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 住戸の熱的性能と睡眠の関係を明らかにするため、アンケートと室温測定を行なった。1-1)疲労

回復は断熱水準、暖冷房の効き、冷房設定温度、1-2)入眠・睡眠維持は寝室窓方位、日射熱の煩わし

さ、日差しの眩しさと関係がある。2-1)疲労は、一部冷房使用の場合に断熱水準の影響を受ける。2-

2)維持は、冷房不使用の場合に窓方位の影響を受ける。3-1)一部冷房使用の場合、断熱水準が古く、

設定温度が低いほど睡眠時室温上昇が大きい。3-2)冷房不使用の場合、東向き寝室の室温が高い。 

 

A questionnaire and room temperature measurement was administered to assess the relation between sleep 

quality and residential thermal performance. 1-1) Fatigue recovery (FR) is related to insulation level, 

residential heating and cooling performance, and preset temperature of AC. 1-2) Falling asleep, and 

maintaining sleep (MS) is related to window direction of bedroom, solar heat from window, and glare of sun. 

2-1) FR is related to insulation level only part-time AC-user. 2-2) MS is related to window direction only non-

user. 3-1) Case of part-time AC-user, as insulation level is low and preset temperature is low, rize of 

temperature becomes large. 3-2) Case of non-user, temperature of east-facing bedroom is high. 

   

1．背景と目的  

 近年、我が国の都市部では熱帯夜日数が増加し文 1）、

睡眠中の熱中症リスクが高まっている。熱中症対策と

して積極的な冷房使用が呼びかけられているが文 2）、適

切な使用の具体的指針は示されていない。一方で、

COOL BIZ キャンペーンや東日本大震災以降の節電な

ど、冷房の節約も求められている。睡眠中、省エネル

ギーに配慮しつつ、熱的不快のない、「適切な」冷房使

用法の解明が求められている。 

 睡眠時の冷房使用に関する研究としては、久保ら

（2002）文 3）や石丸ら（2009）文 4）が寝床気候に着目し

て、冷房使用による熱的快適性の低下や中途覚醒リス

クの増大を指摘している。坂根ら（2014）文 5）は、寝床

にとどまらない住戸環境全般と睡眠との関係に着目し、

有職者を対象としたアンケート調査から、住戸の暖冷

房の効きやすさや日射の煩わしさもまた睡眠の質に影

響を及ぼす実態を明らかにしている。 

そこで本研究では、共同住宅居住者を対象にアンケ

ート調査と寝室室温測定を実施し、1)睡眠の質に影響

を及ぼす住戸の熱的性能や冷房使用法、2)睡眠の質と

熱的性能や冷房使用法との関係の冷房頻度による差異、 

  

Fig.1 調査実施日と日平均外気温の推移 

 

3)熱的性能と睡眠時室温の関係を分析し、住戸の熱的

性能を考慮した適切な冷房使用法を検討する。 

2. 方法                     

 Fig.1 に、調査期間の日平均外気温の推移とアンケー

ト回答日、測定実施日の分布を示す。 

2.1 アンケート調査 

 Table1 にアンケート調査の概要と調査項目を示す。

睡眠時の冷房使用は、「ここ 1～2 週間」について回答

させた。睡眠調査は、平日の起床後に前夜の睡眠を

OSA 睡眠調査票文 6）で評価させた。OSA 睡眠調査は、

4 段階 15 尺度で睡眠感を評価し、5 因子の得点と、そ
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の平均の OSA 総合得点を算出する。得点は偏差値で

あり、高得点ほど質が高い。本研究では、起床時眠気

因子得点（以下「起床」）、入眠および睡眠維持因子得

点（以下「維持」）、疲労回復得点（以下「疲労」）、OSA

総合得点（以下「OSA」）を分析する。 

2.2 寝室室温測定 

 Table2 に室温測定の概要と調査項目を示す。被験者

はアンケート回答者の一部である。室温は、枕元にボ

タン電池型ロガーを設置し 10 分間隔で記録し、寝室

在室や睡眠、冷房使用の時間を 30 分単位で記録させ

た。OSA 睡眠調査票は、毎日起床後に回答させた。 

2.3 分析対象の特性 

 アンケート調査の分析対象は、長時間在宅の非有職

者とし、1)週の勤務が 5 日以上や 40 時間以上、2)平日

の在宅が 12 時間未満、3)健康状態 5 段階中の「不良」

と「やや不良」、4)ストレス 4 段階中の「非常にある」、

5)居住年数 1 年未満を除外した 167 名とした。 

 分析対象 167 名は、平均年齢 60.4±15.9 歳、女性

66.4%である。Fig.2 に『ここ 1~2 週間の睡眠時冷房使

用頻度（以降「冷房頻度」）』を示す。以降、冷房頻度

は「高頻度側」（「非常によく使用」，「よく使用」）と「低

頻度側」（「時々使用」，「ほとんど不使用」）、および「不

使用」に三分する。Fig.3 に冷房頻度とタイマー使用の

関係を示す。「高頻度側」は睡眠中全時間冷房を使用し、

「低頻度側」はタイマーを設定し冷房を使用する傾向

がある。 

 測定調査の分析対象は、アンケートと同条件で抽出

した 44 名とする。平均年齢 59.2±14.6 歳、女性 61.2%

であり、アンケート分析対象と有意差はない。Fig.4 に

被験者別日別の睡眠時間に対する冷房使用時間の割合

（以下「冷房時間率」）を示す。以降、冷房時間率を「全

時間使用」（100％）、「一部使用」（1～99％）、「不使用」

（0％）に三分する。 

3. 睡眠の質と関係する住戸性能や冷房使用           

 住戸属性や住環境主観評価、冷房使用と OSA 総合、

起床、維持、疲労の関係について分散分析を行った。

有意な関係がみられた項目を示す。 

3.1 『断熱水準』（Fig.5） 

 『断熱水準』は、住棟の竣工年に基づき「H11 以降」、

「H4-H10」、「H3 以前」の 3 段階とした。『断熱水準』

別の疲労の平均は、「H11 以降」が 56.3 で最も高く、

「H3 以前」が 49.7 で最も低く、差は有意である

（p=.087）。OSA 総合、起床、維持は、『断熱水準』に

よる差がない。 

『断熱水準』が高い場合に疲労得点が高いといえる。 

3.2 『暖房の効きやすさ』（Fig.6） 

 『暖房の効きやすさ』は、「年間を通した住環境につ

いて、どうお感じですか」と前文を設け、「効きやすい」、 

Table1 アンケートの方法 

 
Table2 室温測定の方法 

 

 

  

Fig.2 冷房頻度     Fig.3 冷房頻度と 

（アンケート）    タイマー（アンケート） 

 

Fig.4 冷房使用時間率分布（室温測定） 

 

Fig.5 断熱水準    Fig.6『暖房の効きやすさ』 

 

Fig.7『冷房の効きやすさ』    Fig.8『寝室窓方位』 

 

「普通」、「効きにくい」で回答させた。カテゴリー別

の疲労の平均は、「効きやすい」が 54.8 で最も高く、

配布時期

回収数

個人属性
年齢，性別，勤務日数，
勤務時間，平日在宅時間

ここ1～2週間の
睡眠時冷房使用

使用頻度，タイマー使用，
設定温度（上限および下限）

住戸属性

竣工年，住戸位置，寝室窓方位
主観評価（風通し，ベランダからの眺望，
外気清浄度，暖房の効きやすさ，冷房の効きやすさ，
日射熱の煩わしさ，日射しの眩しさ，外の騒音，
上下階や隣戸の騒音）

睡眠調査 OSA睡眠調査票，温熱感覚

調査項目
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測定時期
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生活行動記録 寝室在室，冷房使用，睡眠，窓開放
睡眠調査 OSA睡眠調査票，温熱感覚

室温，相対湿度
2014年：44名　　2015年44名
2014年：8月19日～9月26日　　2015年：8月1日～9月10日のうち各7日間
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「効きにくい」が 47.9 と最も低く、差は有意である

（p=.052）。OSA 総合、起床、維持は、『暖房の効きや

すさ』による差がない。 

暖房が「効きやすい」場合に疲労得点が高いといえ

る。 

3.3 『冷房の効きやすさ』（Fig.7） 

 『冷房の効きやすさ』は、「年間を通した住環境につ

いて、どうお感じですか」と前文を設け、「効きやすい」、

「普通」、「効きにくい」で回答させた。カテゴリー別

の疲労の平均は、「効きやすい」が 55.6 で最も高く、

「効きにくい」が 48.0 で最も低く、差は有意である

（p=.019）。OSA 総合、起床、維持は、『冷房の効きや

すさ』による差がない。 

冷房が「効きやすい」場合に疲労得点が高いといえ

る。 

3.4 『寝室窓方位』（Fig.8） 

 『寝室窓方位』は、住戸の間取りを回答者に書いて

もらい「南向き」、「東向き」、「西向き」、「北向き」に

分類した。出現度数は「南向き」108、「東向き」12、

「西向き」19、「北向き」2 であり、「北向き」は分析か

ら除いた。『寝室窓方位』別の維持の平均は、「西向き」

52.0、「南向き」50.8 に対し、「東向き」46.2 で最も低

く、差は有意である（p=.073）。OSA 総合、起床、疲労

は『寝室窓方位』による差がない。 

寝室が東向きの場合に維持得点が低いといえる。 

3.5 『日射熱の煩わしさ』（Fig.9） 

 『日射熱の煩わしさ』は、「年間を通した住環境につ

いて、どうお感じですか」と前文を設け、「煩わしい」、

「普通」、「煩わしくない」で回答させた。カテゴリー

別の維持は、「煩わしくない」が 55.6 で最も高く、「煩

わしい」が 48.2 で最も低く、差は有意である（p=.083）。

OSA 総合、起床、疲労は、『日射熱の煩わしさ』による

差はない。 

日射熱が「煩わしい」場合に維持得点が低いといえ

る。 

3.6 『日射しの眩しさ（2015 年調査のみ）』（Fig.10） 

 『日射しの眩しさ』は、「年間を通した住環境につい

て、どうお感じですか」と前文を設け、「眩しい」、「普

通」、「眩しくない」で回答させた。カテゴリー別の維

持の平均は、「眩しくない」が 53.4 で最も高く、「眩し

い」が 47.9 で最も低く、差は有意である（p=.092）。

OSA 総合、起床、疲労は、『日射しの眩しさ』による差

がない。 

日射しが「眩しい」場合に維持得点が低いといえる。 

3.7 寝室の冷房設定温度（Fig.11） 

 寝室の冷房設定温度は、「ここ 1～2 週間について答

えてください」と前文を設け、下限と上限を回答させ

た。本研究では、下限と上限の平均値を分析に用いる。 

 

Fig.9『日射熱の煩わしさ』  Fig.10『日射しの眩しさ』 

 

 

Fig.11 冷房設定温度と疲労回復 

 

Fig.12 『断熱水準』と『暖冷房の効きやすさ』 

 

疲労と設定温度は正の相関があり、設定温度が高いほ

ど得点が高い（相関係数 R=.395）。OSA 総合、起床、

維持は設定温度と相関がない。 

冷房設定温度が高いほど疲労得点が高いといえる。 

4. 冷房頻度別の睡眠の質と熱的性能や冷房使用   

 疲労は、『断熱水準』、『暖房の効きやすさ』、『冷房の

効きやすさ』、『設定温度』と、維持は、『寝室窓方位』、

『日射熱の煩わしさ』、『日射しの眩しさ』と関係がみ 

られる。これらの関係を冷房頻度別に分析する。 

4.1 『断熱水準』や『暖冷房の効きやすさ』と疲労 

 Fig.12 に『暖房の効きやすさ』や『冷房の効きやす

さ』に対する『断熱水準』の分布を示す。「H11 以降」

が最も暖冷房が「効きやすい」に分布し、「H4-H10」、

「H3 以前」と『断熱水準』が古いほど「効きにくい」

側に分布する。以降、住戸の断熱性能を仮定する項目

として『断熱水準』を用いる。 

 Fig.13 に、冷房頻度別の『断熱水準』と疲労の関係

を示す。『断熱水準』別の疲労の平均は、「高頻度側」

は、「H11 以降」56.2、「H4-H10」52.9、「H3 以前」53.6

であり、有意差がない（p=.192）。「不使用」は、「H11

以降」54.3、「H4-H10」52.5、「H3 以前」54.2 であり、
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有意差がない（p=.688）。一方、「低頻度側」は、「H11

以降」が 57.4 で最も高く、「H4-H10」54.2、「H3 以前」

が 47.3 で最も低く、差は有意である（p=.018）。 

全時間冷房を使用する、または冷房を使用しない場

合は『断熱水準』と疲労は関係がない。タイマーを使

用する場合は『断熱水準』が低いと疲労得点が低いと

いえる。 

4.2 『設定温度』と疲労 

 Fig.14 に、冷房頻度別の設定温度と疲労の関係を示

す。「高頻度側」は設定温度と相関がない（相関係数

R=-.021）。一方「低頻度側」は、設定温度が高いほど疲

労が高い（R=.395）。 

4.3. 『寝室窓方位』や『日射の煩わしさ』、『日射しの

眩しさ』と維持 

 Fig.15 に『日射熱の煩わしさ』、『日射しの眩しさ』

に対する『寝室窓方位』の分布を示す。維持が低い「東

向き」は、同じく維持の低い日射熱の「煩わしい」、日

射しの「眩しい」に 50％以上が分布する。「南向き」と

「西向き」は、「東向き」と比較し、日射熱と日射しの

評価が高い。以降、日射遮蔽性能を仮定する項目とし

て『寝室窓方位』を用いる。 

 Fig.16 に、冷房頻度別の『寝室窓方位』と維持の関

係を示す。『寝室窓方位』別の維持の平均は、「高頻度

側」は「南向き」50.5、「東向き」48.9、「西向き」51.1

であり、有意差はない（p=.957）。「低頻度側」は「南向

き」51.4、「東向き」42.2、「西向き」49.0 であり、有意

差はない（p=.199）。一方、「不使用」は「南向き」50.8、

「東向き」39.7、「西向き」53.7 であり、「東向き」が

「南向き」や「西向き」と比較し有意に低い（p=.077）。 

 冷房を使用する場合は窓方位と維持の関係はない。

冷房を使用しない場合、東向きの寝室は維持得点が低

いといえる。 

5. 『断熱水準』や『設定温度』と寝室室温     

 『断熱水準』と『設定温度』は、「低頻度側」で疲労

との関係がある。ここで室温測定データより、『断熱水

準』や『設定温度』と睡眠時室温の関係を分析する。 

5.1 『断熱水準』と睡眠時室温 

5.1.1 睡眠時平均室温 Fig.17 に冷房時間率別の『断

熱水準』と睡眠時平均室温の関係を示す。「全時間使用」、

「一部使用」、「不使用」はすべて、『断熱水準』による

睡眠時平均室温の差はない（p=.169，.108，.188）。 

5.1.2 睡眠時室温上昇 起床前 3 時間の平均室温と就

寝後 3 時間の平均室温の差を睡眠時室温上昇とする。

Fig.18 に冷房時間率別の『断熱水準』と室温上昇の関

係を示す。「全時間使用」と「不使用」は、『断熱水準』

による室温上昇の差がない（p=.169，.110）。一方「一

部使用」は、「H11 以降」0.2℃、「H4-H10」0.7℃、「H3

以前」1.0℃で、『断熱水準』が低いほど室温上昇が大き 

 

Fig.13 冷房頻度別の『断熱水準』と疲労 

 

  

Fig.14 冷房頻度別の『設定温度』と疲労 

 

 

Fig.15『寝室窓方位』と 

『日射熱の煩わしさ』や『日射しの眩しさ』 

 

 

Fig.16 冷房頻度別の『寝室窓方位』と維持 

 

く、差は有意である（p=.029）。 

 「一部使用」は一時的に室温が低下するが、冷房が

停止した際に『断熱水準』が低いほど室温が上昇して

いると考えられる。 

5.2 『設定温度』と睡眠時室温 

5.2.1 睡眠時平均室温 Fig.19 に冷房時間率別の『設

定温度』と睡眠時平均室温の関係を示す。「全時間使用」 
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と「一部使用」はいずれも、『設定温度』と室温の相関

がみられる（R=.672, .395）。「全時間使用」の室温は設

定温度より約 1℃低い傾向がある。「一部使用」は、室 

温が設定温度より 1℃程度高い傾向がある。 

5.2.2 睡眠時室温上昇 Fig.20 に冷房時間率別の『設

定温度』と室温上昇の関係を示す。「全時間使用」は『設

定温度』による室温上昇の有意差がない（p=.223）。一

方「一部使用」は、『設定温度』が低温側ほど室温上昇

が大きく、差は有意である（p=.090）。 

「一部使用」は、一時的に室温が低下するが、冷房

が停止することで室温が上がると考えられる。設定温

度が低いほど就寝後の室温が低下するため、冷房停止

後の室温上昇が大きくなっていると考えられる。 

5.3 睡眠時室温上昇と疲労回復因子得点 

冷房時間率「一部使用」において、『断熱水準』が古

い場合と『設定温度』が低い場合に室温上昇が大きく

なることが明らかになった。Fig.21 に冷房時間率別の

室温上昇と疲労の関係を示す。「全時間使用」と「不使

用」は、室温上昇が±1℃以内に分布しており、疲労と

の関係がない。一方「一部使用」は、室温上昇が 1℃以

上にも分布している。「一部使用」の疲労の平均は、室

温上昇が±1℃以内で 58.4、1℃以上で 48.3 であり、室

温上昇が 1℃を超えると有意に得点が下がる（p=.087）。 

6. 『寝室窓方位』と睡眠時室温           

 『寝室窓方位』は、「不使用」で維持との関係がある。

ここで室温測定データより、『寝室窓方位』と睡眠時室

温の関係を分析する。 

6.1 睡眠時平均室温 

 Fig.22 に冷房時間率別の『寝室窓方位』と睡眠時室

温の関係を示す。『寝室窓方位』別の睡眠時平均室温は、

「全時間使用」は「南向き」27.6℃、「東向き」27.7℃、

「西向き」27.3℃であり、「東向き」が最も高いが有意

差はない（p=.211）。「一部使用」は、「南向き」28.3℃、

「東向き」28.4℃、「西向き」27.9℃であり、「東向き」

が最も高いが有意差はない（p=.286）。「不使用」は、

「南向き」28.0℃、「東向き」28.9℃、「西向き」27.9℃

であり、「東向き」が最も高く、差は有意である（p=.046）。 

 冷房を使用しない場合、東向きの室温が最も高いと

いえる。 

6.2 睡眠時平均室温と入眠および睡眠維持因子得点 

 Fig.23 に冷房時間率別の睡眠時室温と維持の関係を

示す。「全時間使用」、「一部使用」、「不使用」はすべて、

室温と負の相関があり、「不使用」、「一部使用」、「全時

間使用」の順に相関が強い（R=-.412, -.322, -.255）。 

7. 結論                     

大阪の 645 世帯を対象としたアンケート調査と 88

世帯の寝室室温測定を実施し、住戸の熱的性能や、冷

房使用頻度、設定温度などの冷房使用方法と睡眠との 

 

Fig.17 冷房時間率別の『断熱水準』と睡眠時室温 

 

 

Fig.18 冷房時間率別の『断熱水準』と室温上昇 

 

  

Fig.19 冷房時間率別の『設定温度』と室温 

 

Fig.20 冷房時間率別の『設定温度』と室温上昇 

 

 

Fig.22 冷房時間率別の『寝室窓方位』と睡眠時室温 
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関係の実態について以下を明らかにした。 

アンケート調査より、1-1)断熱水準が低い場合、主観

的な暖冷房の効きやすさが「効きにくい」と評価され

る場合、および回答直近 2 週間の冷房設定温度が低い

場合に、OSA の疲労回復因子得点が低い。1-2）寝室の

窓が東向きの場合、日射熱が主観的に「煩わしい」場

合、日射しが主観的に「眩しい」場合に、OSA の入眠

および睡眠維持因子得点が低い。2-1)住戸の断熱水準

や冷房設定温度と疲労回復因子得点は、冷房頻度が「低

頻度側」の場合に関係がある。2-2）寝室の窓方位と入

眠および睡眠維持因子得点は、冷房を使用しない場合

に関係がある。 

測定調査より、睡眠中一時的に冷房を使用する場合、

3-1）住戸の断熱水準が低いほど、冷房設定温度が低い

ほど、就寝後と起床前の室温差が大きい。3-2）室温の

差が 1℃以上であると、疲労回復因子得点が下がる。

3-3）冷房を使用しない場合、寝室の窓が東向きの場合

に室温が高い。 

 睡眠時にタイマーを使用する場合、設定温度を下げ

すぎず、就寝後と起床前の室温上昇を抑えることで疲 

 

 

 

 

 

 

 

 

労回復因子得点の低下を防ぐことができる。また、窓

方位が東向きの寝室では、冷房を全時間使用すること

で、入眠および睡眠維持因子得点を維持できる。窓方 

位が東向き以外の寝室では、全時間冷房を使用する場

合と冷房を使わない場合で、睡眠の質の差はみられな

かった。 
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Fig.21 冷房時間率別の室温上昇と疲労回復因子得点 

Fig.23 冷房時間率別の睡眠時室温と入眠および睡眠維持因子得点 
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討議 

  

討議［ 小林 知広 講師 ］ 

  住宅のエネルギー使用に冷房が占める割合は、2％に

過ぎないと言われている。冷房に関する研究が省エネ

ルギーにつながるのか。 

回答 

 住宅における年間の二次エネルギー消費量において

冷房が占める割合は、近畿では 3.1％にすぎない。一方

で資源エネルギー庁の推計によれば、世帯における夏

季日中の消費電力の内訳はエアコンが約 50％を占め

ている。省エネルギーを目指すにあたり冷房の研究は

必要である。また、熱帯夜日数が増加する昨今では、

夜間のエアコン使用も増加すると考えられるため、睡

眠時の冷房使用の研究は省エネルギーにも繋がると考

える。 

 

 

討議［ 小林 知広 講師 ］ 

本研究は、冷房を使用する上での省エネルギーと、

睡眠時の熱的快適性のどちらに着目した研究なのか。 

回答 

最終的には両方を目指す必要があるが、本研究は主

に睡眠時の熱的快適性に着目している。住宅で行なわ

れる行為のうち時間的に大きな割合を占める睡眠は、

住環境を考えるうえで重要であるが、熱帯夜数が増加

するなかで、良好な睡眠をとることは難しくなってい

る。一方で、既往研究が明らかにしているように、過

剰な冷房使用は睡眠時の熱的快適を阻害する可能性が

ある。すなわち夏季の睡眠時の暑さ・不快さは、単に

冷房を使用するだけでは解決できず、適切な冷房使用

のありかたを提案する必要がある。睡眠に関してはこ

れまで各分野において多くの研究が蓄積されている。

本研究はそれらの成果をふまえたうえでさらに、建築

学の視点から、住戸の熱的性能と睡眠の質や熱的快適

性との関係に着目している。 

 

 

討議［ 小林 知広 講師 ］ 

  健康不良やストレスを訴える回答者を除外する理由

はあるのか。健康不良やストレスが、冷房使用や夏の

暑さによるものである可能性を考慮すべきではないか。 

回答 

健康状態やストレスは、「年間を通した」状態につい

て回答させており、夏季の一時的なものではない。 

Fig.1 に健康状態と OSA 各得点の関係を示す。健康

状態「不良」、「やや不良」（以下、「不良側」）は、OSA

総合 44.3±5.7、起床時眠気 42.0±9.1、入眠・睡眠維持 

 

 

 

Fig.1 健康状態と睡眠 Fig.2 ストレスと睡眠 

 

42.6±12.1、疲労回復 45.4±10.2、「普通」、「良好」、「非

常に良好」（以下「良好側」）は、OSA 総合 51.1±6.9、

起床 51.0±10.3、維持 50.9±10.7、疲労 52.3±10.5である。

OSA 総合、起床時眠気、入眠・睡眠維持、疲労回復の

得点はすべて、「不良側」が「良好側」と比較し低い

（p=<.001, <.001, <.001, .001）。 

Fig.2 にストレスと OSA 各得点の関係を示す。スト

レスが「非常にある」は、OSA 総合 46.1±5.5、起床

41.5±8.3、維持 47.1±10.4、疲労 43.8±11.1、「ある」、「少

しある」、「ない」（以下「ない側」）は、OSA総合 50.5±7.1、

起床 50.7±10.0、維持 50.6±11.1、疲労 519±10.0 である。

OSA 総合、起床時眠気、入眠・睡眠維持、疲労回復の

得点はすべて、「非常にある」が「ない側」と比較し低

い（p=.003, <.001, .034, .002）。 

以上により、年間を通して体調や精神状態が優れな

い回答者は、健康不良やストレスが温熱環境を超越し

て睡眠の質を低下させていると判断し、本研究の分析

対象から除外した。 

 

 

討議 [ 徳尾野 徹 准教授 ] 

建築計画上のプランニングに対して、新しい知見や

新規性はあるか。 

回答 

  梗概の Fig.22 で示したように、睡眠時に冷房を使用

しない場合、東向きの寝室では他方位に面する寝室と

比較し、室温が高く、睡眠の質が低い実態を明らかに

している。プランニングの際、寝室を東向きの部屋以

外に設けることで、睡眠時の室温を抑え、睡眠の質を

確保することが出来ると考える。 

討議 [ 徳尾野 徹 准教授 ] 

断熱性に留意することで睡眠の質が得られるので

あれば、窓方位は無視できるのか。 

北向きのデータがないが、北向きの睡眠の質はどう

なるのか。 
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回答 

  断熱水準は疲労回復因子得点に、窓方位は入眠・睡

眠維持因子得点にと、それぞれ別の因子得点に影響を

及ぼしている。Fig.3 に、断熱水準別の窓方位と入眠・

睡眠維持得点の関係を示す。いずれの断熱水準におい

ても、東向きの得点は他方位と比較し低い。各因子得

点に影響する住戸性能を、それぞれ向上させる必要が

ある。 

北向きはデータが少なく分析には至っていないが、

他方位と比較し、室温が日射の影響を受けにくく室温

が安定していると考えられる。入眠・睡眠維持因子得

点は東向きの場合に室温が高く低得点であることから、

北向きでは東向きと比較し入眠・睡眠維持得点が高い

と予想される。 

 

 

討議 [ 鍋島 美奈子 准教授 ] 

東向きが、他方位より室温が高い理由はあるのか。 

また、西向きは夕方の日射の影響を受け室温が上が

ると思われるが、西向きと南向きで入眠・睡眠維持得

点が同じなのはなぜか。 

回答 

 アンケートでは、寝室における遮光カーテンやブラ

インド、すだれやよしずなどの日射遮蔽対策の有無に

ついて回答させている。睡眠時平均室温は、通常のカ

ーテンに加え、上記の日射対策を講じている寝室で

27.5±1.7℃であるのに対し、講じていない寝室は

28.4±1.7℃と約 0.9℃高く（p=.027）、日射遮蔽対策を講

じた寝室の睡眠時室温が低い実態を明らかにしている。

方位別の日射対策を講じている割合は、南向きが 100%、

西向きが 90.9％であるのに対し、東向きは 80.0％と比

較的対策率が低い。東向きは日射遮蔽対策を行わない

傾向があり、室温が高いと考えられる。なお主観評価

『日射熱の煩わしさ』別の日射遮蔽対策率および睡眠

時室温は「煩わしい」84.1%、28.2℃、「普通」88.8%、

27.8℃、「煩わしくない」90.3%、27.6℃である。日射に

関する主観評価でみても、評価が低いほど、対策率が

低く、室温が高い傾向が現れている。 

 また、睡眠時室温は回答者の睡眠時間中の寝室の室

温であるが、回答者の就寝時刻は平均 23：36、起床時

刻は平均 6：41 である。またアンケート調査期間の平

均日没時刻は 18：26、平均日出時刻は 5：28 である。

睡眠時室温が南向き 28.0℃、西向き 27.9℃とほぼ同等

である要因として、就寝時刻から約 5 時間前に日没し

ており、西向きが夕方に受ける日射の影響は就寝時の

室温には反映されていないといえる。室温が同等であ

ることから入眠・睡眠維持因子得点に差が生じず、室

温の高い東向きのみ得点が低いといえる。 

 

Fig.3 『断熱水準』別の寝室窓方位と維持得点 

 

 

   

Fig.4 因子得点間の関係 

 

討議 [ 梅宮 典子 教授 ] 

  OSA 各因子の得点相互の関係はどうなっているか。

疲労回復因子と入眠および睡眠維持因子は関係がある

のではないか。 

回答 

 起床時眠気は「集中力」、「解放感」、「頭がはっきり

している程度」、入眠・睡眠維持は「熟睡度」、「寝付く

までにウトウトしていた頻度」、「寝付き」、「中途覚醒」、

「睡眠深度」、疲労回復が「疲れ」、「気分」、「身体のだ

るさ」について回答し、回答各段階にあらかじめ付与

された重みづけ得点の平均を因子ごとに標準化するこ

とで算出している。Fig.4 に示すように因子得点間の関

係をみると、起床時眠気因子と入眠・睡眠維持因子は

相関係数 R=0.41、起床と疲労は R=0.54、維持と疲労は

R=0.48 である。因子得点は互いに相関があり、交互作

用について検討する必要がある。今後は入眠・睡眠維

持と疲労回復など因子を組合せ、また住戸の熱的性能

も組み合わせて、分析を行う必要がある。 
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