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１． はじめに 

 

現在，スマートフォンやスマートウォッチなどで

は，心拍数などの様々な生体反応を計測すること

が可能となっており，それらを利用した睡眠管理

アプリケーション（以下アプリ）が登場してきている．

本研究では，睡眠管理アプリと OSA 睡眠調査票

を使用し，アプリによる睡眠分析と，主観による睡

眠分析の相関関係について調査を行った． 

 

２． 睡眠管理アプリ 

 

 本研究では睡眠管理アプリとしてSleep Meister1)

を利用した．枕元に iPhone を置いて寝ることで，

iPhone の加速度センサにより寝返り等による体の

揺れや振動を感知し，睡眠時間や眠りの深さなど

を計測することができる．図 1 は出力画面であり，

入眠時間，起床時間，さらには，覚醒時間や中途

覚醒などを自動的に記録することができる． 

 

 
図 1: Sleep Meister の出力画面 

 

３． OSA睡眠調査票 

 

一般社団法人日本睡眠改善協議会によって開

発された調査票で，起床時に睡眠に関する 16 の

問いに答え，解析ソフト(Excel)に入力することによ

って，起床時眠気，入眠と睡眠維持，夢み，疲労

回復，睡眠時間の 5つの項目を数値化することが

できる（図 1）． 

 

 

図２：OSA睡眠調査票 

 

４． 実験結果 

 

Sleep Meister と睡眠調査票の相関を調べるた

め，Sleep Meister では，入眠潜時，中途覚醒，ス

ヌーズ，睡眠効率，快眠スコア，覚醒，浅い，深い，

睡眠時間の九つの項目のデータを記録し，OSA

睡眠調査票では，起床時眠気，入眠と睡眠維持，

夢み，疲労回復，睡眠時間の 5 つの分析結果の

データを 10日分記録し，Excelの相関分析を行っ

た．表 1は Sleep Meisterの 10日分のデータであ

り，表 2はOSA睡眠調査表による 10日分のデー



タであり，それぞれの値は，図 2 に示した OSA 調

査票の回答を解析ソフトに入力することによって

計算された値を示している．数値が大きいほどそ

れぞれの項目において良い状態を示している． 

 

表 1： Sleep Meisterによる 10日間のデータ 

 
 

表 2: OSA睡眠調査票による 10日間のデータ 

 

 

表 3は分析結果を示しており，Sleep Meisterの

データ（縦）とOSAの分析結果（横）のそれぞれの

相関値を示している．起床時眠気は中途覚醒に

マイナスの相関がみられた．入眠と睡眠維持はス

ヌーズと覚醒にマイナスの相関，睡眠効率にプラ

スの相関がみられた．夢みは快眠スコアと眠りの

深さにプラスの相関がみられた．疲労回復は中途

覚醒にマイナスの相関，快眠スコアにプラスの相

関がみられた．睡眠時間はスヌーズに少しマイナ

スの相関，浅い眠りに少しプラスの相関がみられ

た． 

 

表 3：アプリと調査票の相関 

 

 

５． 考察 

 

実験の結果から，中途覚醒の回数が少ないほど，

起床時眠気が少なく，スヌーズの回数，睡眠時の

覚醒時間が少なく睡眠効率が良いほど，睡眠が

維持できていると考えられる．快眠スコアが高く深

い睡眠が多いほど悪夢や夢を見ないと考えられる．

中途覚醒が少なく、快眠スコアが高いほど疲労が

回復されると考えられる．睡眠時間はあまり相関

がないことから極端に短い睡眠時間でなければ，

睡眠に悪影響を及ぼさないのではないかと考えら

れる． 

 

６． おわりに 

 

本研究では，睡眠管理アプリと OSA 睡眠調査

票を使用し，アプリによる睡眠分析と，主観による

睡眠分析の相関関係について調査を行った．強

い相関はあまり見られなかったものの，やや相関

があるものが各項目でみられた． 

今後の課題として，今回はデータに寝る時の明

るさや時間帯，室温，湿度など条件が一定でなか

ったためデータにばらつきが出てしまう可能性が

あったため，条件をそろえる必要がある．さらに今

回は 10 日間という短い日数の中のデータであっ

たため，今後は日数を増やしより正確な相関のデ

ータを見つけだし，よりよい睡眠につなげることが

課題となる． 

 

参考文献 

 

1) Sleep Meister 

https://apps.apple.com/jp/app/sleep-

meister-%E7%9D%A1%E7%9C%A0%E3%82%B5

%E3%82%A4%E3%82%AF%E3%83%AB%E3%82%

A2%E3%83%A9%E3%83%BC%E3%83%A0lite/id

599456380 

(Last accessed 2022.7.6) 

2) OSA睡眠調査票 

https://www.jobs.gr.jp/osa_ma.html 

(Last accessed 2022.7.6) 


