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第1章 序論 

 

1.1 背景 

近年、日本は不眠大国として報じられ、睡眠への関心が高まっている。眠気による作業効

率の低下がおよそ 3 兆にもおよぶ経済損失を生み出しているという結果も出ている。その

ような実態の中で、企業や小中学校、高校では短時間の仮眠を取り入れ、日中の学習効率

や作業効率をあげる対策を取る事例が増えている。一方で、学生の自主性が重んじられる

大学では、生活習慣の乱れが問題視される中、実際に筑波大学においても授業中に居眠り

をする学生が多々見られる。このような現状から生活習慣に対する十分な対策が行われて

いないのが現状である。 

 

1.2 目的 

筑波大生を対象にして睡眠の実態を調査し、睡眠に悪影響を与える要因を推定、授業中に眠

くなるプロセスを明らかにする。それらから効果的なアプローチを検討する。そして、筑波

大生の睡眠環境を変え、学習効率向上・生活習慣の改善を目指すことを目的とする。 

 

1.3 研究の流れ 

まず、我々は睡眠という現象や睡眠環境が取り巻く社会影響を調べるべく、文献調査を行

った。そして、筑波大生の睡眠環境は悪く、授業に悪影響を与えているという仮説を立

て、アンケート調査を行った。その結果、筑波大生は睡眠不足で、授業中の眠くなる頻度

が高いという結果が得られた。 

中間発表後、我々はどのような要因が授業中の眠気に影響するのか、仮眠室設置にむけて

有用性の証明や、どのような仮眠室を設置する必要があるか、仮眠室設置の実現性に向け

てヒアリングを行った。その後、提案書を作成し、仮眠室設置を支援室、全代会に提案を

した。 
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図 1.1.1 研究のフロー 
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第 2章 本論 
 

2.1 文献調査 

 まず我々は、今回の調査を進めるにあたって睡眠の問題や昼寝の効果を調べるための文

献調査を実施した。 

 

① 睡眠の問題 

睡眠の問題に関して、下記の表 2.1.1 は日本大学の内山教授の研究より、睡眠不足が及ぼ

す経済損失額を示している。睡眠不足は社会的損失に影響を与えており、睡眠不足によって

38.5%もの作業効率の低下が引き起こされ、3 兆 665 億円/年もの経済損失が発生する。ま

たその他にも、欠勤によって 731 億円、遅刻によって 810 億円、早退によって 75 億円、交

通事故によって 2413 億円もの損失が発生し、合計で 3 兆 4694 億円もの経済損失が発生し

てしまう。 

 

表 2.1.1 睡眠不足による経済損失額 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

また、睡眠不足は健康面にも悪影響を及ぼす。睡眠不足が続くと睡眠負債として徐々に

体に蓄積されていき、その結果うつやがん、認知症などの病気を引き起こす原因となって

しまう。この「睡眠負債」という言葉は 2017 年の流行語大賞にノミネートされており、

睡眠不足はもはや社会現象であると言える。 

 

② 昼寝の効果 

上記の問題を解決する方法として我々は昼寝に着目した。昼寝は夜間睡眠の 3 倍の効果

があると、いわい中央クリニックの研究でも言われており、短時間で眠気を解消できるこ

とから手軽に睡眠不足を解消する手段として活用できる。 

その他にも昼寝には作業意欲・学業成績の向上や 1 日の睡眠時間の補完など様々なメリ

ットがあり、実際に社会においても福岡県立明善高校の「午睡」と呼ばれる昼休み 15 分

間の昼寝や、三菱地所の仮眠室を用いた効果検証実験などの取り組みが行われている。 
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目的 時間帯ごとに寝ている人の数を把握する
場所 筑波大学中央図書館2F スタディスペース・ソファ・机
日時 2018年5月11日（金） 11:00～17:00 1時間ごと計7回
方法 寝ている人を男女別に目視でカウント

 

2.2 図書館調査 

 我々は現地調査として図書館で寝ている人の数を調査した。概要は下記の表 2 の通りで

ある。 

表 2.2.1 図書館調査の概要 

 

 

 

 

 調査の結果は下記の図 1 で示してある。この結果から図書館 2F のスタディスペース・ソ

ファ・机を利用している人は 13 時からの昼過ぎ以降が多く、そのうち寝ている人は 16～

17 時の時間帯が特に多いことが分かった。このことから午後、特に夕方に徐々に疲れが出

てくるため多くの学生が仮眠をとっていると考えられる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 2.2.1 大学図書館における仮眠人数 
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2.3 アンケート調査 

 

2.3.1 アンケートの実施 

学生が授業中どれほど寝ているかの実態を知るため、筑波大生を対象にアンケート調査

を行った。アンケート実施概要を表 2.3.1に、回答者の属性を表 2.3.2に示す。 

 

 

まずアンケート実施の目的であった、授業中の眠気・寝る頻度について図 2.3.1に示す。

これより、約 8 割の学生が１日１回以上授業中に眠くなり、約 6 割の学生が１日１回以上

寝てしまっているという結果が得られた。またアテネ不眠尺度を用いた不眠度調査の結果

を図 2.3.に示す。アテネ不眠尺度とは、世界保健機関(WHO)が創設した「睡眠と健康に関す

る世界プロジェクト」によりつくられた不眠チェック法であり、睡眠に関する８つの質問項

目についてそれぞれ 0~3 点の４段階で点数をつけ、その合計点から不眠症の疑いをチェッ

クする指標である 10）。合計点が６点以上の場合は「不眠症の疑いあり」、3点~5点の場合は

「不眠症の疑い少しあり」、３点未満は「問題なし」と分類される。図 2.3.2より、筑波大

生の約 7割の学生に不眠症の疑いがあるという結果が得られた。 

 

以上のことから学生の多くは不眠症に陥っており、頻繁に授業中に眠気を感じて寝てし

表 2.3.2 回答者数とその属性 

 

実施期間 2018年5月8日～5月10日

回答者数 313人

方法 授業にて配布

個人属性

就寝時刻・睡眠時間

授業中に眠くなる・寝る頻度

不眠症の疑いチェック

仮眠の頻度

眠くなる授業について

表2.3.1　アンケート実施概要

主な質問項目
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まっているため、学習効率向上のためにも、眠気・睡眠環境の改善が必要だと考えられる。 

  

  

 

 

図 2.3.1 授業中に眠くなる頻度と寝る頻度 

図 2.3.2 アテネ不眠尺度による不眠症の疑い 
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次に筑波大生の睡眠実態についての調査結果を図 2.3.3、図 2.3.4、図 2.3.5に示す。 

 

調査の結果、筑波大生の平均夜間睡眠時間は 6時間 11分と、アメリカ国立睡眠財団(NSF)

が推奨している睡眠時間１1）より 50分ほどではあるが短くなっていた。また、就寝時刻が遅

いほど夜間睡眠時間は少なく、夜間睡眠時間が少ないほど寝る頻度が高いことが上記の図

より見てとれる。図 2.3.4 より、７時間以上の睡眠を取っているグループは、授業中寝る頻

度が週１回以下である人が一番多くなっている。これらのことから、眠気改善における睡眠

時間の重要性が伺える。 

 次にスタンフォード眠気尺度を用いた、筑波大生の各時限の眠気度合の調査について示

図 2.3.3 就寝時刻帯と睡眠時間の分布図 

図 2.3.4 夜間睡眠時間と講義中に寝る頻度の分布図 

平均夜間睡眠時間： 

6 時間 11 分 

平均就寝時刻： 

0 時２５分 

図 2.3.5 筑波大学生における授業で眠くなる頻度と睡眠時間の関係 
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す。スタンフォード眠気尺度とは、スタンフォード大学で作成された眠気の自己評価尺度で

あり、それぞれの時間における眠気を以下の表 2.3.3 のように７段階で評価するものであ

る 12)。 

 

 

 アンケートでは各時限における平均的な眠気を回答してもらった。それらの平均を算出し

たグラフを図 2.3.6 に示す。この図より、3 限(12:15~13:30)の時間帯が一番眠気を感じて

いるという結果が得られた。また図 2.3.7に示した、3限での眠気について回答された点数

の内訳をみてみると、約 25％の回答者が 5 点（起きているのが困難である）以上の点数を

つけていることが分かる。こうした昼間の眠気を改善することにより、授業に集中すること

ができ、学習効率向上を図ることができると考えられる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 2.3.3 スタンフォード尺度 12) 

N=267 

図 2.3.6 各時限の眠気の程度 
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 最後に空きコマにて仮眠を行う頻度に関しての調査結果を図 2.3.8、図 2.3.9に示す。尚、

ここでの空きコマとは「授業の無いコマのうち、前後に授業があるもの」を指すものと定義

し、回答者にもそれを伝えた上で回答してもらっている。 

 

 

 

1点

7% (21)

2点

18% (57)

3点

23% (72)

4点

26% (81)

5点

15% (46)

6点

6% (18)

7点

5% (14)

N=309

図 2.3.7 3限での眠気の程度 内訳 

0 

図 2.3.8  空きコマでの仮眠の頻度と平均睡眠時間の関係 
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上記の図 2.3.8 より、空きコマでの仮眠の習慣がある人ほど平均睡眠時間が短い傾向に

あることが分かる。また図 2.3.9は、仮眠をする人（よくする、たまにする人の合計）と仮

眠をしない人（あまりしない、全くしない人の合計）の間での、眠気を感じる頻度の差を示

したグラフであるが、これを見ると独立性に関して統計的に有意な差はなかったものの、仮

眠をする人の方がより頻繁に眠気を感じているという結果が得られた。これらのことから、

筑波大生は不足している睡眠時間の補完のために仮眠をとっており、先述のような効果的

な仮眠を行えておらず、眠気の解消などの仮眠の効果を得られていないのだと考えられる。

そのため、効果的な仮眠の方法やそれによる効果を周知することで、筑波大生の睡眠環境や

授業における眠気の改善を図れると考えた。 

 

以上のアンケート結果より、筑波大生の現状として 

・平均睡眠時間が短く不眠症の疑いがある学生が多いため、眠気を頻繁に感じている 

・3限の時間帯では起きているのが困難な学生が多く存在する 

・効果的な仮眠を行えていないため、眠気の解消ができていない 

といったことがいえる。こうした問題が存在する現状において、仮眠のしやすい環境を整え、

睡眠時間の確保や疲労・眠気の解消、生活習慣の見直しを図ることは、これらに対する効果

的な改善策であると我々は考えた。 

 

 

図 2.3.9 仮眠の頻度と授業中の眠気の頻度の関係 

P=0.23>0.05…有意な差はない 
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 2.3.2 アンケート回答の分析 

 

 2.3.1で述べたような改善策を考えるに際して、どういった要素・要因が睡眠時間や授業

中の眠気に影響を与えているのか、どの要因に対し、どのように対応すればよいのか、とい

ったことを知り、考える必要があると感じたため、重回帰分析と数量化Ⅱ類分析によるアン

ケート回答の分析を行った。以下にそれらの結果を示す。 

 

１）睡眠時間を目的変数にした重回帰分析 

 図 2.3.5 に示したように、授業中に眠くなる頻度には睡眠時間の長さが大きく関係して

おり、睡眠時間が長くなることは眠気の解消に繋がると考えられる。そのため、睡眠時間に

影響している要因を推定し改善策を考えるために、平均夜間睡眠時間を目的変数として重

回帰分析を行った。分析対象としたデータは欠損地の無いアンケートの回答（N=267）であ

り、説明変数にはアンケートにて質問した項目、属性変数 65 変数のうち 8 変数を用いた。

下記の表 2.3.4に重回帰分析の結果を示す。 

 

 

 

 決定係数 R2が 0.277 と小さくなっているが、これは睡眠という行為自体が非常にランダ

ム性の強い行動であるがために、このようになったのだと考えられる。表において、説明変

表 2.3.4 重回帰分析結果 

     N=267 調整済み決定係数 R
2

＝0.277 
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数のうち 5%以下の確率で有意であったものを太字で示している。標準係数βは目的変数（夜

間平均睡眠時間）に対する、それぞれの説明変数の影響度合を示すものであり、絶対値が大

きいほど影響度合が大きいことを示す。この表より、通学時間、サークル等の団体活動日数、

就寝時刻が有意であり、それぞれβが負の値になっている。これらの値を小さくすることが

できれば睡眠時間は長くなるが、これらの要素は各個人のプライベートな部分に大きく関

わってくるため、これらの改善は困難であると思われる。そこで我々はβが正である、「睡

眠の質向上のための行動の有無」に注目した。この項目は、アンケート回答者が[睡眠のた

めになっている]と思っている行動があるかを訊いたものである。例として、「就寝前に強い

光を見ない」、「早めに入浴する」などが挙げられる。こうした行動が有るということは睡眠

に関しての知識及び睡眠に対する関心があるのだと考えられ、そうした睡眠に関する知識

の啓発を行うことで意識の変化や睡眠時間の増加を図ることができるのではないかと考え

た。 

 

2) 眠くなる頻度を目的変数とした数量化Ⅱ類分析 

 次に、どのような要素・要因が授業中の眠気に影響を与えているのかを推定するため、授

業中に眠くなりやすいグループと眠くなりにくいグループの二つに分けて、数量化Ⅱ類分

析を行った。グループ分けとしては、アンケートの質問項目『授業中に眠くなる頻度』にお

いて、「毎コマ眠くなる」と答えたもの(N=53) を眠くなりやすいグループ、「週 1 回程度」

または「全くない」と答えたもの(それぞれ N=19、N=9)を眠くなりにくいグループとして、

合計 81 のデータを対象に分析を行った。説明変数は、1)と同様にアンケートの質問項目、

属性変数 65変数のうち 17変数を用いた。分析結果を図 2.3.10に示す。 

 図 2.3.10 より授業中の眠くなる頻度には、睡眠時間、アテネ不眠尺度の合計点、1 週間

当たりの授業コマ数、教室の暗さなどが大きく影響しているという結果が得られた。また

「眠くなる講義について」の項目のレンジが、2 つを除いて 0.34 以上と比較的に高めにな

っており、授業での眠気は学生の状態だけでなく、授業環境や内容も大きく影響しているこ

とが分かる。 

この結果のなかで、仮眠室の設置や授業での眠気改善を目指すにあたり我々が注目した

のは、「平均睡眠時間」、「睡眠の質向上のための行動」、「1 週間当たりのコマ数」の 3 つで

ある。平均睡眠時間・1週間当たりのコマ数に関しては、先述のようにレンジが大きく、仮

眠によって睡眠時間を確保することで眠気の改善を図れると考えられるためである。睡眠

の質向上のための行動については、レンジはさほど大きくはないが、重回帰分析の結果と同

様に、行動の有無が眠気改善に影響があることから知識の啓発が効果的であると考えられ

るためである。 
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以上、２つの分析より 

・仮眠室による睡眠時間の確保 

・睡眠の質を高める行動や仮眠の効果など、睡眠に関する知識の啓発 

・週 21 コマ以上の人も利用できる、空きコマの時間以外でも利用可能な仮眠室 

これら３つを実施することで、疲労や授業中の眠気の解消を図ることができると考えた。 

 

 

 

 

図 2.3.10 数量化Ⅱ類 分析結果 
N=81  相関比 η

2

=0.6247 

レンジ 
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2.4 専門家への聞き取り調査  

 

＜訪問概要＞ 

場所：産業技術総合研究所   

日時：2018 年 5 月 31 日 

時間：15：30~(30 分程度) 

 

産業技術総合研究所で睡眠に関する研究をされている甲斐田幸佐氏に聞き取り調査を行っ

た。主な質問項目は下記の通りである。 

 

Q1.大学での仮眠室設置に関して 

Q2.効果的な仮眠をとるためのポイント 

Q3.仮眠の効果測定についてそれぞれの質問項目に対して 

Q4.甲斐田先生が睡眠というテーマを取り上げている理由  

Q5.睡眠不足解消のための、夜間睡眠時間をながくすることと昼間に仮眠をとることの問

題点 

 

Q1.大学での仮眠室設置に関して 

A1. 大学に仮眠室を設置するには、まず安全な環境が大事である。仮眠室設置は自分の生

活習慣を見直す機会になる。学生一人一人が自由な時間に使うことができる仮眠室は、一

人ひとり睡眠の必要な時間や体調も日々違う中で、個人単位で自らの睡眠と向き合うこと

ができるため、よいことなのではないか。 

 

Q2.効果的な仮眠をとるためのポイント 

A2.仮眠には午後の眠気をやりすごす付加的仮眠、睡眠不足を補う補償的仮眠、夜勤など

のために行う予防的仮眠の 3 種類があり、付加的仮眠は 20 分程度、補償的仮眠は 90 分程

度である。効果的な仮眠には、これらを使い分けるとともに、例えば付加的仮眠をとるな

らば自分は 20分後に起きるという心で決めて仮眠をとることが大切である。しかし、睡

眠不足の人は、20分では起きられないため注意する必要がある。 

 

Q3.仮眠の効果測定についてそれぞれの質問項目に対して 

A3.眠気の程度を測定するために用いられるスタンフォード眠気尺度、ポジティブな感情

の程度を測定するための尺度があるという回答をいただくことができた。本調査から以下

の点がわかる。・大学での仮眠室設置は効果的である・付加的仮眠で睡眠不足解消はでき

ず、午後の眠気をやりすごすためのものである・仮眠の前後でポジティブな感情の変化を

みる必要がある。 
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Q4.甲斐田先生が睡眠というテーマを取り上げている理由  

A4.昼にも研究することができ、手軽に取り組める。食生活を自分で管理するように睡眠

も管理することが生活の上で大切と考える。 

 

Q5.睡眠不足解消のための、夜間睡眠時間をながくすることと昼間に仮眠をとることの問

題点 

A5.夜間睡眠時間を長くしても、1 日で睡眠不足解消はできない。昼の短時間の仮眠では少

しの眠気はやり過ごせるが、根本的な睡眠不足解消にはならない。長時間昼に仮眠をとっ

たとしても夜間睡眠のリズムが崩れるため注意が必要。 
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2.5 仮眠室実験、 

 

2.5.1 実験概要 

              表 2.5.1 仮眠室実験の概要 

実施期間 6 月 4 日〜6 月 6 日 

調査対象 上記のいずれかの日程で 3 限もしくは 4 限に授業が無く、 

その後、授業がある学生。 

目的 ・仮眠による日中の眠気の効果測定 

・知識の啓発による睡眠習慣や行動の変化 

 

 

 
2.5.1 仮眠室実験のフロー 

 

仮眠室の実験では仮眠後の授業の眠気の程度の変化を測るため対象者を「実施日の 3,4 限

いずれかに空きコマがあり、かつ、その後授業がある学生」と限定して行った。実験は、

仮眠による効果の測定と知識の啓図知識の啓発による行動変化の大きく二つを目的とし、

最初に事前アンケートをとり、その後知識の啓発をしてから実際に 20 分間仮眠を取って 

いただいた 

   

 図 2.5.2 仮眠室実験の様子        図 2.5.3 快眠ドーム 

今回の実験における仮眠は、付加的仮眠とした。仮眠前にカフェインを摂取し、快眠ドーム

を用いて、その中に突っ伏して仮眠を取る形とした。効果測定の方法としては、その日の放

課後に仮眠の効果を測るアンケート、１週間後に知識の啓発によるアンケートを実施し、前

後の行動や眠気の変化を用いて測定した。 
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2.5.2 仮眠による効果測定  

 

 

表 2.5.2 被験者属性 

 １年 ２年 3 年 合計 

男性 6 人 4 人 2 人 12 人 

女性 ２人 ２人 3 人 7 人 

合計 8 人 6 人 5 人 19 人 

 

被験者の基本的な睡眠データとしては、平均就寝時刻が 0 時 14 分、平均夜間睡眠時間が 6

時間 18 分と実態調査における筑波大生の平均とほぼかわらないことがわかる。 

 また、仮眠の目覚めの良さ、質についてアンケートを取ったところ、目覚めの良さについ

ては、「よくなかった」「あまりよくなかった」と回答した人が０人であり、眠りの質につい

ては、「よく眠れた」と回答した人が０人であった。 

 
 図 2.5.4 仮眠の質             図 2.5.5 仮眠からの目覚めの程度 

 

① 授業中の眠気の程度の変化  

授業中の眠気の程度について、スタンフォード眠気尺度を用いて、仮眠室実験実施曜日の

4,５,６限に履修している授業に対して、前週までの授業における眠気の程度と、実験実施

日の授業における眠気の程度を測定した。 
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図 2.3.6 スタンフォード眠気尺度による授業中の眠気の変化 

 

縦軸にスタンフォード眠気尺度点数、横軸の番号が各被験者のサンプル数である。青棒が仮

眠室を利用していない週における各授業の眠気、赤棒が仮眠室を利用した当日における各

授業の眠気である。およそ 72.8%の授業でスタンフォード眠気尺度が 1 点以上下がってい

る、つまり眠気が改善されていることがわかる。  

 

 

 

②ポジティブ感情の変化 

ポジティブな感情の変化について、日本語版 PANAS を用いて、仮眠室実験被験者とそうで

ない人を対象に測定を行った。被験者と比較対象としては、学群生 20名にご協力いただき、

測定した。対象者に 3、4 限の時間帯と放課後の時間帯の２回に分けて日本語版 PANAS 

尺度を測定し、前後の差を比較した。 
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図 2.3.7 属性による日本語版 PANAS の平均点 

表 2.5.3 日本語版 PANAS の T 検定 

 仮眠あり平均 仮眠なし平均 T 値 ｐ値 

日中 18.8 21.9 1.72 0.095* 

放課後 24.6 19.8 -2.49 0.019** 

       ※p>0.05(*)   p<0.05(**) 

上記の結果より、日中の測定値では、仮眠なしの集団が仮眠ありの集団に比べ、平均が高い

が、ｔ検定による有為差はないことがわかる。一方で放課後、すなわち仮眠をとった後では、

仮眠ありの集団が平均点を 5.8 点増加しているのに対し、仮眠なしの集団は平均点が 2.1 点

下がり、両集団に有為な差があることがわかる。つまり、仮眠をとることで、午後の時間帯

におけるポジティブな感情に変化が現れ、眠気の解消だけでなく、よりポジティブな感情を

助長されることがわかった。 

 

 

2.5.3 知識の啓発による行動変化 

知識の啓発においては、「効果的な仮眠のため」「効果的な夜間睡眠のため」の２つのポスタ

ーおよびホワイトボードを用いて口頭による説明とともに知識の啓発を行った。 
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図 2.5.8 効果的な仮眠のためのポスター 図 2.5.9 効果的な夜間睡眠のためのポスター 

 

図 2.5.10 夜間睡眠の質と日中の覚醒度 

 

図 2.5.10 は甲斐田氏へのヒアリング時に提供していただいた資料をホワイトボードに転写

したものであり、睡眠の質と日中の覚醒度の関係について示されたものである。 

 効果の測定方法としては、仮眠室実験実施時と一週間後において、授業中に眠くなる頻度

と日常生活において、睡眠の質を向上させるための行動についての大きく２つに分けて、質

問紙調査を行い、前後を比較した。 

① 授業中の眠くなる頻度について  
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 授業中に眠くなる頻度について、知識の啓発前、つまり仮眠室実験実施時と１週間後で比

較したところ、独立性の検定により有為な差は認められなかった(p 値＝0.23>0.05)が、毎コ

マ眠くなる人が 4 人から１人と大きく減り、低頻度の割合が増加している事から一定の効

果がでていることが考えられる。 

 

 
 

図 2.5.11 知識啓発前後の授業中の眠気頻度 

② 睡眠の質向上のための行動について 

 睡眠の質向上のための行動に関して、知識啓発前は 17 人中 6 人のみだったのに対し、１

週間後は 13 人と倍増していた。また、具体的な項目について見ると、日中に仮眠をとるこ

とや、起床直後に日光を浴びること、就寝９０分前に入浴を終える事など、大学生の生活の

中でも比較的手軽に取り入れる事ができる項目において、行動を起こす人が増えたことが

わかる。つまり、知識の啓発により、手軽な行動の変化を促せることがわかった。 
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図 2.5.12 睡眠の質向上のための行動 
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第 3章 提案 

 
3.1.1 実現可能生の為の検討 

私たちは、筑波大生の睡眠問題の解決策を提案するにあたり、学生生活課の菊池文武様と谷

本昌弘様に以下の 4 点についてヒアリングを行った。 

1、 仮眠室設置の可能性について 

2、 仮眠室設置に必要な条件 

3、 仮眠室設置までの流れ 

4、 学生生活課の取り組み 

まず 1 についてだが、大学の職員からも休養室があれば利用したいといった要望があるた

め、是非実習に留まらず教育機関の中で提案して欲しいとのことだった。2 については、設

置に必要な条件として、主に仮眠室内の安全性の確保が挙げられた。実際に筑波大学中央図

書館で、仮眠をとっている人を狙った盗難の被害が発生したこともある為、大学で仮眠室を

設置する際には教室内にロッカーを導入して各自貴重品の管理を行ってもらうなど、安全

面での配慮をする必要があるとのことだった。3 については、設置までの流れとして、初め

にクラス代表連絡会で提案し、その後座長団を通して全代会で要望を出し、教育組織の中で

提案して欲しいとのことだった。最後に、4 については、学生生活課として筑波大生の生活

環境改善の為に何か行っていることはあるかお聞きしたところ、毎年新入生に「セーフティ

ライフ」という啓発パンフレットを配布し、フレッシュマンセミナーの 1 コマを借りて説

明しているとのことだった。このことから、学生生活課は啓発という面から学生にアプロー

チしていることが分かった。 

 

3.1.2 啓発活動 

以上のことを踏まえて、仮眠や夜間睡眠に関する知識の啓発活動を行うことを提案する。方

法はセーフティライフの記事案を考え作成し、学生生活課に提出するというものである。内

容は、筑波大生は不眠症の疑いが少しでもある人の割合が全国的にみても高いといった独

自のアンケート調査から分かった内容や、夜間睡眠の質を高める為の行動の提案、また効果

的な仮眠の方法の紹介を行ったもので、筑波大生の睡眠習慣の改善を手助けできる内容に

なっている。既存のセーフティライフには「正しい生活習慣を身につけよう」というページ

がありるが、現在睡眠習慣に関する記事の掲載はない。そこで私たちは学生生活課に記事案

を提出し、今後その記事をパンフレットの中に取り入れてもらえるよう依頼した。 

 

3.2.1 システム情報エリア支援室へのヒアリング 

私たちは今回仮眠室の設置を提案するにあたり、3B 棟 1 階の自習室に着目した。この自習
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室は現在 3 室設けられているが、利用者は大変少ないのが現状である。この教室を管理し

ているシステム情報エリア支援室の教務の鈴木美佳様に、この自習室の利用状況について

お聞きした。まず、3B 棟 1 階の自習室は、いつでも利用可能な自習室を整備することによ

り学生の時間外学習を促進することを目的に平成 21 年に設置された。この教室の用途変更

を学生が提案することは可能かどうかお尋ねすると、学群長・学類長と協議し検討は可能な

ので提案書を用意して欲しいとのことだった。 

 

3.2.2 仮眠室設置の提案 

以上のことから、今回私たちは 3B 棟 1 階の自習室を仮眠室にすることを提案する。実際に

システム情報エリア支援室に提案書を提出済みであり、現在教務係長の平和田様に企画書

を確認頂いており検討中であるという連絡を頂いている。また、学生生活課へのヒアリング

結果を踏まえ、全代会にも提案書をメールで提出した。こちらは現在返信待ちの状態である。

提案書には仮眠室内の設備や運営方法などの説明が記載されている。 

 

3.3 提言 

筑波大生の授業中の眠気が改善されないと、国に 38 億円の損失が発生するという結果も出

ており、全国の国立大学で考えると 1081 億円もの損失になる。 

そこで私たちは「学び方改革」を提言する。今回の調査で、仮眠は大学生の生活習慣を改善

し、授業中の集中力を向上させることが分かった。そこで、大学に仮眠室を設置することを

義務化し、メリハリのある生活習慣を確立し、それが個人の時間管理方法の改善につながる

のではないかと考える。 
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3、記事案 

 

不眠症 

〇慢性的な睡眠不足は、日中の作業効率の低下を引き起こし、うつ病、がん、認知症に影響を

及ぼします。筑波大生については、不眠症の疑いが少しでもあるという人が 71％と高いことが 

調べられています。睡眠の質を高めるために、寝る前にスマホを見たりするなどの行動は控え

ましょう。また、睡眠を管理する方法として仮眠を推奨します。90分程度の仮眠は睡眠不足

に、短時間（15～20分）の仮眠は日中の眠気改善に効果があります。生活の中に積極的に仮眠

を取り入れることで、日々の睡眠を自分で管理できるようになりましょう。 
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4、提案書 

 

 

 

 

仮眠室設置に関する企画書 

 

 

  

 

 

 

理工学群社会工学類都市計画主専攻  

都市計画実習 サステナビリティ班  
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１． 都市計画実習の概要  

  都市計画実習は、「現地調査を通して都市とその周辺地域の空間を実際に体験し、基礎 

資料の収集および解析によって地域特性を把握するとともに、その地域における都市・ 

環境計画上の課題を自ら発見し、問題解決の方法を取得する。」ことを目的に社会工学 

類都市計画主専行３年次を対象に開設された必修授業です。 

 

２． 調査テーマの概要 

近年、日本は不眠大国として報じられ、不眠による作業効率の低下が 3 兆円にもお

よぶ経済損失を生み出している 1)ということもあり、睡眠への関心が高まっている。 

そのような実態の中で、企業や小中学校、高校では昼間の短時間の仮眠を取り入れ、日

中の効率をあげる対策を取る事例が増加している。一方で、学生の自由度が高い大学で

は、生活習慣の乱れが問題視され、実際に筑波大学においても授業中に居眠りをする学

生が多々見られるが、効果的な対策は行われていないのが現状である。 

そこで、私たちサステナビリティ班は、「筑波大生の睡眠環境を変えることによる、

学習効率の向上、生活習慣の改善」を目的に、実習に取り組み、現在までに筑波大生の

睡眠状況の把握のためのアンケート調査、産業技術総合研究所にて睡眠科学の研究を

なさっている甲斐田幸佐様へのヒアリング調査、学内での仮眠室設置モニター調査を

実施しました。 

 

３． 仮眠室設置の背景 

アンケート調査により、筑波大生のおよそ 8 割が 1 日に 1 コマ以上の授業で眠気を

感じ、6 割が眠ってしまっていることがわかった。また、不眠症の程度を測る国際基準

であるアテネ不眠尺度を用いて評価を行った所、全国を対象に行った結果である 56.5%

を大きく上回る 71%の学生が不眠症の疑いが少しあり、もしくは疑いがあるという結

果になった。 

  

 

  図 1 授業中の眠気、睡眠頻度        図 2 アテネ不眠尺度による評価  

このような結果をもとに、筑波大生の睡眠環境を改善する必要があると考える。 
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睡眠環境改善の手段として、仮眠室を設置する意義として、 

① 仮眠の効果を効率的にするため  

② 正しい仮眠の知識啓発のため  

③ 日中の時間を有効に使うため  

  があげられる。 

   効果的な仮眠には、いくつか条件があり、間違った仮眠を行うことで、睡眠慣性と呼

ばれる覚醒後の気だるさ、注意力の散漫など、逆効果になる恐れがある。 

次の図は、授業間の空きコマの過ごし方について、仮眠を行う人とそうでない人との

授業中の眠気頻度の割合である。仮眠を行う人の方が、授業中における眠気頻度が比較

的高い傾向が見受けられる。これは、それぞれが行っている仮眠が、効果的に行われて

いない、つまり、深い睡眠をとることによって睡眠慣性が発生し、その後の授業に悪影

響を与えていることが考えられる。7) 

 

      図 3 仮眠の有無と眠気頻度         図 4 仮眠室実験の様子 

そこで、6 月 4 日、5 日、6 日の 3 日間、3，4 限の時間を利用し、3C403(本実習の

実習室)に仮眠室を設置し、実験を行った。実験の詳細に関しては、被験者に仮眠前に

コーヒーもしくは紅茶を飲んでもらい、20 分間、睡眠グッズを用いて、机に伏せて仮

眠をとってもらった。その結果、仮眠実施時と未実施時の授業において、72％の授業に

おいて眠気解消の効果が見受けられた。 

以上のことから授業間の空きコマを利用して 20 分仮眠をとることで授業中の眠気の             

解消が期待できる。 

また、大学として昼間に仮眠室を設置することは、海外の大学における事例はあるが、

国内での事例がなく、不眠大国と報じられている現代の日本において、新規性、話題性

共に高く、既存の設備を活用することで比較的実現可能性が高いのではないかと考え

る。 
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４． 仮眠室の設置概要  

 

場所： 空き教室（3B 棟 1 階自習室 3 部屋のうち 1 部屋） 

時間： 1 限~6 限 

設備： 快眠ドーム、枕、机、椅子、リクライニングチェア、ポスター 

    ※予算に応じて検討 

運営方法：学生が主体となり管理 

    

図 5  3B 棟 1 階 自 習 室         

図 6 中央図書館リフレッシュゾーン 
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付録 

 

 

 

ここでは仮眠室設置を提案するにあたって調査したデータについて示していく。 

① アンケートの結果分析 

我々はアンケート結果をもとに、眠くなる要因の推定のために眠くなる頻度を目的

変数として数量化Ⅱ類分析を行った。結果は表 1 で示してある。 

この表では睡眠時間が長い、1 週間当たりのコマ数が多いほど眠くなる頻度が多くな

り、睡眠の質向上のための行動を行っているほうが眠くなる頻度が少ないことが示さ

れており、仮眠による睡眠時間の確保、睡眠に関する知識の啓発、空き時間に利用可能

な仮眠室の設置が眠気の改善につながるということが考えられる。 

表 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

② 専門家への聞き取り調査 

他にも、産業技術総合研究所で睡眠に関する研究をされている甲斐田幸佐氏への聞

き取り調査を行った。質問内容は大学での仮眠室設置に関して、効果的な仮眠をとるた

めのポイント、仮眠の効果測定についての 3 つについて質問した。 

この調査の結果、仮眠室設置は自分の生活を見直す機会になり個人に焦点を当てる

ようになるため良いことなのではないかということ、仮眠には 3 つの種類があり、今

回我々が対象としているものは午後の眠気をやり過ごすための付加的仮眠というもの

であること、眠気があるときはない時と比べてポジティブな感情が落ちるという研究

結果からポジティブな感情に関する質問紙調査の提案といったような回答をいただく

ことができた。 

 

③ 仮眠室実験 

上記の聞き取り調査を参考に、実際に仮眠室を設置する実験も行った。 

この実験では、筑波大生 19 人を対象にして実際に仮眠室で 20 分ほど仮眠をとって

もらった後に睡眠に関する正しい知識の啓発を行い、実験当日にある授業における眠
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気の程度を放課後に、その後の生活習慣について 1 週間後に尋ねた。 

仮眠直後の授業における眠気の程度は、眠気を測る一つの尺度であるスタンフォー

ド眠気尺度を用いた。結果は図 7 のようになっている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 7 

この図では仮眠をしていない時の授業の眠気を青、仮眠をした後の授業の眠気を赤

で表している。調査の結果、全体的に仮眠前よりも仮眠後のほうが眠気尺度の点数が低

くなっており、71.2%の授業で眠気が改善されたことが分かった。 

また、1 週間後アンケートの結果は図 8 のようになった。この図では知識啓発前を

赤、啓発後を青で示しており、実験の前後で手軽な行動の変化が現れたことが分かった。

このことから知識の啓発は手軽にできる行動に関しては効果があると言える。 

 

 

 

 

 

 

 

図 8 

 

 


