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1. 背景と目的                   

温暖化と都市高温化により夏季の熱帯夜数が増加

し､節電熱中症も懸念されている。坂根ら(2013)は大

阪の有職者150人について、就寝時の睡眠の質が1)熱

的受容度と関係する、2)冷房使用と関係がない、を

示した。本研究は夏季睡眠時の適切な冷房使用につ

いて検討するにあたって､大阪の大学生を対象に、寝

室温熱環境の実測と､寝室における温熱感覚､冷房使

用、および起床時の睡眠の質を調査して1)睡眠時の

外気温と室温の関係、2) 睡眠の質と温熱感覚の関

係、3) 睡眠の質と室温の関係を冷房使用日と非使用

日で比較する。 

2. 方法                       

大阪近郊在住の男子学生 11 名に協力を依頼し､

2014 年の梅雨期 6 月 18～25 日 10 名､盛夏期 8月 27

日～9 月 5 日 6 名､残暑期 9 月 17～24 日 9 名（表-1）

が寝室に温湿度計を設置して 10 分間隔で室温と湿度

を測定した｡同時に､30 分間隔の生活行動記録(在･不

在､冷房使用･不使用､窓開･閉､睡眠･起床)と、毎朝起

床時に就寝時温熱感覚と熟睡度および睡眠の質を申

告した。睡眠の質は OSA 睡眠調査票 MA 版 1)をもと

に測定した。｢非常によい｣､｢ややよい｣､｢やや悪い｣､

｢非常に悪い｣の 4 段階で 16 項目を評価する。16 項

目は 1) 起床時眠気(集中力､解放感､頭のはっきりさ､

いますぐ調査にテキパキと答えられるか)､2) 入眠と

睡眠維持(ぐっすり眠れたか､寝つくまでにウトウト

したか､寝付き､睡眠中に目が覚めたか､眠りの深さ)､

3) 夢み(悪夢をみたか､夢をみたか)､4) 疲労回復(疲

れ､だるさ､不快さ)､5) 睡眠時間(食欲､睡眠の長さ) 

の 5 因子で構成される｡熟睡度 4 段階、温冷感 7 段

階、熱的快適感 4 段階、熱的受容度 3 段階とする。

外気温は大阪地方気象台のデータを使用する。 

3. 冷房使用日と非使用日の比較                     

睡眠中に冷房を少しでも使用した日（以下「冷房

使用日」）と全く使用しない日（以下「非使用

日」）ののべ日数は梅雨期 11 日と 54 日、盛夏期 15

日と 27 日、残暑期 4 日と 48 日である。 

3.1 外気温、室温 図1に、冷房使用日と冷房非使用

日における日平均外気温と睡眠時平均外気温を示

す。日平均外気温は、使用日24.6℃､非使用23.4℃で

差がある(p＝.0050)。睡眠時平均外気温は、使用日

22.6℃、非使用日21.4℃で差がある(p＝.0020)。外気

温は睡眠時のほうが有意な差があり､睡眠時の外気温

に応じてその日の冷房使用を決めているといえる。

冷房使用日と冷房非使用日における日平均室温と温

睡眠時平均室温を図2に示す。睡眠時平均室温は、使

用日25.7℃、非使用日25.7℃で有意な差が見られなく

なる(p＝.0020)。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1 冷房使用別外気温 図 2 冷房使用別平均室温 

 

3.2 OSA得点（以降「OSA」） 図3に冷房使用別の平

均OSAを示す。季節別では盛夏期45.5､残暑期48.1

で、使用日では盛夏期47.9､残暑期50.2、非使用日で

は盛夏期44.1､残暑期48.0である｡睡眠時に冷房を使用

することで、非使用日に比べてOSAが盛夏期に3.9

点、残暑期に2.3点高く､使用日と非使用日のOSAの

差は､盛夏期p＝.0233､残暑期p=.3905で､盛夏期には冷

房使用日に有意に睡眠がよいといえる。 

3.3 温熱感覚とOSA 図4に冷房使用別の温冷感と

OSAを示す。温冷感は､｢涼しい｣､｢やや涼しい｣に着

目すると、同じ涼しさに対して使用日のほうがOSA

が高くなる傾向にある｡図5に冷房使用別の熱的快適

感とOSAを示す。熱的快適感は使用日に｢快適｣、｢不

快｣｢やや不快｣を合わせたものの間で比較すると｢快

適｣のほうがOSAが高くなっている。図6に冷房使用

別の熱的受容度とOSAを示す。熱的受容度は、使用

日の平均OSAは｢我慢できた｣52.0､｢我慢できないと

きがあった｣45.0であり､熱的受容度が高いとOSAが

有意に高い(p＝.0062)。一方、非使用日の熱的受容度
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とOSA得点は関係がない(p＝.1718)。温熱感覚とOSA

得点は使用日で温冷感、熱的快適感、熱的受容度に

関係が見られるのに対し、非使用日は共通して関係

がない。 

3.4 睡眠時平均室温と睡眠 図7に熟睡度別の睡眠時

平均室温を示す。使用日は熟睡度と睡眠時室温は関

係がない(p=.6733)｡非使用日の睡眠時室温は｢非常に

よく眠れた｣25.2℃､｢ややよく眠れた｣25.7℃､｢ややよ

く眠れなかった｣26.4℃､｢非常によく眠れなかった｣

26.3℃で、熟睡側ほど低い(p=.064)｡図8に示すよう

に、非使用日は室温とOSAは相関係数.26( p=.0383)で

室温が低いほど睡眠の質が高いことと合わせると、

非使用日は室温が睡眠の質を下げるが、使用日は室

温が高くても室温が睡眠の質に影響しなくなる｡ 非

使用日と室温が同程度に高くても冷房を使用するこ

とで睡眠の質は高く保てる。 

3.5 睡眠時平均室温と温熱感覚 図9に睡眠時平均室

温と温熱感覚の関係を示す。睡眠時平均室温と温熱

感覚は使用日、非使用日ともに関係がない。 

4. 結論                      

のべ 179 日の寝室の気温実測と申告調査から、外

気温と室温､睡眠時の温熱感覚､睡眠の質を､冷房使用

日と非使用日のあいだで比較した。1)冷房使用日は

非使用日より外気温が 1.2K 高い、2)睡眠の質は、使

用日に受容度と関係があるが、非使用日は温熱感覚

と関係がない、3)睡眠の質と室温は使用日に関係が

なく非使用日に関係がある。結論として、睡眠の質

は冷房使用日に冷房使用によって温熱感覚とは関係

があるが、室温との関係は弱いといえ、既往研究と

一致する。 
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図 3 OSA得点季節別                図 4 温冷感とOSA得点        図 5 熱的快適感とOSA得点 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 6 熱的受容度とOSA得点         図 7 平均室温と熟睡度 

 

 

 

   

 

 

 

                                      
図8 平均室温とOSA得点            

 

図9 冷房使用別の室温、 

温熱感覚、睡眠の関係 
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