
 

 

 
 

 
 

 

 

背景と目的 夏季の睡眠の質の確保に向けて大阪の ～ 年夏季に睡眠時温熱環境と温熱感覚、睡眠

感、睡眠の質 得点 を調査し、冷房全時間使用 以下全時間 ､不使用､一時使用 以下一時 を比較する。

方法 寝室の気温は 分間隔 日間自動記録、湿度は就寝時と起床時に測定、被験者 は 分間隔

の冷房使用等行動を記録し、起床時に前夜の温熱感覚、睡眠感、 を申告した のべ 月 晩、月 晩）。

結果と考察 一晩平均 は冷房全時間使用で ℃、冷房不使用で ℃が最も多い 図 。全体で熱中

症｢警戒｣が ％、「厳重警戒」が ％を占める。温冷感｢涼しい｣は一時が ％と多いが涼しい側の

割合は 者で同程度、「熱的快適」は全時間 ％、不使用 ％、一時 ％、受容度｢我慢できる｣は

者とも 割以上、睡眠感よい側は 者とも約 割であるが全時間は｢非常によい｣が少ない 図 。一晩平均

と起床時 得点は、全時間 ℃

と 点、不使用 ℃と 点、一時

℃と 点で、全時間は は低い

が睡眠の質 得点 は 者のうちで最

も悪い。 別の 平均得点は、冷房

全時間使用は ℃ 点 、不使用

は ℃ 点 をピークとしてベル状

に分布するが、冷房一時使用は ℃と

℃にピークがある 図 。

まとめ 睡眠時に全時間にわたっ

て冷房を使うと、 が低く｢熱的快

適｣の割合が高い一方で､不使用や

一時使用に較べ睡眠感｢非常によい｣

が少なく 得点 睡眠の質 も低い。
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図 冷房使用別の温冷感、熱的快適感、受容度、睡眠感の分布 年 月 大阪

図 冷房使用別の睡眠時平均 と 得点 年 月 大阪

図 冷房使用別の睡眠時平均 の分布 年 月 大阪
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