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１．はじめに

 夏の暑い日は寝苦しい、冬の朝は薄暗くてすっきり目

覚められないといった経験、旅行先で廊下や隣室からの

音が気になって眠れない、これらは環境が眠りに影響を

及ぼしている事例です。睡眠環境の整備は、生体リズム

の規則性の確保、日中の良好な覚醒状態の確保、就床

前の睡眠への準備とともに睡眠衛生の一部を成すもの

です。就床から寝つくまでの心的評価（入眠感）への影

響要因について検討した研究 1) では、睡眠習慣や日中

の状態による影響を背景に、直接入眠感に影響を及ぼ

していたのは就床時の精神的・身体的状態と就床時の

環境でした。寝室や寝る前に過ごす環境を適切に整え

ることは睡眠改善の有効な方策なのです。睡眠中は外

界の環境変化に対して行動的対処をとることが難しく、

環境が整備されていないと睡眠の浅化や覚醒が引き起

こされ、日中の眠気や健康状態の悪化の原因となること

もあります。逆に、睡眠中の生理的な変化に即して睡眠

環境を調整することができれば、良好な睡眠を促すこと

も可能となるでしょう。

良好な睡眠を考えるときに、安全に眠ること、正常に眠

ること、快適に眠ることの 3 つの切り口が挙げられます。

安全に眠るといっても、ふだんの生活のなかで睡眠をと

るにあたり生命の危機を感じるような事態は生じにくいよ

うに思われるかもしれませんが、例えば夏季の夜間熱中

症は、睡眠中の不適切な温度環境が原因となって生じま

す。地震や豪雨などの災害時、特に避難所などの慣れ

ない環境では睡眠の質が大きく低下します。不安といっ

た精神的な要因に加え、避難所での騒音や照明、温度

等様々な要因が眠りを妨げるのです。現代社会におい

ても安全に眠るということは重要な課題の一つといえる

でしょう。そして、なかなか寝つけない、睡眠が途中で分

断されるといった問題のない正常な眠りが心身の健康に

とっても重要であることはいうまでもありません。最近で

は休養感があることが良好な睡眠の指標であることも指

摘されています。睡眠に問題がないだけでなく、よりよく

快適に眠ることを追求する人も少なくありません。眠りを

妨げる要因を排除するという視点ではなく、より積極的に

眠りを促すように活用する視点で睡眠環境を捉えた製品

も数多くみられます。ここでは、安全、正常、快適な睡眠

の確保のための環境づくりについて、睡眠環境の三大

要素といわれる音環境、温熱環境、光環境についてとり

あげたいと思います。

２．温熱環境と睡眠

温熱環境は体温調節にかかわるため、睡眠への影響

が大きい要素です。恒温動物のヒトの深部体温は 0.5～

１℃程度の範囲で日内変動しながら、約 37℃で一定に

保たれています。体温を一定範囲内に保つための体温

調節反応には、自律性の反応（皮膚血流量の増減や、

ふるえ、発汗など）と行動性の反応（暑ければ日陰に入る、

寒ければ洋服の枚数を増やすなど）の大きく 2 つがあり

ます。覚醒中は体温調節に大きく貢献する行動性体温

調節ですが、睡眠中には覚醒を伴うような行動性体温調

節は有効な手段とはいえません。また、睡眠中は代謝量

の低下に伴い、産熱量が減少し体温調節機能が低下し

ており温熱環境の影響を受けやすい状態にあります。環

境温が変化すると、睡眠はどのような影響を受けるので

しょうか。ショーツのみのほぼ裸体で寝具を使用しない

で、室温を変化させた研究 2)では、暑くも寒くもない中性

温度（29℃）で最も良質な睡眠が確保されました。中性

温度よりも高い温度環境では REM 睡眠が減少し、中性

温度よりも低い温度環境では、高温環境よりも睡眠への

影響が大きく、REM睡眠が減少し、睡眠段階1と中途覚

醒が増加しました。

図 1 は 20 歳の男性の深部体温（直腸温）の変化を示

したものです。0 時から 7 時の黒いバーの部分で睡眠を

111



松浦倫子、宮崎総一郎

とっています。深部体温は日中覚醒しているときには高

く、夕刻にピークを迎えます。そして、就床の前から低下

が始まり、睡眠が開始すると大きく低下して朝方に最低

体温に達します。その後、起床に向けて上昇しています。

このような体温の概日リズムは睡眠と密接に関わってい

ます。体温が高いときには覚醒度が高く、体温の低下と

ともに覚醒度が低下して睡眠が起こりやすくなります。深

部体温の低下は、末梢皮膚血管拡張（皮膚血流量が増

加）によって手足の皮膚温が上昇して熱放散することに

より生じます。この末梢部の血管拡張が入眠を促すこと

になるわけですが、暑い環境では手足の皮膚温が上昇

しても、環境温と皮膚温との温度勾配が少ないために熱

放散が妨げられます。寒い環境でも手足が冷えていると

末梢部の血管拡張が妨げられうまく熱放散ができません。

高温環境でも低温環境でも、手足からの熱放散による深

部体温の低下が促されないと睡眠の進行が妨げられる

ことになるのです。良好な睡眠を確保するための寝室条

件は室温 16℃～26℃、相対湿度 50％～60％といわれ

ています 3)。四季のある日本では、季節に合わせて寝室

の温熱環境を整える必要があります。

暑くてじめじめとした夏季の夜はなかなか眠れないも

のです。高温環境では皮膚血管の拡張とともに、汗の気

化熱によっても放熱が促進されます。じめじめした夏の

夜には寝苦しさを感じるのは、発汗しても湿度が高いこと

で汗の気化が妨げられ、放熱がうまくなされないためで

す。高温でかつ多湿な環境ではより熱負荷が高く、深部

体温の低下が抑制され、睡眠の質の低下を招きます。肌

を流れ落ちるような汗は無効発汗と呼ばれ、蒸発せず体

温調節に貢献していないのです。このように体温調節が

機能しないような環境では、室温調節をしなければ良質

な睡眠を確保することはできません。また、そのような環

境での睡眠は夜間の熱中症などの健康被害にもつなが

る可能性があるので注意が必要です。通常の着衣状態

での快適な睡眠が得られる許容範囲の上限は 28℃、相

対湿度50〜60％と考えられています 4）。エアコンを一晩

中使用するのに抵抗があるという人も少なくないでしょう。

室温だけでなく併せて湿度の調節を行うことも熱負荷を

軽減するのに有効です。タイマーなどでエアコンの使用

時間を設定する場合には、睡眠の後半ではなく前半で

の使用の方が勧められています 5）。睡眠の前半にエアコ

ンを使用せず高温環境下にあると、深部体温の低下が

妨げられ、睡眠前半に多く出現する深睡眠が減って覚

醒が増えてしまいます。さらに、後半にエアコンで室温

が低下すると睡眠前半にかいた汗が冷えて深部体温が

急激に低下し後半にも覚醒が増加してしまうのです。冷

房以外にも、扇風機など気流の利用により熱放散を促し

暑熱による不快感、中途覚醒を軽減することができます

6）。ただし、肌を露出した状態で一晩中身体に冷房や扇

風機の風が直接当たるような使用方法は必要以上の体

温低下を招く場合がありますので注意が必要となります。

図 1 深部体温の変化（20 歳男性の例） 
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許容範囲内の温湿度環境に調節することを前提として、

寝具やパジャマの素材の工夫や水枕などを利用するこ

とでも寝苦しさを軽減することができます。

冬季の睡眠については、夏季にくらべると温熱環境の

影響がないことが知られています。先に紹介した裸体で

寝具を使用しない研究では低温環境の方が睡眠への影

響が大きかったことと矛盾するようですが、実際の生活

場面ではパジャマや寝具を使用するからです。3、10、

17℃の室温における睡眠段階の比較では、寝衣と寝具

を使用するといずれの条件にも差がなく睡眠効率は

95%以上と十分な睡眠が得られていたことが報告されて

います 7）。寝具と身体との間にできる環境（寝床内季候）

が低温環境でも暖かさを維持する役目を果たすのです。

保温性が高く、寝返りに対応できるようなドレープ性があ

るなど適切な寝具を使用することで寝床内気候を快適に

保つことができます。快適な寝床内季候条件の目安は、

温度 32〜34℃、相対湿度 45〜55％とされています 4）。

ただし、13-25℃の室温の比較 8）では、低温（13℃）では

温かい室温に比べて睡眠中の深部体温が急激に低下し

低下したままの状態が長く続き、睡眠中の室温として快

適に感じるのは 19℃付近でした。WHO のガイドライン９)

では、室温と呼吸器系、心血管系の疾患や死亡リスクと

の関連から、冬季の室温は 18℃以上とすることが勧めら

れています。快適な睡眠のためにも健康上のリスクの観

点からも、冬季の寝室の温度調節を考える必要がありま

す。月別の死亡数の統計調査では冬季（12～3 月）が多

く、心疾患と脳血管疾患は夏季に少なくなっており、特

に心疾患の冬季と夏季の差が大きくなっています。心疾

患での死亡の約２割を占める急性心筋梗塞ですが、冬

季に増加する理由の一つとして、寒冷期の血圧の上昇、

寒暖差による血圧の急激な変動が挙げられます。暖か

い環境から寒い環境に急に移動すると血圧は上昇しま

す。何も外出するときにだけ注意が必要なのではありま

せん。冬季は外気温より室温の方が血圧との関連が強

いことも報告されています 10）。高齢者では夜間にトイレ

のために覚醒する回数が増加します。冬季に寝室温が

10℃を下回ることも珍しくありません。国土交通省のスマ

ートウェルネス住宅等推進モデル事業で生活空間の温

熱環境が居住者の健康状況に与える効果について検証

が行われ、日本全国改修前の 2000 軒を超える冬季の

住宅の測定が行われました 11）。この報告では、健康デ

ータが合わせて得られた 1480 軒（平均年齢 56 歳）を対

象に解析が行われています。その結果、過ごしている空

間（居間と寝室）の冬季の平均温度が WHO の基準であ

る 18℃以上の住宅は少なく、83％の住宅が基準値未満

となっており、平均室温が 12 度未満の寒い住宅が全体

の 21％を占めていました。住宅の断熱性が低いことと日

本の特徴的な各部屋個別暖房がその背景にあると考え

られます。住宅の断熱性と全室暖房の割合の高い北海

道地方では寒い住宅の割合は 5％と低い一方で、暖か

い地域のその割合は、中国地方で 27％、九州地方で

22％となっています。寒い住宅の寝室の平均室温は

9.3℃でした。前述のように寝床内気候は約 30℃ですか

ら、夜間トイレに行く際や起床時には大きな温度差に晒

されることになります。特に、高齢者は冬季に寝室を温

めるよりも、布団の枚数を増やす、電気毛布を使用する

などして寝床内を温める方法を好む傾向にあります。安

全で快適な睡眠を確保するために、住宅内の温度が下

がり過ぎないように室温調節をすることを訴求する必要

があるでしょう。

３．音環境と睡眠

睡眠で問題となる音環境は騒音です。環境騒音として、

屋外では、主に道路交通騒音、鉄道騒音、航空機騒音、

工場騒音、建築騒音、公共事業の騒音、近隣騒音、屋内

では主に、空調機器の音、事務機器の音、家電製品の

音、近隣騒音などがあります。環境騒音によって引き起

こされる健康被害には聴覚性と非聴覚性のものがありま

す。聴覚性の被害は聴力障害や会話妨害など、非聴覚

性の被害は睡眠妨害や心疾患、不快感などです。睡眠

妨害は非聴覚性の健康被害の中で最もリスクが高いとい

われています。騒音への暴露を受けた時あるいは直後

の睡眠中には、入眠困難、中途覚醒の増加、睡眠段階

の移行が増えることによる徐波睡眠と REM 睡眠の減少、

そして心拍数、血圧、血管収縮、呼吸といった自律神経

機能への影響がみられます。これら一次的な影響だけ

でなく、騒音曝露を受けた次の日以降にも二次的な影響

がみられます。不眠感、疲労感、日中の眠気、ストレスホ
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ルモンの増加、作業能率の低下などが挙げられます。

騒音による睡眠妨害は、空港や大きな道路の近くに住

んでいる人だけの問題ではありません。WHO による寝

室における騒音のガイドライン値は、連続音は 30dB 以

下、単発の騒音（間欠音）は最大値が 45dB 以下となっ

ています 12)。例えば、屋内で生じる生活音であるカーテ

ンの開閉音、木製ドアを閉める音、電灯スイッチを消す

音などは 60dB を超えます。生活の中で生じる音も睡眠

を阻害するレベルに達しているものは少なくないのです。

特に間隔をあけて発生する間欠音や突発的に生じる音

は連続音よりも睡眠への影響が大きいことが知られてい

ます。

睡眠中の音刺激に対しての反応には慣れが見られま

す。しかし、にぎやかな環境でも慣れれば問題がないと

いうわけではありません。運動反応がなくても意識されな

い認知活動は持続していて、睡眠中でも環境変化に対

する高次の弁別や判断が行われていると考えられてい

ます 13）。睡眠中に自身の名前を含む 8 種類の名前を聞

かせると、覚醒時にみられる自分との関連が高さや、注

意をどれくらい向けていたかを反映する脳電位成分（事

象関連電位 P300）と同様の電位変化が自身の名前の時

にだけ出現します 14）。睡眠中であっても脳は音刺激を

検出してその情報処理をしているのです。また、睡眠中

の騒音による心拍数や体動、睡眠満足感、日中の気分

への影響にも慣れは生じず、疲労感は増加することも報

告されています 15）。行動覚醒がないことが睡眠への影

響がないことと同義ではないのです。

騒音の睡眠への影響は騒音レベルとともに音の連続

性や発生頻度、対象者の年齢と睡眠の状態、音に対す

る感受性なども複雑に関わっています 16）。睡眠妨害を

受けやすいのは主に高齢者、交代勤務労働者、身体的

疾患や精神的疾患を持つ者、睡眠に問題を持つ者です。

睡眠中に中途覚醒が多いために音を認識しやすく愁訴

につながる側面もあるでしょう。交代勤務労働者の睡眠

の問題は、サーカディアンリズムの観点から質の良い睡

眠がとりにくい時間帯に眠る必要があるなど様々ありま

すが、夜間に比べて日中には騒音が多く発生することも

大きく影響しています。女性労働者を対象に行われた調

査では、交代勤務や夜勤に従事する人は安定した睡眠

を維持することが難しく、その原因を尋ねると騒音

（80％）、空腹やのどの渇き（48%）、子育てへの責任感

（37％）、寝汗（32％)、消化不良（21％）の順で騒音が第

一原因でした 17）。生活時間帯の異なる家族がいる場合

には、その家族の睡眠を妨害しないように音環境への配

慮が必要です。寝室外部からの音は窓やドアの開口部

から寝室に侵入します。騒音の程度によっては、防音壁

や防音サッシなどの対策が必要な場合もありますが、窓

やドアを閉め、防音性のあるカーテンを使用するのも手

軽にできる工夫として有効でしょう。また、二世帯住宅や

マンションなどの場合は天井からの音の侵入も考えられ

ます。床面を畳やカーペットなどを敷くことで下の階への

音を軽減することができます。

音環境の積極的な利用法としては音楽聴取が挙げら

れます。就床時の習慣として音楽を聴くことを挙げる人

は少なくありません。好みの音楽を聴くことによって一時

的・慢性的不眠が改善されることを報告した研究もある一

方、実験的に就床時の音楽聴取について検討した研究

では、音楽が入眠を妨害したことを報告している研究も

あります。「この音楽を聴いて寝るぞ」という心構えや音

楽経験者で音楽を分析的に聴く習慣があると、音楽が睡

眠に対して阻害的に働くことも指摘されています。音楽

によるストレス解消や気分改善が睡眠への準備状態を促

すことは十分に考えられますが、音楽自体が睡眠を促す

かどうかについては慎重に検討する必要があるといえそ

うです。音楽のほかにもノイズ（ホワイトノイズなど）を睡眠

環境づくりに活用しようと多くのデバイスやアプリもみら

れます。ノイズ自体が睡眠を促進する、または騒音をマ

スキングして騒音による睡眠妨害を軽減する効果を期待

するものです。ホワイトノイズやそれに類維持した周波数

のノイズと睡眠への影響についての研究のシステマティ

ックレビューでは、改善と妨害の一貫しない結果が混在

しておりエビデンスレベルとしては低いと結論づけられ

ています 18)。騒音に対する感受性などの個人特性の影

響を考慮する必要がありますし、今後、有効性を検証す

るために、音刺激とともに背景音のより詳細な説明と、長

期間の使用の聴覚への影響の検討が必要であることも

指摘されています。
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４．光環境と睡眠

日常生活で、われわれは視覚情報処理のために自然

光とともに人工照明による光を利用しています。人工照

明の発明によって、自然光による昼夜サイクルから逸脱

して生活することが可能となり、現代社会における生活

の夜型化や 24 時間化が始まりました。光には視覚的な

知覚とは関係なく、生体時計の調節の他、中枢・交感神

経系の賦活作用、体温低下抑制作用、覚醒作用、メラト

ニン分泌抑制作用などの非視覚的作用があります。光

環境は生体に多大な影響を及ぼしています。光環境の

物理的特性は光の明るさや色合いなどとして表現されま

す。光の明るさを表す照度（単位 lx（ルクス））は、一般的

な住宅の居間で 300lx 程度です。光の色合いを表す色

温度（単位K（ケルビン））は、太陽光で5,000～6,000K、

ろうそくのような暖かい色は約 2,000K、昼光色の蛍光灯

は約 6,500K と青白い光ほど高い値で表されます。 

就床前の光環境は睡眠に大きな影響を及ぼします。

日常生活下で経験する室内照明環境でも、照度や波長

特性によっては夜間に分泌され睡眠促進作用のあるメラ

トニンの分泌が抑制されるのです。照度 300～500lux

以上でメラトニンが抑制され、暴露時間が長いほど抑制

率が上昇します 19）。また、同じ照度でも電球色のような

色温度が低い照明よりも昼光色の色温度が高い照明で

メラトニン分泌がより抑制されます20）。メラトニン分泌抑制

は 480nm 付近の短波長の光(青白い光)で最大になるこ

とが知られています 21)。いわゆるブルーライトです。色

温度の高い照明、特に発光ダイオード（LED）にはブル

ーライトの波長帯域が多く含まれています。LED は寿命

が長いことや省エネルギーの観点から効率の良い照明

として一般的になり、照明器具だけでなく液晶画面のバ

ックライトにも使用されています。情報メディアの自宅で

の利用時間はリビングよりも寝室で長い傾向にあり、横に

なった姿勢での情報機器の使用では、画面と目との距

離が近くなることが指摘されています。タブレットなどの

バックライトは低照度ですが、ブルーライトの波長帯域が

多く含まれていること、目の位置が光源に近いこと、熱中

することによる覚醒度上昇も含め睡眠への影響が懸念さ

れています。ブルーライト帯域をカットする黄色やオレン

ジ色のゴーグルを就床前に 2～3 時間使用することで、

不眠症患者や若者の睡眠が改善したことが報告されて

います 22）。就床前の情報機器の使用を控えるのが理想

ですが、光が目に入らないような対策の方が取り入れや

すいかもしれません。

就床前に過ごす空間については、白色・昼光色(短波

長)の照明よりも電球色(長波長)の照明を利用し、低照度

にするのが望ましいといえます。天井照明で部屋全体を

明るくするのではなくスタンドなどを利用して手元で必要

な明かりを確保し、目に入る光源を減らすことも光の影響

を受けない工夫として有効です。例えば、照明の位置あ

るいは照明に対する自分自身の位置を変える、間接照

明を利用するといった工夫です。また、日本では多くの

子どもが家族と同室で就床しており、家族の影響を受け

やすい状況にあります。光によるメラトニン分泌抑制は大

人に比べて子どもで影響が大きいことが報告されていま

す 23）。子どもは瞳孔面積が大きく、水晶体の光透過率が

高いことがその理由として指摘されています。光の感受

性の高い子どもがいる場合には、光環境への配慮がより

必要となるでしょう。睡眠中は光による覚醒作用を避ける

ため、より低照度の環境づくりが必要です。高齢者でトイ

レに起きる場合や子どもの暗闇への不安感がある場合

には、豆球一つ程度の明るさ（0.3～1lx）が勧められます。

足元灯などを利用すると光源が目に入らないように照明

を配置することができます。起床時にはより積極的に光

の覚醒作用を活かす環境づくりが求められます。起床前

からの光を漸増させると覚醒への準備が促され、熟眠感

が向上し起床時の眠気が低下することも知られています。

カーテンを閉め切って朝になっても部屋が暗い状態の

ままではすっきりと目覚めるのは難しいのです。

朝の光には体内時計をリセットする作用もあります。わ

たしたちヒトの中枢時計は約 25 時間の内因性周期をも

つため、24 時間周期の環境に同調するためには毎日約

1 時間リズム位相を前進させる必要があります。ヒトの生

物時計の周期や位相を調節する最も強力な環境因子

は数千 lx 以上の明るい光です。光を主観的暗期の前半

(夜間)に照射するとリズムの位相が後退します。つまり、

夜更かしになります。光を主観的暗期の後半から主観的

明期の前半(朝方)に照射するとリズムの位相は前進しま

す 24), 25)。つまり、ふだんの生活でヒトは起床後、朝方に
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明るい光を浴びることで生物時計を位相前進させて 24

時間の昼夜変化への同調を達成しているのです。室内

では明るく感じても 500～1,000lx 程度で、太陽光（晴天

時約100,000lx，曇天時約50,00lx）には遠く及びません。

生物時計の光に対する反応性は、光の照度と照射時間

により変化しますので、十分な照度がある太陽光であれ

ばより短い時間で同調が達成されることになります。主観

的明期の後半（昼間）の光照射は位相変化がほとんど生

じないので、起床後できるだけ早い時間に明るい光を浴

びることが重要なのです。

自然光には季節変動がみられ、光照度は夏季に高く、

冬季に低くなります。また、夏季は冬季に比べて日の出

時刻が早く、日の入時刻は遅くなり、日長時間が長くなり

ます。これらの自然光の季節変動は、ヒトの生物時計の

光同調に影響を及ぼします。札幌市に在住する健康人

を対象に恒常環境下で行われた研究 26）では、メラトニン

リズム、深部体温リズム、起床時刻が夏季に前進し、冬季

に後退していました。夏季には冬季に比較し早い時刻に

強い光を浴びて概日リズムが位相前進することで、この

季節による変化は説明されます。睡眠環境というと眠っ

ている間の寝室環境が取り扱われがちですが、日中の

光環境も夜の睡眠に影響を及ぼしているのです。

5．おわりに 

睡眠環境の三大要素である温湿度、音、光についてと

りあげましたが、睡眠に影響を及ぼす環境はそれにとど

まらず、複数の要因が複雑に影響しあって睡眠環境を

つくりあげています。また、家族構成、住宅事情、観念的

理由などによっても影響を受けます。例えば、これらの

要因によって決定される「誰と寝るか」も睡眠環境といえ

るでしょう。睡眠に影響を及ぼす眠る前の時間も含めると、

入浴や嗜好品などさらに睡眠環境の範囲は広がります。

また、心身の状態が睡眠に影響を及ぼすことを考えると、

心身の状態に影響を及ぼす要因も睡眠環境として捉え

ることができます。出張や旅行、勤務形態などで自宅以

外での睡眠を経験することもあります。眠りをとり囲む環

境が多様化する現代において、万人に共通した適切な

睡眠環境はないのかもしれません。睡眠環境の整備の

ためには、睡眠の生理の理解とともに、自身の睡眠に影

響を及ぼしている要因が何かを振り返って自分に合った

環境づくりを目指す必要があるでしょう。 
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