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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．



卒業研究Aの内容

Sleep Meister Sleep Cycle卒業研究Aでは，
スマートフォン
によるアプリを2
つ，スマート
ウォッチによる
アプリを2つ調査
した．



スマートウォッチによるアプリ

Auto Sleep Somnus



使用するアプリ

• 本研究では睡眠管理アプリと
してSleep Meister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．右の図は出⼒
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．



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，起床時に右の表
にある睡眠に関する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．



解析ソフト

• 下の図が解析ソフトであり1枚⽬のシートに調査票で出た数値
を⼊⼒することで，2枚⽬のシートに結果が出るようになって
いる．



実験方法

•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．



10日分のデータ

• 右上の図はSleep Meisterの
10⽇分のデータであり，右下
の図は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，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．



実験結果
•下の図は分析結果を⽰しており，Sleep Meisterのデー
タ（縦）とOSA睡眠調査票の分析結果（横）のそれぞ
れの相関値を⽰している．



考察

•実験の結果から，中途覚醒の回数が少ないほど，起床
時の眠気が少なく，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．



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．
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