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１． はじめに 

 

現在，スマートフォンやスマートウィッチなどを

利用した様々な睡眠管理アプリケーション（以下

アプリ）が登場してきている．スマートフォンによる

睡眠アプリでは，睡眠中の音声を録音したり，加

速度センサなどを利用して，睡眠中の動きを検出

することで，睡眠管理を実現している．さらに，ス

マートウォッチによるアプリケーションでは，心拍セ

ンサを利用することで，睡眠状態の管理を実現し

ている．本研究ではスマートリングに着目する．ス

マートリングによる睡眠管理では，スマートウォッ

チ同様に，心拍センサーによる管理が行われる．

また，スマートウォッチに比べて，装着の負荷が少

ないといった特徴がある． 

本研究では，スマートリングによる睡眠データ測

定実験を行なった．また，睡眠に関する関連研究

の調査を実施した． 

 

２． スマートリング 

 

本研究では，フィンランドのOura Health社が開

発した Oura Ring を使用する．このスマートリング

は睡眠と身体活動を記録し，専用のアプリで解析

を行うことが可能である．図 1は Oura Ring とその

充電スタンド（左），と装着時の様子（右）を示して

いる．充電スタンドは USB 接続により充電すること

が可能である． 

Oura Ring はスマートフォンと連携することでデ

ータ管理を実施しする．睡眠の解析は，昼寝や浅

夢・レム睡眠・ノンレム睡眠に費やしたすべての時

間である合計睡眠時間，寝ている時間を覚醒時

間と比較して睡眠に費やした時間の割合である

睡眠効率，睡眠中の覚醒や寝返りを追跡する安

眠度，レム睡眠時間，ノンレム睡眠時間，夜眠りに

つくまでにかかる時間である入眠潜時，眠りにつく

時間である睡眠タイミングの 7 つの項目によって

評価され，0-100の間でスコアがつけられる． 

 

  

図 1：Oura Ring 

 

３． データ測定実験 

 

Oura Ring よるデータ計測実験を行なった．計

測日時は 2022 年 6 月 17 日（金）であり，就寝時

の気温は 22 度，湿度 83%であった．当日の行動

は，オンライン授業を受けるのみで，特別な外出

もなく，終日，室内で過ごすような状況であった． 

 

 

図２：睡眠コントリビューター 



今回の計測では 6 時間 44 分の睡眠時間に対

して，睡眠効率が84%となり，スコアが６４となった．

図 2 はスコアを算出する際の基準となる７つの項

目を表した図である．先述した睡眠時間，睡眠効

率，安眠度，レム睡眠時間，ノンレム睡眠時間，

入眠潜時，睡眠タイミングの７つの項目を確認す

ることができる． 

安眠度は注意となっており，睡眠中の寝返りな

どが少し多くなっていることがわかる．成人の平均

的なレム睡眠時間は 5-50%を占め，およそ 1.5 時

間である．今回の結果は 1 時間 33 分の 23 であ

り，平均にとても近い数値になった．ノンレム睡眠

（深い睡眠）は成人の平均は 15-20%でおよそ 1-

1.5 時間であり，平均に近い 1 時間 14 分で 18%と

いう結果になった． 

入眠潜時は横になってから 15 分から 20 分以内

に眠りにつくのが理想とされおり，5 分以内に眠り

につくのは過労のサインとされている．計測された

7 分という結果は理想とされる時間から離れてしま

った．床に着く時間が深夜 2 時と，遅かった為で

あると考えられる．タイミングは夜の睡眠の中間点

が午前 0 時から午前 3 時の間に来るべきとされて

いる．計測データでは，中間点が午前 6 時となっ

ており理想から大きく離れてしまった． 

 

４． 関連研究 

 

赤外線フォトリフレクタを用いた眼球運動計測

による睡眠状態認識手法の研究がある 1)．睡眠段

階における眼球運動の変化に着目し，睡眠時の

眼球運動から睡眠段階を判定可能なシステムを

設計し，実装した．測定したデータを k 近傍法で

交差検証を行った結果，適合率 75.4%，再現率

71.3%，F値 71.5%となった． 

ドップラ式のマイクロ波センサを用い，離れた位

置から被験者の睡眠状態を計測する研究がある

2)．睡眠時の体動による覚醒，睡眠の判定，心拍

数，呼吸数を算出し，体動はリファレンスに対して，

高い精度で一致していることを確認し，心拍数，

呼吸数については全体の変化傾向を捉えられて

いるこが確認された． 

オフィスワーカ 60 人の 2∼3 週間の生活データ

を基に，スマートウォッチから取得可能な日々の

睡眠データから，起床時の DAMS 質問票により

得られる抑うつ，肯定，不安気分を 2 分類で予測

する汎用的な BalancedRandomForestモデルを構

築した研究がある 3)．LeaveOnePersonOut 交差検

証の結果，評価指標である F1value を抑うつ気

分：0.776,肯定気分：0.610,不安気分：0.756 の精

度で推定可能であることを確認した．また，被験

者ごとの推定精度のばらつきをヒゲ図で確認した

結果，被験者ごとに推定精度のばらつきがあるこ

とが確認された． 

 

５． おわりに 

 

本研究では，スマートリングを利用した睡眠デ

ータ計測実験を実施した．また，睡眠に関する研

究調査を行なった．今後は，スマートリングを利用

して，音楽などの外部刺激による睡眠への影響に

ついての実験を実施し，主観評価である OSA 睡

眠調査との比較を実施する． 
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