
95

一泊二日人間ドック受診者の
睡眠時間・深度と満足度との関連

盛岡赤十字病院　健診部

高橋真理恵

【目　　的】

　当院では一泊二日人間ドック専用の個室を用意
し，受診者がゆっくり過ごせる環境を提供してい
る。一方で普段との睡眠環境や寝具の違いから，あ
まり眠れなかったとの声も聞かれる。そこで受診者
の睡眠に関してアンケートと，睡眠計にて調査し，
今後の一泊二日人間ドックの環境や指導の在り方を
検討することを目的とした。

【方　　法】

　当院の一泊二日人間ドック受診者に対して研究目
的および方法等について書面と口頭にて説明。研究
への参加は自由であり，途中で中止することが可能
であると伝え，同意書への記入を以て了承を得た。
研究期間は2014年８月18日～2015年１月19日で，対
象は研究同意の得られた一泊二日人間ドック受診
者112人（男性80人，女性32人，平均年齢52.4±10.4
歳）
　人間ドック１日目にセンサーとiPadによりデータ
収集可能な睡眠計（北電子製SleepScepter　SM－
100）を使用。ベットマットの下にセンサーを設置
し，体動を感知することで睡眠時間・睡眠深度の
データを記録した。睡眠深度は４段階あり，１：目
覚めている，２：浅い眠り，３：やや深い眠り，
４：深い眠り，となっている。
　二日目の起床時にデータを回収し，診察時医師よ
り睡眠データについての結果説明，アンケート回収
を行った。

アンケート内容は「日常の睡眠について満足・不満
足」「ドック宿泊時の睡眠について満足・不満足」
「当院の睡眠環境に関して」「医師からの説明を受
けて実感とデータがあっているか」である。
睡眠計のデータから得られた睡眠時間・深い眠りで
ある睡眠深度レベル４をアンケート結果と比較し
た。

【結　　果】　

（睡眠計によるデータと実感）
　睡眠計のデータと実感が合っていると回答した
受診者は112人中96人（85.7％）であった。

（睡眠計によるデータの解析）
　睡眠計のデータを解析すると，対象者全体の総
平均睡眠時間が629.0±94.0分，対象者全体の睡眠
深度レベル１平均睡眠時間が128.5±79.5分，レベ
ル２平均睡眠時間が251.5±77.0分，レベル３平均
睡眠時間が182.5±64.5分，レベル４平均睡眠時間
が64.0±35.0分であった。目覚めているがベッド
上で横になっている状態のレベル１を除いた平均
睡眠時間は496分（８時間18分）であった。
　深い眠りである睡眠深度レベル４が最も少な
く，浅い眠りである睡眠深度レベル２が最も多
い。目覚めていてベッド上にいる状態の睡眠深度
レベル１の時間は約２時間であった。

（日常の睡眠に対するアンケート結果とデータの比
較）

　日常の睡眠についてアンケート結果より，満足
群55人（49.1％），不満群57人（50.9％）であっ
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た。満足群平均睡眠時間が615.0±89.5分，不満足
群平均睡眠時間が637.5±97.0分であった。睡眠深
度レベル4に関しては満足群平均睡眠時間が70.0
±36.5分，不満足群平均睡眠時間が58.0±32.5分
であった。

（ドック宿泊時の睡眠に対するアンケート結果と
データの比較）

　ドック宿泊時の睡眠についてアンケート結
果より，満足群52人（46.4％），不満足群60人
（53.6％）であった。ドック宿泊時の満足群平均
睡眠時間が610.5±94.5分，不満足群平均睡眠時間
が640.5±91.5分であった。睡眠深度レベル４の満
足群平均睡眠時間が69.0±35.0分，不満足群平均
睡眠時間が60.0±34.5分であった。

（ドック宿泊時の睡眠に関しての不満について）
　ドック宿泊時の睡眠に関しての不満は「睡眠が
浅い」26人，「寝つきが悪い」12人，「朝早く目
が覚める」６人，「睡眠時間が少ない」６人，
「その他」17人であった。その他の内容として
は，昼寝たので夜眠れなかった，鼻炎があるので
あまり眠れなかった，病院なので眠れなかった，
寝すぎて体全体にコリがある，などの内容となっ
た。

（アンケートで睡眠が浅いと回答した受診者の睡眠
深度レベル４について）

　日常の睡眠が浅いと回答した受診者は23人，
ドック宿泊時の睡眠が浅いと回答した受診者が26
人であった。そのうち日常の睡眠とドック宿泊時
の睡眠両方とも浅いと回答した受診者は14人で
あった。睡眠深度レベル４の平均睡眠時間は，
普段の睡眠が浅いと回答した受診者が62.0±35.0
分，ドック宿泊時が浅いと答えた受診者が56.5±
30.5分，日常の睡眠とドック宿泊時の睡眠両方が
浅いと回答した受診者が56.0±23.0分であった。
このことから，睡眠が浅いと回答した受診者は全
体的に睡眠深度レベル４が少ない傾向にあった。
また，ドック宿泊時の睡眠が浅いと回答した受診
者は日常の睡眠が浅いと回答した受診者よりも睡
眠深度レベル４が少ない傾向にあった。日常の睡
眠とドック宿泊時の睡眠両方に対して浅いと回答

した受診者の睡眠深度レベル４は，ドック宿泊時
の睡眠深度レベル４とほとんど変わりはなかっ
た。

（アンケート結果よりドック宿泊時の睡眠環境につ
いて）

日常の睡眠は満足と回答した受診者が55人，その
中でドック宿泊時の睡眠は不満足と回答した受診
者が23人（41％）であった。不満足の原因のほと
んどが環境因子であった。
　ドック宿泊時の睡眠環境に対するアンケート結
果では，「寝具への不満」34人，「室温・湿度へ
の不満」16人，「騒音への不満」３人となった。
　それぞれ不満の内容を詳しく記述してもらっ
たところ「寝具への不満」では，枕が固い（８
人），枕が低い（７人），枕が小さい（３人），
枕が高い（１人），寝具が固い（16人），ベッド
が狭い（２人），布団が薄い（１人），布団が変
わり目覚める（１人），マットの下のセンサーが
気になった（１人）であった。
　「室温・湿度への不満」では，乾燥する（８
人），加湿器があった方が良い（２人），室温が
低い（３人），室温が高い（１人）であった。
　「騒音への不満」では，雨の音で目覚めた，エ
アコンがうるさい，空調の音が気になる，廊下を
歩く音と掃除道具車の音がうるさい，寝室のいび
きが結構聞こえた，という内容が各１人ずつで
あった。

【考　　察】

①睡眠の長さと深さとの関係
　不満足群の睡眠時間は満足群より長い傾向に
あったが，睡眠深度は短かった。また，睡眠時間
は十分に確保されていても不満を訴える受診者も
いた。このことから，睡眠に関する満足度は睡眠
時間ではなく睡眠の深さに関係していることが分
かった。
　睡眠が浅いという感覚があった受診者は，睡眠
深度レベル４が全体的に少なく，実際に睡眠の深
さが浅かったと言える。
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　睡眠時間に関しては年齢や日中の活動量による
個人差があるが，６時間以上８時間未満程度が妥
当と言われている。ドック宿泊時は平均８時間18
分の睡眠時間を取っていて少し長めであった。
　睡眠は加齢により深い眠りが減少し，若年者に
比べ半分から１/３に減少すると言われている。
ドック受診者の平均年齢は52.4±10.4であるた
め，深い眠りが減少傾向にあるのではないかと考
える。

②睡眠健康教育
　アンケート結果からドック宿泊時の睡眠に関し
て不満足と答えた受診者が多い結果となった。ま
た，ドック宿泊時に不満足と答えた受診者は日常
の睡眠に対しても同様に不満を持っていた。不満
の理由も同様の結果だった。このことから，睡眠
に対する不満を感じている人は日常的に睡眠に関
しての意識が高かったと考えられる。
　睡眠と心身健康の関連は深く，人間ドックや健
診は睡眠健康教育の好機と考えられるという報告
がある。
　睡眠に関する地域保健活動実践ガイドブックに
よると，成人は自分で生活時間を管理しており，
体力的にも多少の無理が効く。その過信が心身に
さまざまな影響を与えていることが多い。食事，
運動だけでなく睡眠の重要性をしっかりと伝えて
いく必要がある。入院ドックの問診には睡眠に関
しての項目もあるため，その項目を基に具体的な
睡眠習慣を聞きだすことや，寝る前の飲酒に関し
ても睡眠に悪影響を及ぼすため，具体的に聞くこ
とが指導にも繋がってくる。今後の人間ドック時
にも睡眠に関する不満の有無を聞く機会を設け，
睡眠健康教育に繋げていければ睡眠の重要性に関
しても理解が深まると考える。

③寝具に関して
　アンケート結果で最も多かった「寝具への不
満」を改善することで睡眠満足度の向上にも繋が
ると考えられる。寝具の不満の中でも，枕やベッ
ドマットの固さ，枕の高さに関して不満が多かっ
た。
　枕の高さに関しては，頸部の隙間の深さに合わ

ない枕（高すぎる又は低すぎる枕）を選ぶと，首
や肩・胸の筋肉に負担がかかり，呼吸がしにくく
寝心地が悪くなると言われる。今回は枕が低いと
いう意見が圧倒的に多かったため，高さも検討し
ていく必要がある。
　ベッドマットに関しては，適度な硬さが必要と
いわれているが，固すぎるマットは寝心地が悪く
熟睡しにくいという難点がある。全体的には心地
よい柔らかさを保ちつつ，腰部と胸部が適度に沈
み込んでＳ字カーブを保つ姿勢が望ましいとされ
ている。当院の寝具に関してはベッドマットが固
く不満を感じている受診者が多かったため，ある
程度の柔らかさがある寝具を検討し，より快適に
過ごして貰える環境作りを考えていく必要があ
る。
　室温に関しては，中央空調と室内エアコンで室
温を調整している。乾燥に関しての意見が多かっ
たため，加湿器など対策を考えていく必要があ
る。

【ま と め】

　今回の研究で得た結果から，睡眠健康教育・寝具
の検討をしていくことで受診者に対して更なるサー
ビスの向上を図り，リピーター，新規受診者の確保
に寄与するものと考える。
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