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ひらめき！

作業効率
運動パフォーマンス

感情コントロール

自尊感情

睡眠の重要性 睡眠と関係するものあげて？

例えば・・い〇むり、 き〇く、 め〇〇き、う〇

☝快眠で向上（赤色系） ☝ 不眠でリスク（青、緑系）
能力発揮・創造的 修復・再生機能低下

しあわせ・・・ ハピネスもウェルビーイングも睡眠と関連

意欲

いらいら

いねむり きおく めんえき うつ

日中のクオリティ



食事・運動・睡眠で健康感が良好に！（東広島市民 2002名：男性858名、女性1,144名)
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食事・運動・睡眠
実践で最も健康

健康状態を良好に保つためには、運動＋睡眠、睡眠＋食事が効果的
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食事：1日に3食食べている者、食べていない者に分類

運動：週2回以上、1回30分以上、1年間継続している者（運動習慣あり）満たしていない者（習慣なし）

睡眠：過去1か月間に睡眠で休養がとれている者とそうでない者に分類

食事・睡眠・運動が
実践できていない人を1

不健康な人
半分に 不健康な人

３人が1人に
減る

不健康な10人が2人に減る☞10人中8人が健康になる可能性！

不健康な人

5人が1人に
減る

不健康な人
10人
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笑い・つながり・睡眠は食事・睡眠・運動と同等の効果

睡眠、笑い、つながり
で不健康が１/5

健
康
感

良
好

つながり、笑いで
不健康が１/2

睡眠休養と健康感

健康感と幸福感（健康な人ほど、幸せ）

睡眠、笑い、つながり（絆）の切り口で健康、幸せ
☞睡眠改善＋笑い、つながりの実践事業へ

指標 対象 現状 目標 国目標
(R5年) （R11年）（R14年）

睡眠で休養と心理的苦痛（うつ,不安障害）

睡眠で休養できていないと心理的苦痛強い



第３次健康増進計画
休養・こころの健康、自殺対策に
「睡眠」に関する施策推進

睡眠による休養が「とれていない」人の割合（全体23.5%）
男女ともに30歳・40歳・50歳代で高く、働く世代の課題
（男40歳代31.2％、男50歳代32.8％、女40歳代27.9％、女50歳代28.6％）

働く世代
課題解決に
向けて

睡眠の質（不満が65.1％）
男女ともに30歳・40歳・50歳代で不満が多い

睡眠による休養（R5年東広島市 こころとからだの健康づくりに関するアンケート）

睡眠の質に満足していない人は、20代女性、
男女ともに30歳・40歳・50歳代で7割を超える睡眠の量は

抑うつ症状、
仕事の
パフォーマンス
とも関連

睡眠の質（R5年東広島市）



共同研究
（COMMONプロジェクト）

連携事業名 ： 睡眠測定分析による睡眠マネジメントの効果検証

実施者 ： 広島国際大学健康科学部 田中秀樹教授（学部長） × 東広島市医療保健課

事業概要

内
容

世界最高水準の加速度計で睡眠の質、量、リズムを測定し、
心身の健康、ライフスタイル、性格との関連を検討。
問題に対応した、具体的な改善メニューを提案、指導。
心身不調の早期発見、睡眠の可視化と睡眠マネジメント実施

課
題

睡眠・生活リズムについて、性・年齢別にみると、
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。

東広島市第３次健康増進計画の休養・こころの健康・自殺対策
に必要な「睡眠」に関する施策を推進

目
的

心身の不調の早期発見、早期対応、快眠セミナー、睡眠相談
睡眠健康指導士の育成などのメニューの実施により、働く世代
の健康づくりによる事業所の健康経営の効果を促進



睡眠・リズムの見える化

E-ラーニング （監修田中） 快眠セミナー
相談・自己調整法



快眠教室（従来）⇒快眠セミナー（笑い、つながり、肌健康等）

教室の内容

1回目
講義:「快眠のポイント,笑いの効用～」
GW:ポジテイブ思考 「良いところ探し」

チームレク
リラックス法

2回目
講義:「ストレスに打ち勝つ力, 涙の効用」
GW:楽しかったことの発表

チーム企画
仮眠・瞑想

(生活リズム調整技術+過覚醒抑制、つながり)

ストレス
チエック

笑いを取り入れた快眠教室（地域）



ストレスチエックの受け皿

広国大、帝人、
インフォコム
ネムログ等
と共同研究
(2015,2016)

リズム不調
睡眠困難
疲労感
抑うつ感が改善

効果評価

加速度計（睡眠の量と質、生活リズム）

不眠重症度、性格特性、睡眠促進行動
心身健康（うつ、ストレス反応、QOL等）

睡眠は心身健康と関連
活気を介してワークエンゲージメント、創造性発揮

快眠研究と製品開発、社会実装～生体計測から睡眠教育、スリープテック、ウエルネス、地域創生まで（田中ら,2022)

アプリ活用（目標設定

2週間、睡眠日誌記録）

睡眠改善アプリ
２週間利用

指導ツール

勤労者への睡眠アプリ活用（生活リズム健康法）



予想される成果 睡眠、心身健康の改善、成果物の還元
MIN-Iku のHPへ
働く世代追加

パンプレット
（性格別メニュ追加）

働き世代
性格別睡眠改善

フィーッドバック（全メニュ終了後、睡眠健診以外に）

・睡眠健康指導士（初級）資格取得支援

・睡眠改善や心身健康の向上と関連したライフスタイル
問題に対応した、具体的な改善メニューを提案

・市の事業化への展開



波及効果･･･新価値創造と多職種のつながりの拡大

本研究で睡眠を切り口として、心身の健康、日中のクオリティー向上

睡眠の見える化により、睡眠改善への関心が高まり、改善法を獲得する

ことで、本人、家族や組織、地域のウエルビーイングの向上にも寄与

本研究の応用範囲は、学校、地域、介護、子育て、看護現場と多岐に。

睡眠環境調整の調整や音楽、入浴、香り、サプリ有用地元企業での開発は地域産

業の活性化、地域創生

「眠育」という新たな価値の創造・つながり
健康・美容産業、旅行・観光業、教育関連、スポーツ、住宅設計等とコラボ拡大

睡眠教育に携わる人材育成システムやストレスチエックの受け皿見据えた

眠育プログラム開発、アプリ、眠具、住宅、レジャ等のコンソーシアム形成


