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NiSleep: ゲーミフィケーションを適用可能な睡眠評価
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概要：人気ゲームでよく使われるゲームデザインの技術を現実の問題解決に用いることをゲーミフィケー
ションと呼ぶ．しかし睡眠に関しては，必ずしも睡眠時間が長いほど良い睡眠であるとは限らない特徴を
持つため，既存のゲーミフィケーションを適用することが難しい．本研究ではゲーミフィケーションを適
用可能な睡眠評価方式「NiSleep」を提案する．社会的な活動時間帯と生物時計の不一致によって生ずる不
調を社会的ジェットラグと呼ぶ．そして，NiSleep指数は社会的ジェットラグが解消される睡眠であるか
を「睡眠時間」「睡眠中央時刻」「睡眠効率」を 100点法で評価し，それらから最終的な評価点を算出する．
NiSleep指数を用いた睡眠評価を行う NiSleepアプリケーションを構築し，被験者 10人に対して 28日間
にわたるユーザ環境上での実証評価実験を行った．睡眠評価指数の精度と使用者の睡眠行動の変化につい
て検証した．その結果，提案した睡眠評価指数は社会的ジェットラグの特徴を再現 (r=-.440)した．
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1. はじめに
現代人の睡眠不足の蔓延が問題に挙げられる．例えば
高校生の場合，平成 24年度児童生徒の健康状態サーベイ
ランス事業報告書 [1]によると，睡眠不足を感じている人
の比率が男子高校生で 57.5%，女子高校生で 66.0%であっ
た．また，睡眠時間を感じていると答えた人の「睡眠不足
を感じる理由 (複数回答)」では「なんとなく夜更かしをし
てしまう」を選んだ人が男子高校生で 46.1%，女子高校生
で 48.0%であった．睡眠不足を抱えている人の約半数は睡
眠時間を確保する環境があるにも関わらず夜更かししてし
まっていることが考えられる．
近年，スマートフォンやウェアラブルデバイスなどから
得られたユーザの生活データにゲーミフィケーション [2]を
適用したアプリケーションや研究 [3]が多く提案されてい
る．ゲーム (主にテレビゲーム) の遊び自体のノウハウを，
ゲーム以外の分野に活用することをゲーミフィケーション
と呼ぶ．例えばNike+[4]では，SNSで「共有」することで
友達からコメントを貰えたり，特定の条件をクリアすると
メッセージが貰える仕組みを設けている．ゲーミフィケー
ションは他の分野にゲームそのものを導入するわけではな
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く，人気あるゲームによく使われているユーザがゲームに
熱中する要素を導入することを指す．また，睡眠の管理や
良い睡眠習慣をつけることを目的としたアプリケーショ
ンや研究 [5][6][7]が多く存在する．Fitbitアプリケーショ
ン [8]では，デバイスが取得した就寝時刻や起床時刻，睡
眠時間などを可視化させる．ユーザは，設定した目標睡眠
時間を超えて睡眠するとバッジを獲得できる．しかし，単
純に睡眠時間の長さのみを評価軸としているため寝貯めな
どの長過ぎる睡眠時間を考慮していない．また，ユーザ毎
に適した睡眠時間は同じとは限らないため「競争」などの
他者との比較を用いたゲーミフィケーションに応用するこ
とが難しい．このように，睡眠データは睡眠時間の大きさ
が必ずしも睡眠の良さに繋がらないため，ゲーミフィケー
ション要素を取り入れるのが難しい．従って，ゲーミフィ
ケーション適用を可能な睡眠評価指数が必要である．
そこで本研究では既存の睡眠評価指数を基に，睡眠を

100点法で評価する NiSleep指数を提案する．NiSleep指
数を用いたアプリケーション NiSleepでは睡眠に「競争」
などのゲーミフィケーションを適用させて可視化する．
NiSleepを被験者 10人に対して 28日間の評価実験を行っ
た．結果として，提案した睡眠評価指数は社会的ジェット
ラグの特徴を再現 (r=-.440)した．
本研究の貢献は以下の 3点である．
• 睡眠にゲーミフィケーションを適用可能な睡眠評価指
数を提案したこと

• 提案した睡眠評価指数を用いたアプリケーションを設
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計実装したこと
• 提案した睡眠評価指数およびアプリケーションの実証
評価実験を行ったこと

本稿では，2章で睡眠評価について述べ，3章で提案する
睡眠評価指数，4章に実装した NiSleepについて記述する．
そして，5章では実際に行った実証実験について述べ，最
後に 6章で本稿をまとめる．

2. 睡眠評価
本章ではゲーミフィケーションのための睡眠評価指数の
要件定義と既存睡眠評価方法について述べる．

2.1 提案する睡眠評価指数の要件定義
本節では睡眠に対してゲーミフィケーションを適用す
る上での睡眠評価指数の要件について述べる．まず，前章
で述べた問題意識から (1)評価点が大きいほど良い，また
は悪い数値的特徴を持つことや (2)睡眠時間を考慮してい
ることが挙げられる．また，本研究ではスマートフォンや
ウェアラブルデバイスなどで検知された睡眠を想定してい
るため，(3)就寝時刻などのデバイスから取得できるデー
タを使って評価できる必要がある．最後に，(4)ユーザへ
の「即時フィードバック」について述べる．「即時フィード
バック」とは，ゲーミフィケーション 17の技術 [9]の１つ
で，ユーザの行動に対して即時に結果を見せることである．
すぐに結果が出ることでユーザに次の行動を促進する．つ
まり，ユーザの 1回の睡眠ごとに評価しフィードバックす
る必要がある．従ってゲーミフィケーションを適用する上
での睡眠評価指数の必要要件は以下のようになる．
1. 評価点が大きいほど良い，または悪い特徴を持つ
2. 睡眠時間を考慮している
3. デバイスから取得したデータを用いる
4. 1日単位で評価，フィードバックする

2.2 既存睡眠評価手法
これまでも睡眠評価手法は目的や使用する要素によっ
て多く提案されてきた．例えば，ピッツバーグ睡眠質問表
(The Pittsburgh Sleep QualityIndex: PSQI)[10]は睡眠障
害の評価手法として広く使用されており，睡眠の質，入眠
時間，睡眠時間，睡眠効率，睡眠困難，睡眠薬の使用，日
中覚醒困難の７要素の合計得点で算出される．他にもアテ
ネ不眠尺度 [11]やセントマリー病院睡眠質問表 [12]などが
提案されており，それぞれ不眠症度合いの評価や入院患者
の睡眠評価に用いられる．しかし，これらのアンケートは
「睡眠困難と感じているか」などの主観的な要素を多く用
いて睡眠を評価しているため，ゲーミフィケーションに用
いることが難しい．
ロネンバーグらが 2003 年に提案したミュンヘンク
ロノタイプ質問紙 (Munich ChronoType Questionnaire:

MCTQ)[13]は個人の体内時計の特性を評価する質問紙で

ある．人類を含む多くの生物は約 24時間を周期とする生理
現象を持つ．これを概日リズム (Circadian Rhythm)と呼
び，睡眠もそれらの一つである．また，一般的に「昼型」「夜
型」などと言われるもの事をクロノタイプ (Chrono-type)

と呼ぶ．人は昼行性で， 通常は昼に活動的で夜に急速 (睡
眠)を取る動物であるが，そのタイミングは一人ひとり異
なる．MCTQはこのクロノタイプを評価する．MCTQ の
大きな特徴として，睡眠不足によるクロノタイプのずれを
考慮していることが挙げられる．基本的にクロノタイプは
仕事や学校と言った社会的制約のない休日の睡眠時間帯に
反映されやすい．しかし，睡眠不足が多くある現代では平
日の睡眠時間が社会的制約によって減少してしまいがちで
ある．多くの人はその睡眠不足による負荷を，休日に多く
の睡眠時間を確保することによって取り除く．そのため，
MCTQ では休日だけではなく平日との差分も考慮に入れ
てクロノタイプを算出している．MCTQは「仕事がある
日の就寝時刻 (SOw)」「仕事がある日の起床時刻 (SEw)」
「仕事がない日の就寝時刻 (SOf)」「仕事がない日の起床時
刻 (SEf)」「一週間のうち仕事がある日の日数 (MD)」の
5つの要素からクロノタイプを判定する．SDwと SDf は
それぞれ平日，休日の睡眠時間であり，MSW とMSF は
それぞれ平日，休日の就寝時刻と起床時刻の中央時刻であ
る．また SDweekは一週間あたりの平均睡眠時間である．
MCTQでは社会的制約によるクロノタイプのずれを考
慮した睡眠中央時刻「睡眠調整MSF(MSFsc)」を以下の
式 (1，2)から算出する．

SDweek = {(SDw ×MD + SDf × (7−MD)}/7 (1)

MSFsc = MSF − (SDf − SDweek)/2 (2)

また，ロネンバーグらは 2006年に社会的ジェットラグ
(Social Jet lag)[14]の概念を提案した．社会的ジェットラ
グとは社会的な時間と生物時計の不一致によって生ずる不
調を指す．多くの人は平日，仕事などの社会的制約によっ
て睡眠不足を得て，その睡眠不足を補うために休日に長時
間の睡眠時間を取ろうとする．これにより生じた睡眠時間
帯のズレにより起こる適用障害が時差ボケ (ジェットラグ)

に似ていることから社会的ジェットラグと呼ばれている．
社会的ジェットラグ (SJL)は，MSW とMSF から以下
の式 (3)で算出する．
SJL = |MSF −MSW | (3)

SJLが少なければ小さい程，クロノタイプが社会的活動
に適用できていると言える．社会的ジェットラグは少なく
とも一週間以上の睡眠状況から算出するため，一日単位で
の評価が不可能である．

3. NiSleep指数
ゲーミフィケーションの必要要件を満たす睡眠評価指数

「NiSleep指数」を提案する．NiSleep指数は社会的ジェッ
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トラグの概念や計算方法を基にして，毎日の睡眠が社会的
ジェットラグをどの程度解消できる睡眠であるかを 100点
法で評価する．社会的ジェットラグは，平日と休日の睡眠
中央時刻が同じ時に差が 0となり，一番良いとされる状態
になる．従って平日の睡眠が休日より少ない場合，平日の
睡眠時間を増やす必要がある．
まず，目標とする平日の睡眠中央時刻を計算する．社会
的ジェットラグが存在する大きな理由が平日の睡眠不足で
あるため，平日の取るべき睡眠時間を以下の 2つの質問か
ら判定する．
1. 平日の就寝時刻 (SOw)と起床時刻 (SEw)を答えよ．
2. 平日の睡眠時間はどの程度足りていない (LoS)か．
ここでは平日の定義を，「目覚ましなどを使って起きる必
要がある日」とした．この質問は使用者のそれまでの状態
を分析するための質問であり，評価したい睡眠との比較
のみに用いられる．「その日の快眠度」などの睡眠評価の
主軸になる要素ではなく，毎日答える必要もない．基本的
に，会社や学校などの社会的制約によって起床時刻が決め
られているために睡眠不足を感じる場合，就寝時刻を早
める必要がある．従って，目標とする就寝時刻 (SOg)は
SOwを LoS だけ早めたものになる．目標とする起床時刻
(SEg)は (SEw)と同じものを使用する．また，目標睡眠
時間 (SDg)と目標睡眠中央時刻 (MSG)はそれぞれ SOw

と SEwの差と中央値である．
毎日，目標の睡眠時間帯で睡眠を取る事で社会的ジェッ
トラグがなくなる．睡眠評価をする上で睡眠時間，睡眠効
率，睡眠時間帯の 3つの要素について考える．NiSleep指
数は睡眠不足を考慮する必要があるため，睡眠時間は重要
な要素であると言える．社会的ジェットラグが存在する場
合，平日の睡眠時間は目標睡眠時間よりも小さくなり，休
日の睡眠時間は目標睡眠時間よりも大きくなる．従って目
標睡眠時間に近づく程，社会的ジェットラグが小さい可能
性が高い．睡眠時間が 0の時を 0点，目標時間と等しい時
に 100 点として評価する．睡眠時間が目標睡眠時間より
大きい場合は多い程評価は小さくなる．評価する睡眠の就
寝時間，起床時間，睡眠時間，中央時刻をそれぞれ SOt，
SEt，SDt，MST とする．睡眠時間の評価点 (SDE)を以
下の式 (4)で算出する．

SDE = (1− |SDt− SDg|/SDg)× 100 (4)

次に睡眠時間帯について考える．社会的ジェットラグは社
会的制約を受けた生活リズムとクロノタイプが異なること
が原因で起こる．例えば休日十分な睡眠時間を取得できて
も平日のクロノタイプと異なる時間帯の睡眠である場合，
平日の睡眠不足の改善が難しい．睡眠時間帯も重要な要素
であると言える．平日の睡眠不足がどれだけ解決が見込め
る睡眠時間帯であるかを評価する．睡眠時間帯の評価点
(MSE)を以下の式 (5)で算出する．

MSE = 100− (100× |MSG−MST |/SDg) (5)

次に睡眠効率について考える．睡眠効率とは，睡眠時間と
して横になっている時間に対しての実際の睡眠時間の割
合のことである．睡眠時間帯を変える段階では今まで活動
時間であった時間に寝ようとするため，睡眠が浅くなるこ
とが考えられる．そのため，目標睡眠時間帯に睡眠を取っ
たにも関わらず寝不足を感じる場合がある．睡眠効率は
スマートフォンや多くのデバイスで検知することができ，
Fitbitデバイスもその一つである．従って当評価指数では
睡眠効率 (SE)を用いる．最後に睡眠時間，睡眠時間帯，
睡眠効率の 3つを用いて評価する睡眠の得点を算出する．
睡眠の得点 (SCORE)は以下の式 (6)で算出する．

SCORE = 3
√
SDE ×MSE × SE (6)

SCOREは，最小 0，最大で 100をとる数値となる．値が
大きい程良い数値であるため，競争などのゲーミフィケー
ション要素を適用することが可能である．

4. NiSleepアプリケーション
本研究では，前章で提案した NiSleep指数を用いて睡眠
にゲーミフィケーションを適用する iOSアプリケーショ
ン「NiSleep」について述べる．NiSleep指数に対してゲー
ミフィケーションを用いて睡眠行動の改善を促すことを
目的とする．iOSアプリケーションの開発に置いて，使用
言語は Swift2.0，統合開発環境として Xcode7.1を用いた．
ユーザが Fitbitを使用して睡眠する事を前提としており，
Fitbit社が公開している Fitbit APIを用いてユーザの「就
寝時刻」「起床時刻」「睡眠効率」の 3 つの睡眠データを
取得する．Fitbitサーバから送信された睡眠データを保存
するためのサーバを用意した．実装環境は OSに Ubuntu

14.04 LTSを，睡眠データの処理に PHPを用い，データ
ベースにはMySQLを使用した．
利用手順は (1)Fitbitデバイスを着用した状態で睡眠を
取る．(2)Fitbit デバイスと Fitbit アプリを同期させる．
(3)NiSleepにログインする．その後は以下の動作が可能で
ある．
( 1 ) 実績ページで過去の睡眠データを振り返る．
( 2 ) ランキングページ (図 1)で自分の順位を確認する．
( 3 ) チーム戦ページ (図 2)でチームの得点を確認する．
( 4 ) 設定ページで目標睡眠時間を変更する．
また，(3)において，2回目以降のログインでは，iOS上
に保存したユーザ情報を用いて自動でログインする．ラン
キングページでは，その週の合計スコアをランキング形式
で表示される．これはゲーミフィケーション 17の技術の
「スコアとランキング」に該当する．チーム戦ページでは
2チームにわけ，その週の各チームの合計点を表示し，他
チームとの競争を促す．これはゲーミフィケーション 17

の技術の「競争」「協力」に該当する．NiSleepのシステム
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図 1 スコアとランキング 図 2 チーム戦
NiSleep 画面イメージ

図 3 システム構成図

構成図を図 3に示す．

5. 評価実験
本章では，NiSleepの有効性を確認するために実施した
評価実験について述べる．実験目的，被験者，実験手順の
順に実験内容についてまとめた後，評価結果について述
べる．

5.1 実験目的
本実験の目的は，提案した NiSleep 指数の評価精度と

NiSleepによる使用者の睡眠行動の変化を明らかにするこ
とである．NiSleep指数は社会的ジェットラグを基にした
睡眠評価手法であるため，両者に相関関係があるかを評価
する．社会的ジェットラグは社会的制約によって起こると
されているため，NiSleep指数も社会的制約が強い人にの
み適切に評価できることが考えられる．従って，社会的制
約の強弱の違いが評価精度に影響するかを明らかにする．
またNiSleepではゲーミフィケーション技術を用いている．
NiSleepを使用することで使用者の睡眠行動がどう変わる

かを評価する．

5.2 被験者
被験者は社会的制約が大きいグループ 5人と社会的制約
が小さいグループ 5人，計 10人を対象とした．具体的に
は，社会的制約が大きい人としてラグビー部に所属してい
る高校生のプレイヤー 5人 (以下，高校生)を対象とした．
このチームでは大体平日は朝から学校があるため，被験者
は 5時から 7時頃の起床が必要である．被験者はまた，授
業終了後には 20 時程度まで部活動を行う．従って，この
チームに所属する被験者は社会的制約が大きいグループで
あると考える．一方，社会的制約が小さいグループとして，
大学の情報系研究室の学部生 5人 (以下，大学生) を対象
とした．大学生は基本的に受けたい授業を履修するため，
自身の活動時間帯に負荷がかかる時間の授業を避ける傾向
にある．また，教師や先輩と言った社会的立場が上の人に
よる強制力も少ないため，授業を欠席することへの抵抗も
少ない．従って，このチームに所属する被験者は社会的制
約が小さいグループであると考える．なお，被験者は全員
iPhoneスマートフォンの利用者である．

5.3 実験手順
全ての被験者に Fitbitデバイスを貸し出した．Fitbitア
プリケーションと NiSleepを各 iPhoneにインストールし
てもらった．実験期間は 4週間 (12/14～1/10)とした．実
験前にMCTQを被験者に回答してもらい，社会的ジェッ
トラグを算出した．「週間ランキング」と「チーム戦」では，
月曜日を週の初めとして評価を行った．実験用の NiSleep

では，アプリケーションヘのアクセス時および目標時間変
更時のタイムスタンプがサーバに記録される．アンケート
回答後，被験者は本システムが算出した得点を確認できる．
被験者には毎日以下の 3つの義務を与えた．
• 就寝時 Fitbitデバイスを着用して睡眠を取る．
• 起床後 Fitbitアプリケーションを開き同期をする．
• 同期後 NiSleepを開き今日の睡眠を 0～100点で評価
する．
就寝時の Fitbitデバイスの着用は 1週間 1人あたり平
均約 5.4回だった．全ての週，全てのユーザにおいて少な
くとも 2回以上デバイスを着用していた．アプリケーショ
ンへのアクセス率は，その日一度でもアプリケーションを
起動した人数の比率である．評価実験において毎日アプリ
ケーションにアクセスすることを求めたが，アクセス率は
平均約 62%に程度にとどまった．
本研究で提案した睡眠評価手法の主軸となる基準は「社
会的ジェットラグが削減される睡眠であるか」であるた
め，得られた睡眠データから社会的ジェットラグと睡眠
評価手法が算出した得点の間に負の相関があるかを評価
する．各週，各被験者ごとに睡眠中央時刻 (MSFsc，単
位:時間)および社会的ジェットラグ (SJL，単位:m)を算
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図 4 大学生の NiSleep 指数と
社会的ジェットラグ (r=.009)
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図 5 高校生の NiSleep 指数と
社会的ジェットラグ (r=-.440***)
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図 6 全体の NiSleep 指数と
社会的ジェットラグ (r=-.232***)

各グループごとの NiSleep指数と社会的ジェットラグの散布図
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図 7 睡眠時間と社会的ジェットラグ
(r=.204*)
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図 8 睡眠中央時刻と社会的ジェットラグ
(r=-.470***)
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図 9 睡眠効率と社会的ジェットラグ
(r=.008)

社会的制約の大きいグループの各要素と社会的ジェットラグの散布図

出した．MCTQは平日と休日の睡眠時間帯を必要とする
が，被験者によっては平日もしくは休日が存在しない週が
ある．そのため該当する週において，被験者が最後に記録
した以前のデータを用いることで補った．また被験者に平
日または休日のデータが一度も存在しない場合，事前アン
ケートで答えてもらった平日および休日の睡眠時間帯デー
タを用いて補った．社会的ジェットラグは一週間分のデー
タを対象とするのに対し，提案した評価手法は一日ごとに
算出されるため，社会的ジェットラグのデータ 1つにつき
最大 7つの提案した評価手法データを対応させる．全体と
グループごとにそれぞれ解析した結果を図 4-図 6に示す．
社会的制約の小さい大学生には相関が見られなかったのに
対し，高校生では負の相関 (r=-.440)が見られる．これは
NiSleep指数の基となった社会的ジェットラグが社会的制
約によるずれによって起こるものであるため，社会的制約
の小さい大学生を評価することは難しい．NiSleep指数は
社会的ジェットラグの特徴を引き継いでいると言える．
次に社会的制約が大きい高校生グループにおけるNiSleep

指数に用いた 3要素 (睡眠時間，睡眠効率，睡眠中央時刻)

の得点と社会的ジェットラグの関係について解析する．評
価結果を図 7-図 9に示す．睡眠中央時刻，睡眠時間の順に
負の相関が見られ，睡眠効率には社会的ジェットラグとの
関係が見られなかった．また，睡眠中央時刻の得点は提案
した睡眠評価手法の得点よりもわずかに高い相関が出た．

図 10 実験前アンケートと週ごとの社会的ジェットラグの変化

次に NiSleepを使用することで被験者の睡眠行動がどう
変化するかを評価する．実験前のアンケートと各週，各
チームごとの社会的ジェットラグの大きさを図 10に示す．
実験前アンケートでは社会的ジェットラグが高校生におい
て 38分，大学生において 72分存在した．第 1週では実験
前アンケートと比較すると高校生において 11分，大学生に
おいて 9分削減された．(図 10) 一方，2週目以降，ジェッ
トラグは徐々に増えていった．

5.4 考察
NiSleep指数について，社会的制約の大きいグループに
おいて中程度の負の相関が見られた．一方，社会的制約の
小さいグループにおいては相関が見られなかった．NiSleep

指数が社会的制約による寝不足を想定しているため，社
会的制約以外で睡眠が乱れている人においては，適切に
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評価されないものと考えられる．また，社会的制約の大き
いグループにおいて中程度の負の相関にとどまったのは
社会的ジェットラグが 1週間分の評価であるのに対して，
NiSleep指数は 1日単位の評価であることが考えれる．社
会的ジェットラグのデータ 1つに対して，NiSleep指数の
データ 7つを対応させているため評価精度に影響が出たと
考えられる．各睡眠の要素ごとの評価では睡眠中央時刻が
一番高い相関が見られ，睡眠効率は相関が見られなかった．
これは社会的ジェットラグが睡眠中央時刻を用いて算出さ
れる値であるからと考える．一方，社会的ジェットラグの
評価に睡眠効率は直接用いられているわけではなく，この
結果になったと考えられる．NiSleepの使用による睡眠行
動の変化に関しては第 1週はアプリケーションを使用開始
による睡眠行動のモチベーションが上がったと思われる．
しかし，日数が増えるにつれてモチベーション低下が起き
たと考えられ．第 3週は祝日による睡眠行動の乱れと考え
られる．今後，モチベーションを持続するようなシステム
を導入する必要であるだろう．

6. まとめと今後の課題
本研究では，睡眠にゲーミフィケーションを適用する上
で必要な要件を満たすために社会的ジェットラグの概念と
計算方法を基にした睡眠評価手法を提案した．睡眠時間は
必ずしも大きいほど良い数値とは言えず，既存の評価手法
においてはゲーミフィケーションを適用することが困難
だった．社会的ジェットラグの概念を基にした，数値の大
きさが睡眠の良さに繋がる数値的特徴をもつ睡眠評価指数
を提案することでこの問題を解決した．さらに提案した睡
眠評価指数を用いてゲーミフィケーションを適用した iOS

アプリケーション，NiSleepを実装して実験を行った．実
験は 28日間におよび，社会的制約が大きいグループ (高
校生)と小さいグループ (大学生)でそれぞれ 5人ずつ，計
10人で行った．評価実験にて提案した睡眠評価指数は，社
会的制約が大きいグループにおいて社会的ジェットラグと
相関 (r=-.440***)が見られた．また，実験期間中の社会的
ジェットラグの変化を分析すると，実験前と比べ第 1週が
平均約 11分削減された．
今後の課題としては，NiSleepが使用できない人がいる
点が挙げられる．例えば，帰宅が深夜で出社が早朝などの
人はこれ以上就寝時間を早めるのが難しい．また，社会的
ジェットラグの評価手法は社会的制約による睡眠負荷の計
算手法のため，社会的制約が小さい人へは適切に評価する
ことが難しい．今後は，これらを考慮した睡眠評価指数を
明らかにしていく予定である．
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