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１ 背景と目的 

日本人の睡眠時間は減少し夜型化している

[1]。このようなライフスタイルの変化は、社

会生活や QOL に大きな影響を及ぼす。 

このような問題の解決手段の 1 つとして睡

眠衛生という考え方がある。睡眠衛生とは、

普段の習慣や就寝環境を見直すことにより、

睡眠の質の向上を目指すというような意味を

持つ[2]。本研究では睡眠衛生を、睡眠の質に

影響を与えるような生活習慣と定義する。例

えば、コーヒーを寝る前に飲むことは睡眠の

質の向上を妨げるため、「悪い睡眠衛生」と

なる。 

そこで本研究では、睡眠の質を向上させるこ

とを目的とする。そのために睡眠衛生を通知す

る Android アプリケーション「SLook!」を開発

し、評価を行った。 

 

２ 関連研究 

 睡眠衛生に着目した研究として Android ア

プリケーション ShutEye の開発がある。

ShutEye は壁紙で睡眠衛生に関する情報を常に

表示し、それによって「良い睡眠衛生」をユ

ーザに身につけさせるというものである。壁

紙にはカフェイン、仮眠、運動、 食事、アル

コール、ニコチン、リラックスに関わる睡眠

衛生が表示される。ShutEye により睡眠の質が

僅かに向上したこと、睡眠衛生に関する関心

が高まったことが明らかになった。 

 一方、ShutEye の問題点として、常に表示し

てあることで逆に注意を払わなくなってしま

うこと、端末を使用していなければそもそも

壁紙自体を目にしないことがある。 

 

 

 

 

 

 

 

 

３ 睡眠の質改善アプリケーション SLook! 

 こうした ShutEye の問題点の解決手段とし

て、本研究では「通知」という手法を採用す

る。バイブレーションと共に画面が切り替わ

るような通知機能を備えていれば、スマーフ

ォンを使用していれば、気づくことができ、

スマートフォンを使用していなくてもポケッ

トや鞄に入れていれば気づくことが可能であ

る。以上の手法に基づいて Android アプリケ

ーション SLook!を開発した。 

SLook!は 7 項目の睡眠衛生に関連する情報を

適切なタイミングで通知する機能を持つ。この

アプリケーションは ShutEye と併用することで、

良い睡眠衛生を実践できるように支援すること

を目的に開発した。インターフェースは図 1 の

ようになっている。設定画面で起床時間と就寝

時間を設定し、通知項目を選択する。(図 1 左)

通知時間になると図 1 右のような画面となりい

つどうすべきなのかを端的に表した一文、なぜ

そうすべきなのかという理由、有名人が残した

睡眠に関連する名言が表示される。 

 

図 1 SLook!のインターフェース 

 
 

４ 評価実験と結果 

 本アプリケーションの効果を評価するため

に利用者実験を行った。睡眠の質の向上を達

成するには、1)良い睡眠衛生を知る、2)良い

睡眠衛生を思い出す、3)良い睡眠衛生を実践

する、4)睡眠の質の向上、という4つのステッ

プを経ると仮説を立てた。この各ステップで

のSLook!による影響を実験で評価した。 

SLook!: An Android application Improving quality of sleep 
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 評価実験の概要は、図2の通りである。被験

者は大学生6人、大学院生4人の計10人であった。

被験者にはそれぞれ睡眠衛生7項目中3項目を選

択してもらい、「ShutEye(SE)」と「ShutEyeと

SLook!の併用(SE+SL)」をそれぞれ1週間ずつ利

用してもらった。 

 順序効果を考慮して、被験者はA、Bの2グルー

プに分け、AグループはSEを先に、Bグループは

SE+SLを先に利用してもらった。実験開始時、1

週間後、2週間後の計3回アンケートを行った。 

 

 
図 2 評価実験概要 

 

 全 3 回のアンケートにおいて、エプワース眠

気尺度[3]により睡眠の質を判定し、2 回目と 3

回目において、良い睡眠衛生を実践したか、思

い出したか、知識が増えたかを測るアンケート

を行った。 

実験の結果を図 3、図 4のグラフで示す。 

 

 
図 3 評価実験結果その 1 

 

 
図 4 評価実験結果その 2 

 

 図 3 の中央「良い睡眠衛生を実践したか」に

ついては ShutEye と SLook!を併用した方が有意

に高かった。すなわち、SLook!は良い睡眠衛生

の実践に効果があったと言える。一方「睡眠の

質の向上」、「良い睡眠衛生を思い出せたか」

については有意な差はなく、効果を確かめるこ

とができなかった。また「良い睡眠衛生に関す

る知識が増えたか」(図 6)でも SLook!の効果が

認められなかった。 

SLook!が睡眠の質の向上を支援できなかった

原因としては、実験期間の短さや被験者の少な

さが 1 つの可能性として考えられる。良い睡眠

衛生の知識獲得を支援できなかった原因として

は、ユーザが通知への依存により、知識を得よ

うとしなくなってしまったことが可能性として

考えられる。 

 

５ まとめ 

本研究では睡眠の質を向上させるために、良

い睡眠衛生を身につけることを支援する Android

アプリケーション SLook!を開発した。評価実験

の結果、SLook!は良い睡眠衛生の実践を支援す

ることに効果があることが明らかになった。一

方、睡眠の質の向上、良い睡眠を思い出せたか、

良い睡眠衛生の知識が増えたか、を支援する効

果は確かめることができなかった。 

今後の課題として、実験期間をのばすことや、

被験者を増やすこと、ユーザが自主的に睡眠衛

生について学ぼうとする機能の追加が考えられ

る。 
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