眠習慣と睡眠健康. 平成 7 年度～平成 9 年度文部省科学研

究費補助金（基盤研究(A)）「睡眠習慣の実態調査と睡眠問題の発達的検討（主任研究者 堀忠雄）」研究報告書. P 

58-68, 1998. 
12 山本由華吏、 田中秀樹、 高瀬美紀、 山崎勝男、 阿住一雄、 白川修一郎（1999）「中高年・高齢者を対象と

した OSA 睡眠感調査票（MA 版）の開発と標準化」 脳と精神の医学 10、401-409 

*「OSA 睡眠感調査票」とは、標準化された心理尺度で睡眠感を評価するために小栗貢(O)、白川修一郎（S）、阿

住一雄（A）によって開発された調査票である。 
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３）データの解析方法 

 

調査で得られたデータ等については、以下に示す指標に整理し、解析に用いた。 

 

①睡眠を把握する指標 

 

・睡眠健康調査 

睡眠障害のおそれのある対象者のデータを除外するために、各季の調査では最近一月ほど

の睡眠の状況を確認し、「睡眠維持」「パラソムニア13」「睡眠時無呼吸」「起床困難」「入眠

困難」に関する質問を行い、総合得点で標準化された点数の mean＋２SD（約 96%）を超

えるデータを除外した。 

調査票の使用にあたっては、国立精神・神経センター白川修一郎氏の協力をいただいた。 

・OSA睡眠調査 

OSA 睡眠感調査票（MA 版）の質問項目を用い、毎日の起床時に 16 の質問で睡眠感を確認

した。OSA では 5 つの因子（起床時眠気、入眠と睡眠維持、夢み、疲労回復、睡眠時間）

を把握できるが、今回の解析では温熱環境との関連を重視し、「入眠と睡眠維持」と「疲

労回復」について扱った。 

各因子の得点は、50 を標準とし、得点が下がると睡眠の質が低下していることを示す。お

およそ 57点以上が全体の 25％、43点以下についても全体の 25％が占めることになる。 

調査票の使用にあたっては、国立精神・神経センター白川修一郎氏の協力をいただいた。 

・暑さによる覚醒 

覚醒回数及びその理由についてたずね、暑さにより覚醒したと回答したものを扱った。 

 

②睡眠の質を把握する指標 

 

・温冷感 

就寝時及び起床時の温冷感を 7 段階で確認した 

・快適感 

就寝時及び起床時の快適感を 5 段階で確認した 

 

 

 

                                                   
13 パラソムニア（睡眠時随伴症） 

睡眠の経過中に起る心身機能の異常の総称。覚醒障害としては錯乱性覚醒、睡眠時遊行症、夜驚症が、睡眠・覚

醒移行障害としては律動性運動障害、睡眠時ひきつけ、寝言、夜間下肢こむらがえりなどが、通常レム睡眠に随

伴する睡眠時随伴症としては、悪夢、睡眠麻痺、睡眠関連陰茎勃起障害、レム睡眠行動障害などがある。その他

の睡眠時随伴症としては、歯ぎしり、夜尿、いびき、発作性ジストニア、夜間突然死症候群などがある。 

出典）本多裕、睡眠障害の基礎知識、日本睡眠学会ホームページ(http://jssr.jp/kiso/syogai/syogai03.html) 
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③温熱環境を把握する指標 

 

・寝室内気温 

・寝室内湿度 

・屋外気温 

 

４）個人情報の取り扱い 

 

個人情報の取得については、事前に調査対象者から個人情報の取得ならびに取り扱いに関して

の同意を書面で取得し、調査で得られた個人情報等については、（社）環境情報科学センターの個

人情報保護方針に基づき、適切に取り扱った。 

 

 

 

２－２ 調査期間と気象状況 

 

夏季調査は 8 月、秋季調査は 10 月を基本として調査を依頼した。対象者には、期間中の都合

の良い連続 1 週間を選んでいただき、調査を実施していただいた。 

夏季調査は、8 月 10 日～9 月 8 日に実施し、8 月 20 日～8 月 31 日に調査が集中していた。 

秋季調査は、10 月に実施した。 

 

気温の状況については、秋季の調査はほぼ平年並みの状況で実施された。一方、夏季の調査は、

平成 20 年 8 月の後半に天候がくずれ、最も調査実施者が多かった 8 月下旬は、特に東京で平年

より 5℃以上も気温が低くなっていた日が多くなっていた（図 1-12）。 
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図 1-12 各調査地域における調査期間と気温の状況 
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福岡の日最低、日最高、日平均気温（2008.7月～11月）
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２－３ 調査対象者及び有効サンプルの属性 

 

１）調査依頼者の位置 

 

東京、大阪、福岡の３地域で各 80名に調査を依頼したが、調査依頼者のおおよその居住地を把

握するため、アンケート項目で、住所のうち、丁目までを回答いただいた。そのおおよその位置

を図 1-13～1-15に示した。 

それぞれ、東京都、大阪府、福岡県を中心とした地域で対象者を選定した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

図 1-13 東京地域の調査対象者        図 1-14 大阪地域の調査対象者 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-15 福岡地域の調査対象者 

 

大阪府

兵庫県

奈良県

京都府

福岡県
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東京都

埼玉県

神奈川県

千葉県

千葉県
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２）回答者数 

 

アンケート票の回収率は、夏季調査が 97％（232 人／240 人）、秋季調査が 96％（230 人／240 人）

であった。年齢は 30～50代が中心となっており、男性の数が女性の 1.8倍程度であった（表 1-2、1-3）。 

 

表 1-2 夏季の地域別、年齢別、性別対象者数 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 1-3 秋季の地域別、年齢別、性別対象者数 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20～ 30～ 40～ 50～ 60～

男 13 36 52 35 12 148

女 11 29 19 16 9 84

総数 24 65 71 51 21 232

男 3 5 9 8 10 35

女 9 10 6 9 9 43

総数 12 15 15 17 19 78

男 6 14 28 13 1 62

女 2 5 6 3 0 16

総数 8 19 34 16 1 78

男 4 17 15 14 1 51

女 0 14 7 4 0 25

総数 4 31 22 18 1 76

年齢
合計

全地域

福岡

大阪

東京

20～ 30～ 40～ 50～ 60～

男 13 35 52 34 12 146

女 11 29 19 16 9 84

総数 24 64 71 50 21 230

男 3 5 9 8 10 35

女 9 10 6 9 9 43

総数 12 15 15 17 19 78

男 6 14 28 13 1 62

女 2 5 6 3 0 16

総数 8 19 34 16 1 78

男 4 16 15 13 1 49

女 0 14 7 4 0 25

総数 4 30 22 17 1 74

年齢
合計

全地域

福岡

大阪

東京
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３）有効サンプル数 

 

各対象者には、夏・秋ともに 1 週間のアンケート調査を実施した。そのため、対象者１人あた

り各季に７つのデータを得ることができる。その中から、調査票に必要事項の記載が不十分であ

る場合や、睡眠障害のおそれのある方、当日に大量に飲酒されている方などで、温熱環境が睡眠

に及ぼす影響の把握が困難であると考えられる場合などは、無効なデータとして解析対象からは

除外した。 

その結果、有効サンプルは、夏季が回収結果のうちの 69％（1,119 ｻﾝﾌﾟﾙ／1,624 ｻﾝﾌﾟﾙ）、秋季

が回収結果のうちの 68％（1,102 ｻﾝﾌﾟﾙ／1,610 ｻﾝﾌﾟﾙ）であった（図 1-4、1-5）。 

 

表 1-4 夏季の地域別、年齢別、有効サンプル数 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 1-5 秋季の地域別、年齢別、有効サンプル数 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20～ 30～ 40～ 50～ 60～

男 65 160 241 155 62 683

女 58 171 102 63 42 436

総数 123 331 343 218 104 1119

男 13 34 39 49 48 183

女 51 68 28 42 42 231

総数 64 102 67 91 90 414

男 38 69 123 54 7 291

女 7 21 32 21 0 81

総数 45 90 155 75 7 372

男 14 57 79 52 7 209

女 0 82 42 0 0 124

総数 14 139 121 52 7 333

大阪

福岡

全地域

年齢
合計

東京

20～ 30～ 40～ 50～ 60～

男 57 144 253 149 62 665

女 56 158 119 76 28 437

総数 113 302 372 225 90 1102

男 12 18 33 50 48 161

女 49 58 42 41 28 218

総数 61 76 75 91 76 379

男 39 71 147 53 7 317

女 7 21 28 21 0 77

総数 46 92 175 74 7 394

男 6 55 73 46 7 187

女 0 79 49 14 0 142

総数 6 134 122 60 7 329

大阪

福岡

全地域

年齢
合計

東京
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除外したサンプルは、睡眠障害のおそれのある方、更年期障害、大量飲酒などである。 

夏、秋の睡眠健康調査で、両季ともに睡眠障害の可能性ある方（睡眠健康調査結果の標準化

総合得点で、mean＋2SD 以上）として 51 名を抽出し、51 名×7 日＝357 サンプルを除外した。 

その他、更年期障害や大量飲酒、何らかの事情でアンケートの記入ができなかったなどの理

由で、夏季が 148 サンプル、秋季が 151 サンプルを除外した。 

大量飲酒については、寝る前にアルコールを一定量(*)以上摂取した場合は当該日を除外し、

大量に摂取した場合は次の日も除外した。 

 

（＊）一定量以上のアルコールとして、酩酊期となるアルコール血中濃度 0.15%以上となる純アルコール量

80ml 以上（（社）アルコール健康医学協会より）を基準とし、大量のアルコールとして「大量飲酒者」

の目安となる純アルコール量 150ml 以上（厚生労働省）とした。 

 

 

 

４）調査対象の建物構造 

 

3割（69／232）が木造戸建住宅、6割弱（131／232）が非木造集合住宅であった。 

福岡は木造戸建が尐なく、非木造集合が多い傾向にあった（表 1-6）。 

 

 

 

表 1-6 地域別、建物構造別対象者数 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

戸建住宅 集合住宅 合計

木造 69 5 74

非木造 27 131 158

合計 96 136 232

木造 27 2 29

非木造 7 42 49

合計 34 44 78

木造 25 1 26

非木造 10 42 52

合計 35 43 78

木造 17 2 19

非木造 10 47 57

合計 27 49 76

東京

大阪

福岡

全地域
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２－４ 調査結果の概要 －夏調査と秋調査の比較－ 

 

１）平均睡眠時間 

 

今回の調査では、調査対象者の平均睡眠時間は、夏、秋ともにほぼ7時間となっていた（表 1-7）。

日本人における夏季の睡眠時間は他の季節に対して短くなることが指摘されているが、今回の調

査では季節による違いは見られなかった。 

また、日本人の平均的な睡眠時間は減尐傾向にあるが、2005 年の国民生活時間調査によると、

30～50 才代の睡眠時間はおおよそ 7 時間となっており（表 1-8）、今回の対象者の睡眠時間は日

本人の平均的な値となっていた。 

 

表 1-7 夏秋別睡眠時間 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 1-8 睡眠時間（男女年層別・職業別 全員平均時間） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料）2005 年国民生活時間調査報告書 平成 18 年 2 月 NHK 放送文化研究所 

ｻﾝﾌﾟﾙ数 平均睡眠時間

1119 7:01

東京 414 6:57
大阪 372 7:05
福岡 333 7:03

1102 7:02

東京 379 7:00
大阪 394 7:01
福岡 329 7:06

夏調査

秋調査
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２）室内・屋外気温 

 

就寝中の室内平均気温は、夏季約 28℃、秋季は 23℃台であった。屋外気温については、夏季

が 25～26℃程度、秋季が約 18℃であった。就寝中の冷房利用率は、夏季が約 27％となっており、

就寝中の屋外気温が 26.７℃と最も高い大阪が約 37％と高くなっていた（表 1-9）。 

 

表 1-9 夏秋別屋外気温・室内気温 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

就寝中の室内平均気温の分布を見ると、夏季では 26～28℃、秋季では 24～26℃が最も多く、

東京にくらべて大阪や福岡の室内気温の方が高い傾向にあった（表 1-10）。これは、大阪や福岡

の屋外気温が東京にくらべて高くなっていることが影響していると考えられる。 

 

表 1-10 夏秋別就寝中室内温度ランク別サンプル数 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

東京 大阪 福岡

～24℃ 28 17 10 1

24℃～ 150 91 32 27

26℃～ 403 145 125 133

28℃～ 380 112 125 143

30℃～ 158 49 78 29

全域夏季

就
寝
中
の
室
内
平
均
気
温

東京 大阪 福岡

～20℃ 58 21 19 18

20℃～ 211 90 66 55

22℃～ 339 135 134 70

24℃～ 388 125 137 126

26℃～ 105 8 38 59

秋季 全域

就
寝
中
の
室
内
平
均
気
温

室内 屋外 室内 屋外

27.9 26.1 27.9 25.4 28.6 26.9

東京 27.5 24.7 27.4 24.2 28.1 24.4
大阪 28.4 27.4 28.3 26.7 29.0 37.4
福岡 28.0 26.2 28.0 25.6 28.6 18.3

23.7 18.7 23.4 17.9 23.9 0.4

東京 23.4 18.2 23.0 17.4 23.6 1.1
大阪 23.7 19.1 23.5 18.3 23.9 0.0
福岡 24.2 18.7 23.9 17.9 24.3 0.0

就寝中
冷房
利用率
（％）

就寝中
室内最高
気温
（℃）

就寝中平均気温（℃）入床時気温（℃）

夏調査

秋調査
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３）温冷感と快適感 

  

暑く感じる割合については、夏季の入床時では 3 割、就寝中では 25％程度となっているのに対

し、秋季では 5％程度となっていた。 

快適に感じる割合については、夏季では 45％程度であるのに対し、秋季では 6 割程度となって

いた（表 1-11）。 

表 1-11 夏秋別温冷感と快適感 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４）OSAによる得点 

 

ＯＳＡ睡眠感調査で得られたデータから、「入眠と睡眠維持」「疲労回復」の指標を算出したと

ころ、夏と秋で明確な違いは見られなかった（表 1-12）。 

 

表 1-12 夏秋別ＯＳＡ指標 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ただし、夏季と秋季について、温度帯別に入眠及び睡眠維持の標準化得点を見ると、夏季は就

寝中の平均室内気温が上昇するにつれて若干、得点が低下する傾向にあるのに対し、秋季は室内

温度の変化には反応していないという点で異なる。また、同じ温度帯で比較すると、例えば 22

～26℃にかけては夏季が 49、50 点台になっているのに対し、秋季は 48 点台と、夏季の方が得点

が高い傾向にあっ（表 1-13）た。 

暑く感じ
る割合

快適に感
じる割合

暑く感じ
る割合

快適に感
じる割合

29.8% 46.1% 24.9% 44.5%

東京 31.6% 44.2% 24.6% 44.4%
大阪 29.3% 50.3% 27.2% 49.5%
福岡 27.9% 43.8% 22.8% 39.0%

5.2% 63.2% 4.8% 59.1%

東京 3.7% 65.4% 4.5% 58.8%
大阪 5.1% 62.9% 3.6% 59.6%
福岡 7.0% 61.1% 6.7% 58.7%

夏調査

秋調査

入床時 就寝中

標準化得点 標準偏差 標準化得点 標準偏差

48.2 9.0 45.6 8.3

東京 48.4 9.5 46.0 8.9
大阪 48.6 8.2 46.1 7.5
福岡 47.5 9.1 44.6 8.4

48.4 8.7 45.5 8.8

東京 49.1 8.8 46.6 9.0
大阪 48.0 8.1 45.7 8.1
福岡 48.1 9.1 43.8 9.0

入眠及び睡眠維持 疲労回復

夏調査

秋調査
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表 1-13 夏秋別の室内温度ランク別のＯＳＡ指標得点 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５）覚醒回数 

 

夏と秋の就寝中の覚醒状況を表 1-14 に示した。 

暑さによる覚醒については、夏季で覚醒回数が多くなっており、1 人一晩あたりで 0.24 回とな

っていた。これは秋季の 8 倍もの値となっていた。 

また、寒さによる覚醒については夏季が 0.08 回となっており、回数が多くはないものの秋季の

2 倍程度となっていた。夏季の調査において、調査全体の就寝中の室内平均気温が約 28℃なのに

対し、寒さによる覚醒を生じている場合は、室内平均気温で 20～26℃が多くなっている。これは、

夏季の調査期間で 8 月下旬の急激な気温低下が影響しているものと推察される。 

一方、尿意による覚醒やその他の理由による覚醒については、夏と秋での回数に明確な違いが

見られなかった。 

 

表 1-14 夏秋別覚醒回数 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑さによる
覚醒回数

（回/人・一晩）

寒さによる
覚醒回数

（回/人・一晩）

尿意等による
覚醒回数

（回/人・一晩）

その他の理由に
よる覚醒回数
（回/人・一晩）

0.24 0.08 0.22 0.27

東京 0.21 0.09 0.28 0.30
大阪 0.28 0.06 0.13 0.26
福岡 0.24 0.09 0.24 0.25

0.03 0.04 0.22 0.23

東京 0.02 0.06 0.26 0.36
大阪 0.03 0.03 0.20 0.19
福岡 0.05 0.04 0.20 0.13

夏調査

秋調査

夏季 秋季

～20℃ － 48.2
20℃～ － 48.2
22℃～ 50.6 48.9
24℃～ 49.1 48.0
26℃～ 48.1 48.6
28℃～ 48.1 －
30℃～ 47.5 －

入眠及び睡眠維持
標準化得点就寝中平均

室内気温
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暑さによる覚醒について、覚醒回数別に夏季と秋季を比較すると、一晩に 3 回以上の覚醒頻度

で大きな違いが見られた（表 1-15）。 

 

表 1-15 夏秋別暑さによる覚醒回数比較 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

０回 １回 ２回 ３回以上

931 127 45 16

東京 357 36 13 8
大阪 304 40 22 6
福岡 270 51 10 2

1077 17 7 1

東京 372 6 1 0
大阪 388 2 3 1
福岡 317 9 3 0

夏調査

暑さによる覚醒頻度（覚醒回数別）

秋調査
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２－５ 夏季調査結果の詳細解析 

 

１）夏季調査の全地域データ解析 

 

①屋外気温・室内気温 

 

今年度の夏季調査では、調査期間中に天候がくずれ、調査期間に比較的気温が低下した日が多

くなっていたため、就寝中屋外平均気温が 25℃未満となったケースが多かった。冷房利用につい

ては就寝中屋外平均気温が高くなるに従い利用率も高くなっている。ただし、昨年度の東京にお

ける調査での冷房利用率と比較すると若干、低い結果となっていた。 

また、冷房を利用している場合には就寝中の室内平均気温は 28℃台にとどまるが、冷房を利用

していない場合は、就寝中の室内平均気温が 30℃を超えるなど、高温下で就寝している状況が見

られた。（表 1-16） 

表 1-16 屋外気温ランク別室内平均気温 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

就寝中の屋外気温と室内気温の関係を、室内の温熱環境が異なる建物構造別に木造戸建住宅と

非木造集合住宅の別に見ると（表 1-17）、冷房利用者の室内温度が非木造集合住宅では 28℃台が

多くなっているのに対し、木造戸建住宅では 27℃台が多くなっており、木造戸建住宅の調査対象

者における冷房利用時の設定温度が低くなっていることが推察される。逆に、冷房を使用しない

場合の室内気温では、非木造集合住宅では 28℃から 29℃台となっているのに対し、日中に寝室

の屋根や外壁が直接、日射に当たる木造戸建住宅では 29℃から 30℃台が多くなっていた。冷房

を使用する場合には、就寝中の冷房の ON-OFF により室内温度の変化が大きくなり、確かに就

寝中（0-5 時）の室内温度の標準偏差が大きくなっている。 

また、冷房を使用しない場合において、窓を開けた場合の室内温度についても示したが、室内

温度が明確に下がっているという状況は確認できなかった。 

 

 

非利用者平均

冷房利用時間
就寝時室内平均

気温（℃）
就寝時室内平均

気温（℃）

25℃未満 496 24.0 3:52 26.8 26.8

25以上26℃未満 167 29.9 5:24 27.4 28.2

26以上27℃未満 134 35.1 4:24 27.8 28.8

27以上28℃未満 129 42.6 5:05 28.2 29.3

28以上29℃未満 135 41.5 4:43 28.7 30.0

29以上30℃未満 98 50.0 7:01 28.3 30.6

30℃以上 33 93.9 6:28 28.9 29.9

サンプル
数：N

利用者平均

冷房利用率
（％）

就寝時屋外平均気温
サンプル
数：N

冷房利用率
（％）

76 28

59 46

88 57

110 49

78 62

53 75

56 89

（参考：2007調査）
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表 1-17 建物構造別・屋外気温ランク別室内平均気温 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

屋外と室内の気温の変化については、昨年度と同様の傾向であり、屋外気温が就寝中、単調に

低下していくのに対し、室内気温は就寝中ほぼ一定となっている。そのため、屋外気温と室内気

温の差は、就寝時の 0 時では 2.3℃であるのに対し、朝 5 時の時点では、3.3℃と広がっている。

（図 1-16：全データ） 

 

建物構造別、冷房利用の有無別に、屋外気温と室内気温の変化を見ると（図 1-17）、木造戸建

で室内気温の変化が激しくなっているのに対し、非木造集合住宅では変化が尐ない。 

冷房を利用した場合には、就寝時のタイマー設定による利用が多いため、その後、就寝中に冷

房が停止して室内気温が上昇する傾向にある。一方、冷房を使用しない場合では、非木造集合住

宅で室内気温が一定なのに対し、木造戸建住宅では屋外気温の低下とともに室内気温も低下して

いた。 

なお、建物構造別、冷房使用の有無別で屋外気温に違いが見られるのは、建物構造別の違いは

主に場所の違いが反映され、冷房の有無別の違いは主に調査実施日の違いが反映されているもの

と考えられる。 

 

 

 

サンプル数
冷房利用率

(%)

冷房利用者
室内平均温度

(℃)

非冷房利用者
室内平均温度

(℃)

冷房利用者
室内温度の標
準偏差（0-5

時）

非冷房利用者
室内温度の標
準偏差（0-5

時）

非冷房利用＆
窓開け

サンプル数

非冷房利用＆
窓開け

室内温度(℃)

25℃未満 193 18.7 26.9 26.5 0.5 0.3 91 26.5

25以上26℃未満 54 33.3 27.3 28.3 0.4 0.2 26 28.1

26以上27℃未満 41 39.0 27.1 29.2 0.4 0.2 20 29.1

27以上28℃未満 35 42.9 27.8 30.4 0.6 0.2 17 30.5

28以上29℃未満 26 57.7 28.8 30.5 0.5 0.1 10 30.6

29以上30℃未満 14 64.3 26.2 30.5 0.2 0.1 4 30.5

30℃以上 0 － － － － － － －

木造戸建住宅

就寝時屋外平均気温

サンプル数
冷房利用率

(%)

冷房利用者
室内平均温度

(℃)

非冷房利用者
室内平均温度

(℃)

冷房利用者
室内温度の標
準偏差（0-5

時）

非冷房利用者
室内温度の標
準偏差（0-5

時）

非冷房利用＆
窓開け

サンプル数

非冷房利用＆
窓開け

室内温度(℃)

25℃未満 226 33.6 26.8 27.3 0.5 0.2 72 27.4

25以上26℃未満 96 32.3 27.4 28.1 0.4 0.2 39 28.1

26以上27℃未満 88 34.1 28.1 28.6 0.4 0.2 29 28.6

27以上28℃未満 80 47.5 28.4 28.8 0.4 0.2 25 28.9

28以上29℃未満 84 45.2 28.7 29.7 0.5 0.2 38 29.7

29以上30℃未満 77 51.9 28.7 30.6 0.4 0.1 24 30.5

30℃以上 33 93.9 28.9 － 0.5 － 2 －

非木造集合住宅

就寝時屋外平均気温
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図 1-16 夜間における屋外気温と室内気温の変化（全データ） 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-17 建物構造別・冷房利用の有無別の夜間における屋外気温と室内気温の変化 
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②温冷感 

 

就寝中の室内平均気温と就寝中の温冷感との関係を見ると（図 1-18）、室内気温が上昇すると

ともに、暑く感じる割合も増加していた。その傾向は冷房を利用しない場合により明確になるも

のの、冷房を利用する場合にはその関係性が弱くなっている。冷房を利用する場合の室内気温の

変化で見たように、冷房を利用する場合には冷房の停止とともに室内気温が上昇するなど、室内

気温の変化が大きく、ヒトの温冷感は就寝中の平均気温以外にも評価すべき要素が存在するもの

と考えられる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-18 就寝中室内平均気温と温冷感 

 

③快適感 

 

快適感についても、温冷感と同様の傾向が見られる。就寝中の室内平均気温が上昇するに従い、

不快に感じる割合が増加している。ただし、冷房を利用しない場合には、室内気温変化等の問題

から、その単調な関係は明確ではない（図 1-19）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-19 就寝中室内平均気温と快適感 
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④OSA 指標（入眠及び睡眠維持） 

 

OSA 睡眠調査による入眠及び睡眠維持の得点について、就寝中の室内平均気温との関係を見た

ところ、冷房利用時を除き、わずかながら室内気温の上昇に伴って入眠及び睡眠維持の得点が低

下しているものの、昨年度に見られたような有意な低下は見られなかった（図 1-20）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-20 就寝中室内平均気温とＯＳＡ得点（入眠及び睡眠維持） 

 

就寝中に冷房を利用した場合と利用しなかった場合で、OSA の得点を比較すると、冷房を利用

した場合の方が OSA の得点が低くなっており、その傾向は就寝中室内平均気温が 28℃より低い

場合に明確であった（図 1-21）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-21 冷房利用の有無別のＯＳＡ得点（入眠及び睡眠維持） 
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⑤中途覚醒 

 

中途覚醒については、就寝中の室内最高気温との関係を示した。ここでは、冷房利用の有無別

だけでなく、建物構造別でも結果を整理した（図 1-22）。 

冷房を利用しない場合にくらべて冷房を利用した場合の方が、同様の就寝中室内最高温度で覚

醒割合が高くなっていた。冷房利用中の冷房の ON-OFF などによって就寝中の室内温度の変動

が大きくなっていることが要因のひとつとなっていることが考えられる。前述のように就寝中の

室内平均温度では木造戸建住宅で冷房を利用している場合に最も低い傾向にあったが、冷房の設

定温度が低いことが、かえって室内の温度変化を激しくし、覚醒の増大につながっている可能性

が考えられる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-22 就寝中室内最高気温と中途覚醒 
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冷房利用と中途覚醒の関係について、冷房利用時間による違いを見た。冷房利用者のうち、お

およそ同数のサンプルを確保できる２時間 30 分未満と２時間 30 分以上で分けたところ、冷房２

時間 30分未満の利用については２時間 30分以上利用した場合の２倍程度の覚醒割合となってい

た（図 1-23）。このことからも、短時間の冷房利用による急激な温度変化が睡眠の阻害につなが

っている可能性がうかがわれた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-23 冷房利用時間の長さと中途覚醒 
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⑥扇風機の活用による睡眠への影響 

 

既往研究でも、気流により皮膚温、直腸温が低く保たれ、覚醒が減ることが指摘されている。14 

 

 

就寝中の扇風機の使用の有無別に温冷感と中途覚醒について見たところ、温冷感にはあまり明

確な違いが見られないものの、中途覚醒については扇風機を使用している場合に覚醒割合と覚醒

回数が低下している傾向が見られる（図 1-24）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-24 扇風機利用の有無別の温冷感と中途覚醒 

 

 

 

 

                                                   
14 Effects of airflow on body temperatures and sleep stages in a warm humid climate. 

Tsuzuki K, Okamoto-Mizuno K, Mizuno K, Iwaki T. 

Int J Biometeorol. 2008 Mar;52(4):261-70. Epub 2007 Sep 26. 
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⑦壁面緑化による効果 

 

ヒートアイランド対策の有無について調べたところ、東京地域の一部の対象者で「緑のカーテ

ン」を施していた。そこで、東京地域において緑のカーテンがある場合と無い場合で、就寝中の

室内気温について整理した（表 1-18）。 

サンプル数が尐ないが、冷房を利用していない場合で、就寝中の室内平均気温には明確な違い

は見られなかった。 

今回の調査では、緑のカーテンの設置場所が必ずしも寝室の壁面に設置してある場合を条件と

していない。対策効果を把握するには、就寝中の壁面温度や放射温度を測定するなど、まずは基

礎的なデータの収集が必要と考えられる。 

 

表 1-18 緑のカーテンの有無別の就寝中室内平均気温 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

緑のカーテンあり

非利用者平均

冷房利用時間
就寝時室内平均

気温（℃）
就寝時室内平均

気温（℃）

25℃未満 42 23.8 2:48 28.0 26.5

25以上26℃未満 25 20.0 5:18 27.9 28.6

26以上27℃未満 10 20.0 1:52 28.7 29.2

27以上28℃未満 18 22.2 4:48 27.9 29.9

28以上29℃未満 26 53.8 5:02 29.0 30.2

29以上30℃未満 17 23.5 8:00 29.4 31.1

30℃以上 0 － － － －

緑のカーテンなし

非利用者平均

冷房利用時間
就寝時室内平均

気温（℃）
就寝時室内平均

気温（℃）

25℃未満 196 27.6 3:51 26.7 26.5

25以上26℃未満 39 56.4 6:08 27.4 27.9

26以上27℃未満 22 54.5 5:56 28.3 29.1

27以上28℃未満 11 100.0 6:35 28.7 －

28以上29℃未満 9 44.4 9:26 28.1 30.1

29以上30℃未満 5 40.0 7:45 27.1 30.5

30℃以上 6 100.0 5:35 27.5 －

就寝時屋外平均気温

就寝時屋外平均気温

サンプル
数：N

冷房利用率
（％）

利用者平均

サンプル
数：N

冷房利用率
（％）

利用者平均
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２）夏季調査結果の地域間解析 

 

地域別の屋外気温と室内気温の状況を整理するとともに、夏季調査と秋季調査の比較で違いが

見られた「温冷感」「快適感」「中途覚醒」について地域ごとに結果を比較した。 

 

①屋外気温・室内気温 

 

3 地域で屋外気温と室内気温の関係及び冷房利用の状況を整理した（表 1-19）。東京と福岡で

就寝中の屋外平均気温の高いサンプルが尐なくなっている。冷房利用率については、サンプル数

が尐ないために明確なことは言えないが、福岡で低くなっていた。室内気温については屋外気温

との関係で地域ごとに明確な違いは見られなかった。 

 

表 1-19 地域別・屋外気温ランク別の室内平均気温 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

東京

非利用者平均

冷房利用時間
就寝時室内平均

気温（℃）
就寝時室内平均

気温（℃）

25℃未満 238 26.9 3:41 26.9 26.5

25以上26℃未満 64 42.2 5:58 27.5 28.3

26以上27℃未満 32 43.8 5:21 28.3 29.1

27以上28℃未満 29 51.7 6:07 28.5 29.9

28以上29℃未満 35 51.4 6:00 28.8 30.2

29以上30℃未満 22 27.3 7:55 28.7 31.0

30℃以上 6 100.0 5:35 27.5 －

大阪

非利用者平均

冷房利用時間
就寝時室内平均

気温（℃）
就寝時室内平均

気温（℃）

25℃未満 108 24.1 4:34 26.1 27.2

25以上26℃未満 56 25.0 5:13 27.1 28.3

26以上27℃未満 52 36.5 4:34 27.3 28.9

27以上28℃未満 54 48.1 5:09 28.2 29.6

28以上29℃未満 66 42.4 4:04 28.8 30.2

29以上30℃未満 52 71.2 7:17 28.2 30.6

30℃以上 25 96.0 6:48 29.4 29.7

福岡

非利用者平均

冷房利用時間
就寝時室内平均

気温（℃）
就寝時室内平均

気温（℃）

25℃未満 150 19.3 3:39 27.4 27.1

25以上26℃未満 47 19.1 3:58 27.5 28.0

26以上27℃未満 50 28.0 3:15 27.9 28.5

27以上28℃未満 46 30.4 3:52 27.9 28.9

28以上29℃未満 34 29.4 4:15 28.4 29.6

29以上30℃未満 24 25.0 4:27 28.3 30.3

30℃以上 2 50.0 3:45 27.4 30.0

就寝時屋外平均気温

就寝時屋外平均気温

就寝時屋外平均気温
サンプル
数：N

冷房利用率
（％）

利用者平均

サンプル
数：N

冷房利用率
（％）

利用者平均

サンプル
数：N

冷房利用率
（％）

利用者平均
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３地域の８月の月平均気温の平年値を比較すると次のようになっており、今回の調査でも東京

が低く、大阪が高いという同様の傾向を示していた。 

東京（27.1℃）＜福岡（27.6℃）＜大阪（28.4℃） 

 

建物構造別に地域ごとの屋外気温と室内気温の状況を比較すると、比較的多くのサンプル数が

確保できている非木造集合住宅での冷房利用率の状況を見ると、福岡の冷房利用の割合が低くな

っていた（表 1-20）。 

 

 

表 1-20 地域別・建物構造別・屋外気温ランク別の室内平均気温 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

東京

サンプル数
冷房利用率

(%)
冷房利用者

室内温度(℃)
非冷房利用者
室内温度(℃)

サンプル数
冷房利用率

(%)
冷房利用者

室内温度(℃)
非冷房利用者
室内温度(℃)

25℃未満 96 15.6 27.2 26.0 109 38.5 26.7 26.9

25以上26℃未満 26 38.5 27.5 27.8 31 51.6 27.5 28.6

26以上27℃未満 10 40.0 27.8 29.1 19 47.4 28.5 29.2

27以上28℃未満 11 45.5 28.5 30.6 15 66.7 28.5 29.1

28以上29℃未満 9 66.7 29.6 30.3 18 55.6 28.5 30.0

29以上30℃未満 2 － － － 17 35.3 28.7 30.7

30℃以上 0 － － － 6 － － －

大阪

サンプル数
冷房利用率

(%)
冷房利用者

室内温度(℃)
非冷房利用者
室内温度(℃)

サンプル数
冷房利用率

(%)
冷房利用者

室内温度(℃)
非冷房利用者
室内温度(℃)

25℃未満 50 26.0 26.3 27.4 40 32.5 25.9 27.2

25以上26℃未満 19 31.6 27.1 29.0 27 29.6 27.1 27.9

26以上27℃未満 18 33.3 25.8 29.5 32 40.6 28.0 28.5

27以上28℃未満 18 50.0 27.5 30.9 26 57.7 28.6 28.5

28以上29℃未満 14 57.1 28.3 31.1 35 54.3 29.0 29.6

29以上30℃未満 9 100.0 26.2 － 39 71.8 28.8 30.7

30℃以上 0 － － － 25 96.0 29.4 －

福岡

サンプル数
冷房利用率

(%)
冷房利用者

室内温度(℃)
非冷房利用者
室内温度(℃)

サンプル数
冷房利用率

(%)
冷房利用者

室内温度(℃)
非冷房利用者
室内温度(℃)

25℃未満 47 17.0 27.4 26.7 77 27.3 27.5 27.8

25以上26℃未満 9 22.2 27.0 27.9 38 18.4 27.6 28.0

26以上27℃未満 13 46.2 27.9 28.6 37 21.6 27.9 28.5

27以上28℃未満 6 － － － 39 33.3 28.0 28.9

28以上29℃未満 3 － － － 31 29.0 28.4 29.6

29以上30℃未満 3 － － － 21 28.6 28.3 30.4

30℃以上 0 － － － 2 － － －

就寝時屋外平均気温

木造戸建住宅 非木造集合住宅

非木造集合住宅

就寝時屋外平均気温

就寝時屋外平均気温

木造戸建住宅 非木造集合住宅

木造戸建住宅
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②温冷感 

 

いずれの地域でも、就寝中の室内温度が上昇するにつれて、暑いと感じる割合が多くなってい

る。東京は他の２地域にくらべて同じ室内温度でも暑く感じる割合が高い傾向を示していた。 

大阪では暑く感じる割合が就寝中の室内平均気温にして 29～30℃以上で急に増加しているが、

他の２地域に対し、27～28℃付近の湿度が低いことが影響している可能性がある（図 1-25）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-25 地域別の就寝中室内平均気温と温冷感 
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③快適感 

 

快適感についても、上述の温冷感と同様に、就寝中の室内温度が上昇するにつれて、不快さが

増している。東京は他の２地域にくらべて同じ室内温度でも不快に感じる割合が高い傾向を示し、

大阪では就寝中の室内平均気温にして 29℃より低い温度帯で 6 割程度が快適と回答していた。こ

れも、温冷感と同様に、湿度の低いことが影響している可能性が考えられる（図 1-26）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-26 地域別の就寝中室内平均気温と快適感 
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④中途覚醒 

 

就寝中の中途覚醒については、就寝中の室内最高気温との関係を、地域別・冷房利用の有無別

に見た（図 1-27）。いずれの地域も、冷房を使用していない場合にくらべ、冷房を使用している

場合の方が同じ温度帯では覚醒割合が高くなる傾向が見られた。 

冷房を利用していない場合の高温域で、福岡が他の地域にくらべて覚醒割合が高くなる傾向が

見られたが、その他には地域ごとの大きな違いは見られなかった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-27 地域別の就寝中室内最高気温と中途覚醒 
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３）2007年調査と 2008年調査の比較 

 

2007 年度は、東京において調査を実施しているため、2008 年度の調査のうち東京のデータの

みを抽出して温冷感と中途覚醒の状況を比較した（図 1-28）。それぞれの調査の違いとしては、

2007 年と 2008 年の夏季の気象状況が異なることと、調査の実施時期が異なることである。2007

年は 7 月後半の梅雨明け後、暑くなると同時に調査を開始した。一方、2008 年の 7 月は大半が

真夏日となっており、かつ調査が 8 月中旬から開始したが、調査の開始とともにぐずついた天気

が多くなった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-28 2007年と 2008年の調査期間（網掛け部分）と気温の状況 

 

 

 

①温冷感について 

 

結果を見ると、2007 年度調査の方がいずれの温度帯でも暑いと感じる割合（やや暑い含む）が

高くなっていた（図 1-29）。 
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図 1-29 就寝中の室内平均気温と温冷感（2007年度調査と 2008年度調査の比較） 

 

上述のように、2008 年度調査と 2007 年度調査の違いの 1 つに、昨年度は 8 月の初めから開始

したのに対し、今年度の調査が 8 月の中旬から開始したという違いがある。そこで、2007 年度

調査結果について、8 月の前半と後半に分けて（8 月 15 日前と後）解析したところ、サンプル数

の尐ない高温域を除いて、後半の方が暑いと感じる割合が尐なくなっており、2008 年度調査結果

と同様の結果が得られた（図 1-30）。 

人の暑熱への馴化を考慮すれば、梅雨明けで暑くなり始めた 8 月の初旬とお盆後の 8 月下旬で

は、同様の温度でも暑く感じる状況は異なる可能性があることが示唆された。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-30 就寝中室内平均気温と温冷感（2007年度前半と後半の比較） 
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②中途覚醒について 

 

就寝中の室内最高気温と暑さによる中途覚醒の関係を見ると、2007 年度にくらべて 2008 年度

は同じ温度帯でも覚醒割合が尐ない結果となった（図 1-31）。そこで、温冷感と同様に、2007 年

度調査結果を 8 月の前半と後半に分けて（8 月 15 日前と後）解析したところ、中途覚醒について

は明確な違いが見られなかった（図 1-32）。 

すなわち、温冷感では 8 月の前半と後半で、暑さへの馴化が進む可能性が示唆されたものの、

実際の睡眠の阻害につながる覚醒にまでは、その馴化が影響していないものと推察された。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-31 就寝中の室内最高気温と中途覚醒（2007年度調査と 2008年度調査の比較） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-32 就寝中の室内最高気温と中途覚醒（2007年度前半と後半の比較） 
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2007 年調査と 2008 年調査における覚醒割合の違いについては、冷房の使用状況が調査年によ

って異なることが要因と考えられる。 

冷房使用の有無別に 2007 年調査と 2008 年調査の中途覚醒の結果を比較すると、ほぼ同様の結

果が得られていることが分かる（図 1-33）。しかし、2007 年調査時の冷房使用率が全体で 56％

であったのに対し、2008 年調査で 35％を低くなっており、このことが全体で見た覚醒割合の違

いに現れたものと考えられる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-33 就寝中の室内最高気温と中途覚醒（冷房利用の有無別の比較） 
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４）2007年調査と 2008年調査の統合解析 

 

これまでの年度ごとの調査結果より、温熱環境が睡眠に及ぼす影響について、いくつかの要因

が明らかになった。より一般的な調査結果を導くため、2007 年と 2008 年のデータを統合して解

析を行う。これまでの解析で、「温冷感」と「快適感」については、調査時期のずれや気象条件の

違い、地域の違いなどによって、暑熱に対する感じ方の違いが見られた。そのため、統合解析に

おいては「中途覚醒」を対象として解析を行う。 

 

①室内温度と中途覚醒 

就寝中の室内最高気温と中途覚醒の関係を見ると、室内の最高気温で 30℃以上になると約 3

割以上が就寝中に覚醒している。また、同じ室内温度であれば冷房を利用している場合のほうが、

覚醒割合が高くなっている（図 1-34）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-34 就寝中室内最高温度と中途覚醒（統合データ） 

 

 

②屋外気温と中途覚醒 

ヒートアイランド現象による影響を検討する

には、屋外気温と中途覚醒の関係を把握するこ

とが有効である。データ数を増やした統合解析

では、屋外気温を用い、就寝中屋外平均気温と

屋外最低気温について、中途覚醒との関係を整

理する。 

屋外気温と中途覚醒の関係についても、冷房

利用の有無によって差が見られる。そこで、ま

ずは屋外気温と冷房利用の関係について調べた。
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中に冷房を使用する割合が高くなっており、夜間の気温上昇が冷房利用を増加させることがわか

る（図 1-35）。 

室内温度との関係と同様に、就寝中の屋外平均気温が上昇すると中途覚醒割合が増加する傾向

にある。冷房を使用していない場合には屋外平均の上昇ととともに覚醒割合が単調に増加するも

のの、冷房を使用している場合には屋外気温により覚醒割合は屋外平均気温で 27℃で約 4割と最

も多くなり、屋外気温が 28℃以上になると逆に覚醒割合が低下する傾向を示している（図 1-36）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-36 就寝中屋外平均気温と中途覚醒（統合データ） 

 

寝苦しい夜として一般的に使われる「熱帯夜」の指標となる屋外最低気温で覚醒割合との関係

を見ると、冷房利用の有無を含めた全データで、就寝中の屋外最低気温が 25℃を越えるとおおよ

そ 4人に 1人の割合で覚醒していることがわかる（図 1-37）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-37 就寝中屋外最低気温と中途覚醒（統合データ） 
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③冷房利用の有無と中途覚醒 

冷房利用の有無が、室内気温や中途覚醒に及ぼす影響を整理した（図 1-38）。冷房を使用して

いない場合には就寝中の屋外平均気温と室内平均気温の相関が強く、覚醒する割合も単調に増加

する。一方、冷房を使用している場合には屋外気温の上昇に対する室内気温の変化は明確でなく、

覚醒割合は屋外平均気温 28℃以上で低下する傾向にある。冷房を使用している場合には、就寝中

屋外平均気温が 28℃以上になると冷房の使用時間が著しく増加するが、冷房使用時間が長くなる

ことによって冷房運転の切断が尐なくなり、就寝中の室内気温の変化が抑制されることが覚醒割

合の低下に影響しているためと考えられる（図 1-39）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-38 就寝中の外気温と室内気温､覚醒割合(左:冷房使用なし､右:冷房使用あり) 
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図 1-39 就寝中の冷房使用時間と室内気温変化の標準偏差 

※室内気温変化の標準偏差は、0～5時平均室内気温で 26℃以上 30℃未満のデータについて、

0～5時にかけての単調で一定の気温変化の偏差がゼロになるよう補正して求めた。 
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３．気温の上昇が睡眠に及ぼす影響の評価 

 

睡眠は生物が生きていく上で非常に重要な役割を担っている。特にヒトにおいては大脳の発達

にともない、睡眠による脳の休息や記憶の整理・固定など、睡眠の機能が複雑に拡張されてきた。

知識集約的で創造的な活動が求められる現在、睡眠の重要性はますます高まっていると考えられ

る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ヒトは生体の様々な周期的な変化を伴って生活している。睡眠には体温の概日リズムが密接に

関連しており、手足などから積極的に放熱することなどで夜から朝方にかけてヒトの深部体温が

低下していくが、これが入眠や睡眠の維持に必要となる（図 1-40）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一方、ヒートアイランド現象や地球温暖化により都市の気温が上昇する傾向にあるが、特にヒ

ートアイランド現象は夜間の気温を著しく上昇させている。そのため、就寝時の寝室の温度が高

くなることで、手足からの放熱を妨げ深部体温が十分に低下せず、「暑くて寝付けない。暑さで起

きてしまう。」といった睡眠阻害が増大することが考えられる。 

 

【睡眠の主な役割】（再掲） 

•活動中に筋や神経細胞から発生し蓄積された熱の放散 

•覚醒時に働かせた脳の休息 

•不必要な記憶の消去、精神性ストレスの消去 

•記憶の整理と記憶の固定、記憶を引き出すための索引の作成 

•集中的な成長ホルモン分泌による体の成長、修復、疲労回復 

•生体防御や生体維持機能に関係する免疫系機能の維持 

•生体リズムの調整 

出典）白川修一郎、睡眠改善学総論『基礎講座睡眠改善学』、日本睡眠改

善協議会編、ゆまに書房、2008.2 

図 1-40 人の体温リズム（再掲） 
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本調査では夏季と秋季に東京、大阪、福岡で各 80 人を対象に屋外気温と室内温度、睡眠の質

などに関するアンケートを実施した。 

その結果、就寝中の室内気温が上昇するにしたがい、暑く感じる割合や不快に感じる割合、さ

らには睡眠中に暑さで覚醒してしまう割合が増加していた（図 1-41）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-41 就寝中の室内温度と温冷感（左）、快適感（中）、中途覚醒（右）（再掲） 

 

 

屋外気温と室内気温は、冷房を使用していない場合においては、相関関係にあり、冷房を使用

している場合には外気温の上昇に伴い、冷房の利用率が増加し、室内気温の上昇が抑制されてい

た（図 1-42）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-42 就寝中の外気温と室内温度の関係（冷房使用の有無別） 

 

 

ただし、冷房を使用することで快適な睡眠を確保しようとすれば、エネルギー消費量を増加さ

せてしまう。また冷房の使用方法によっては、就寝途中で冷房が停止することで室温の上昇を招

く、もしくは冷房の ON-OFF を繰り返すことで就寝中の室温変化が激しくなり、結果として冷

房を使用した場合の方が同じ屋外気温でも覚醒割合が高くなってしまう状況が見られた。 

図 1-43 は冷房を使用していない場合（左図）と使用している場合（右図）の就寝中の屋外平
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均気温に対する覚醒割合の関係を示したものである。全ての温度帯で冷房を使用している場合の

方が覚醒してしまう割合が高くなっていた。ただし、冷房を使用している場合で、就寝中の屋外

平均気温 28℃以上では覚醒割合が減尐しているが、就寝中屋外平均気温が 28℃以上になると冷

房の使用時間が著しく増加し、それによって冷房運転の切断が尐なくなり、就寝中の室内気温の

変化が抑制されることが要因として考えられる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-43 就寝中の屋外気温と覚醒割合（冷房使用の有無別） 

 

夏季の気温上昇に伴い冷房使用が増加するが、冷房を使うことで必ずしも睡眠の質の向上につ

ながっているとは言えない状況にあり、都市の気温上昇が冷房使用の有無にかかわらず睡眠の阻

害に影響していると考えられる。そこで、冷房使用、非使用を含め、一般的に夜間気温の評価に

用いられる日最低気温で就寝中の覚醒割合との関係を見ると、図1-44のようになり、最低気温1℃

の上昇につき覚醒割合がおおよそ 5％増加する傾向にあると考えられる。 
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睡眠の暑熱に対する馴化については、８月の前半と後半で比較したところ、サンプルの尐ない

高温域を除き、同じ室温でも 8 月後半において暑く感じる割合が尐なくなっており、温冷感のよ

うな感覚的な評価での馴化が見られた（図 1-45）。ただし、具体的な睡眠阻害として明瞭な中途

覚醒においては、8 月前半と後半では違いが見られず、日本の本州付近の四季が明瞭な地域では、

睡眠の暑熱に対する本質的な馴化はあまり期待できないものと考えられる。また、より長期的な

馴化として、東京（年平均気温平年値 15.9℃）、大阪（同 16.5℃）、福岡（同 16.6℃）の気候条

件が違う地域で調査を実施したものの、温冷感や快適感に若干の違いが見られたものの、ほぼ同

様の結果が得られ、明確な違いは見られなかった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1-45 就寝中室内平均気温と温冷感（8月前半と後半の比較）（再掲） 

 

 

【今後の課題】 

夏季の睡眠は、冷房使用の有無にかかわらず、途中で覚醒してしまうなど、都市生活者に対す

る影響が大きいことが分かった。また、今後、都市内の気温が上昇していく場合に、人の睡眠の

暑熱に対する馴化が進むことはあまり期待できず、ヒートアイランド現象や地球温暖化による気

温の上昇によってより一層、睡眠環境が悪化することが予想される。 

日本人の睡眠時間は年々短くなってきており、睡眠不足による様々な弊害の増加が危惧されて

いる。さらに、国際的にも日本人の睡眠時間は短いことが知られている。今後、わが国はますま

す国際社会での活躍や発展が期待され、先進国としての技術の集積や知識集約的で創造的な労働

等を増やしていくことになる。そのためには健康を維持し、脳の機能を最大限に活用していくこ

とが必須となり、十分に睡眠をとり、脳を効率的に休眠させ、記憶を整理するなど、健全な睡眠

の確保が非常に重要となってくる。 

そのためにも、今後は住宅地等でのヒートアイランド対策の推進が強く求められる。 
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