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厚生労働行政推進調査事業費補助金（循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策総合研究事業） 

分担研究報告書 

 

休養に関する数値目標と施策の提案 

－次期健康づくり運動プランにおけるアクション・プランの提案－ 

 

 研究分担者 栗山 健一 国立精神・神経医療研究センター 精神保健研究所  

  睡眠・覚醒障害研究部・部長 

 

研究要旨 

健康日本 21（第三次）における国民の健康増進に寄与する休養目標として、「睡眠休養感」およ

び「睡眠時間」が十分に確保できていることが設定され、これに係る具体的な数値目標が定められ

た。 

この数値目標を達成するためには、「健康づくりのための睡眠ガイド 2023」に基づき適切な睡眠

の確保のための目標および具体的対策を広く国民に教育・啓発することがまず求められる。さらに、

国や企業がこれを達成するために、国民・企業職員の休養時間を確保し、労働負担を適正化するた

めの環境整備が必要であるとともに、国民一人ひとりが、自身の睡眠状態を適切に評価可能とする

客観的睡眠評価デバイス（ウェアラブルデバイス等）を利用し、適切に活用可能な基盤整備が必要

である。これを達成するために、時間外労働の上限規制や勤務間インターバル制度の周知・徹底お

よび企業や業種ごとに適切な就業ルールを定め、充実させるとともに、ウェアラブルデバイス等を

用いた睡眠管理を普及させるためのインフラ整備、公的支援の導入も有効であると思われる。 

 
Ａ．研究目的 

睡眠は生理学的に重要な休養行動であり、

慢性的な睡眠不足のみならず睡眠充足感の不

全は、生活習慣病をはじめとした様々な疾患

の発病・悪化因子となる 1-6。厚生労働省によ

る国民の健康増進の総合的推進方針である健

康日本 21（第二次）においても、睡眠を休養

行動の柱と位置づけ、「睡眠休養感」を指標と

した睡眠健康の増進を図っている。令和６年

度より開始される、「健康日本 21（第三次）」

でも、引き続き「睡眠休養感」を睡眠健康指

標として用いることが決定された。 

さらに、欧米では睡眠健康の指標として睡

眠時間長が多く採用されており、成人におい

て７時間の睡眠時間長を低点とし、これより

短くても長くても、高血圧、脂質代謝異常、

糖尿病等の生活習慣病やうつ病の発症率が高

くなるとともに、総死亡率も上昇することが

示されている 7。令和 6 年度より開始される、

「健康日本 21（第三次）」では、年代ごとに適

切な睡眠時間を確保することを、睡眠休養間

の確保とともに睡眠健康指標として採用する

ことが決定された。 

本研究事業ならびに厚生労働科学研究費補

助金（循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策

総合研究事業：21FA1002）で行われた研究成

果から 8、睡眠時間、床上時間、および睡眠休

養感と総死亡リスクの関係は中年世代と高齢

世代の間で異なることが示された。成人世代

（40 歳以上 64 歳以下）では、６時間以上の

睡眠時間を確保することが総死亡を減らし、

さらに「睡眠休養感」を同時に考慮すると、

休養感のある十分な長さの睡眠時間が総死亡

リスクを低下させることが明らかになった。

これに対し高齢世代（65 歳以上）では、長く

臥床（８時間以上）しているにもかかわらず
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休養感が乏しい場合、総死亡を増加させるこ

とが明らかになった。 

これらより、健康日本 21（第三次）におけ

る休養（睡眠）目標（令和 14 年度時点）は、

①睡眠で休養が取れている者の増加（80％）、

②睡眠時間が十分に確保（20 歳～59 歳：6～

9時間；60歳以上：6～8時間）できている者

の増加（60％）と定められた。これを踏まえ、

本研究は「睡眠休養感」および「睡眠時間」

を十分確保するために、国・自治体・関係団

体・個人の各レベルが取組むべき施策（アク

ション・プラン）を提案することを目的とす

る。 

 

Ｂ．研究方法 

既存の科学的知見等を参考にし、十分な睡

眠時間、睡眠休養感の確保をもたらすロジッ

クモデルを構築する。睡眠医科学専門家およ

び周辺領域の研究者と協議のうえ、ロジック

モデルに基づき、国・自治体・関係団体・個

人の各レベルが取組むべき施策（アクション

・プラン）を提案する。 

 

倫理面への配慮 

本研究に含まれるすべての研究計画は、文

部科学省・厚生労働省の「疫学研究に関する

倫理指針」「人を対象とする医学系研究に関す

る倫理指針」に基づいて実施された。 

 

Ｃ．研究結果 

厚生労働科学研究費補助金（循環器疾患・

糖尿病等生活習慣病対策総合研究事業：

21FA1002）では、健康日本 21（第三次）にお

ける休養（睡眠）目標である、睡眠時間、睡

眠休養感の確保に必要な、個人および国・自

治体・関係団体が取り組むべき課題をまとめ

た。これは、健康づくりのための睡眠指針の

改定に関する検討会（2023 年 7 月 31 日～12

月 21 日：計３回）における慎重な議論を経て、

「健康づくりのための睡眠ガイド 2023」とし

て厚生労働省ホームページ上で公開された。

本ガイドに基づき、以下のロジックモデルを

構築した（資料１）。 

睡眠時間、睡眠休養感ともに、個人が継時

的に記録・確認する習慣づくりが、定期的に

自身の睡眠を振り返り、睡眠・生活習慣を是

正するうえで欠かせないことから、先述の研

究事業（21FA1002）内でこれを実施するため

のツールを開発、作成した（睡眠チェックシ

ート：資料２）。また、この記録をもとに、職

場もしくは自治体の保健師等の、健康経営・

地域健康づくり活動に携わる医療職が、指導

を行うためのツール（アドバイスシート：資

料３）も作成した。これらを多くの個人、職

域、自治体で活用してもらうことにより、健

康日本 21（第三次）における休養（睡眠）目

標の達成に近づくと考えられる。 

さらに、これを活用するうえでは、睡眠時

間・床上時間を客観的に評価するツールの普

及・活用が望ましい。これは、自身の睡眠時

間・床上時間を正確に認識することが難しい

ことが様々な先行調査で指摘されていること

から、誤った睡眠時間・床上時間の認識が、

睡眠健康の増進を妨げる要因になっている可

能性が高いためである。 

また、就業している成人が睡眠時間を十分

に確保するうえで、最も妨げとなる生活要因

として就業時間の長さが挙げられる。このた

め、長時間労働を是正し、十分な睡眠時間を

確保するために国や企業がこれを理解し、適

切な法・就業ルールを定め、実施する必要が

ある。 

これらを包括し、介入のはしご 9 基づく情

報提供（レベル７）から、インセンティブに

よる選択の誘導（レベル４）までにおいて、

上記アクション・プラン案（資料４）を作成

・提案した。 
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資料１ 

睡眠時間が適切
に確保できている
者の割合の増加

睡眠で休養が
充分とれている者
の割合の増加

⾚︓睡眠時間が適切に確保できている者の割合の増加 ⻘︓睡眠で休養が⼗分とれている者の割合の増加 緑︓共通

国・都道府県・市町村
１）健康・福祉部⾨
①普及啓発（GSガイドの活⽤） 、②ウェアラブルデバイス等を⽤いた睡眠モニタリン
グの推奨
２)教育部⾨
①普及啓発（GSガイドの活⽤）
３）都市計画・交通部⾨、等
①通勤⼿段の整備、アクセスの改善（利便性・渋滞緩和等）、②夜間騒⾳・照明に
配慮した街づくりの推進

１）知識・態度
• 健康づくりのための睡眠ガイド2023（GSガイド）
認知率の向上
• 睡眠健康に関⼼を持つ⼈の増加
• 健康づくりのための睡眠知識を指導できる⼈の増加

２）⾏動
• 睡眠健康啓発活動に参加する⼈の増加
• 保健師の実施する睡眠相談に参加する⼈の増加
• （睡眠時間を確保するための⼯夫をする⼈の増加）
• （睡眠休養感を向上させるため⼯夫をする⼈の増加）
• 睡眠習慣を記録する⼈の増加
• ウェアラブルデバイス等で睡眠を（客観的に）評価する
⼈の増加
• 睡眠チェックボックスを利⽤する⼈の増加
• 睡眠改善アプリ（仮）を利⽤する⼈の増加
• 睡眠の不調に気づき専⾨医療機関を受診する⼈の
増加
• CBT-I（アプリ含む）を受ける⼈の増加
• CPAP治療を受ける⼈の増加
• 残業時間を減らす⼈の増加

学校・教育現場
①普及啓発（GSガイドこども版の活⽤、親への啓発）、②保健・体育授業における
睡眠指導の充実、③睡眠時間を確保するための課外活動・通塾の指導、④ウェアラ
ブルデバイス等を⽤いた睡眠モニタリングの推奨

１）SLP参画⾃治体・企業・団体数の増加

２）地域に関する指標
• 睡眠健康イベント開催数

３）職域に関する指標
• 平均残業時間の短縮
• 勤務間インターバル制度の導⼊数

４）学校に関する指標
• 睡眠健康に関する授業時間数

５）その他の指標
• デジタル技術を⽤いた睡眠計測・評価の活⽤
（ウェアラブルデバイス、スマホアプリ等）

職域
①普及啓発（GSガイド成⼈版の活⽤等）、②ワークライフバランスの推進による睡
眠・余暇時間の確保、③交替制勤務者の労働環境・条件整備、 ④ウェアラブルデバ
イス等を⽤いた睡眠モニタリングの推奨

関係団体・その他
１）医療・医師会・⻭科医師会・薬剤師会・看護師会・理学療法⼠会等
①普及啓発（GSガイドの活⽤）②診療における睡眠指導の充実、③睡眠障害専⾨
医・⻭科医・検査技師・⼼理⼠制度の充実（⽇本睡眠学会）、④プライマリ・ケア医
の睡眠障害診療技術の向上、⑤睡眠障害専⾨医療機関の増加・充実
２）産業医・産業保健専⾨職
①普及啓発（GSガイド成⼈版の活⽤）、②産業衛⽣活動における睡眠指導の充実、
③産業保健専⾨職における睡眠・睡眠障害に関する知識・技能の向上

保険者
①特定健診・後期⾼齢者医療健診・保健指導における睡眠指導の充実、②睡眠健
診の導⼊、③ ウェアラブルデバイス等を⽤いた睡眠モニタリングの推奨

個別施策
（実施主体別 施策の例）

中間アウトカム
（対象とする⼈の変化）

分野別
アウトカム

アウトプット指標
（施策の実施状況の指標，
実現や達成をめざす⽬標）

睡眠時間・床上時間
の適正化

睡眠休養感の
向上
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資料２ 



 

 - 96 - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料３ 
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Ｄ．考 察 

１）レベル７（情報提供：教育・啓発） 

こども～成人において睡眠時間を十分に確

保することが重要である。中でも成人世代にお

いては最低６時間以上の睡眠時間を確保する

こと、休日の寝だめ時間が２時間未満で済むよ

うに平日の睡眠時間を確保することが重要で

ある。逆に、高齢者においては床上時間が長く

なりすぎないよう、床上時間は８時間を限度に

し、それ以外の時間を活動的に過ごすことが重

要である。適正な睡眠時間を確保することによ

り、前述の睡眠休養感担保に寄与することも示

されている。 

また、休養感のある睡眠を担保するためには、

日常生活において睡眠環境、運動・食習慣、嗜

好品の摂取方法を適正化することが重要であ

る。また、上記を適正化してもなお睡眠休養感

が十分得られない場合、睡眠障害等の疾患が潜

んでいる可能性が考えられ、早期の医療受療が

求められる。 

これらは「健康づくりのための睡眠ガイド

2023」の中で詳細に説明されていることより、

本ガイドの普及・啓発が本レベルの介入方法と

してまず求められる。さらに、「健康づくりのた

めの睡眠ガイド 2023」に完全に準拠し、本内容

をより簡便かつ年代ごとに重要となるポイン

トを明確に示したグッドスリープガイド（GSガ

イド）を活用し、全ての国民に普及・啓発する

ことが有効であると考える。 

その上で、自身の睡眠状態が適正であるかど

うか、継続的に評価・確認するために睡眠チェ

ックシートを活用し、睡眠健康指導を担当する

医療者（保健師・医師等）がアドバイスシート

を活用するインフラ作りが有用であると考え

る。 

２）レベル６（選択を可能とする環境調整） 

就労している成人においては、労働時間が長

いことや、労働により受けるストレスが強いこ

とにより、睡眠時間が短縮する場合がしばしば

認められる。このため、特に健康経営を担う担

当者においては、職員の労働時間・労務量等に

十分な配慮が求められる。これには、厚生労働

省が定める時間外労働の上限規制や勤務間イ

ンターバル制度などの適切な運用とともに、企

業の健康経営を推進し「健康づくりのための睡

眠ガイド 2023」でも言及されている、睡眠時間

確保、労務負担量の適正化をさらにサポートす

る必要がある。 

 

３） レベル５（デフォルトを変えることによる

選択誘導） 

睡眠時間は主観的に正確に把握することが

困難であり、脳波計等により客観的に計測され

る睡眠時間との差異（主観‐客観乖離）の大き

さ自体が、将来の健康リスクと関連することが

示されている 10。このため、客観的な睡眠時間

資料４ 
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長・床上時間長をモニタリングする技術を確立

し、睡眠健康指標として活用することができれ

ば、国民の睡眠健康をさらに増進することが可

能であると思われる。現在市場には、睡眠時間

を客観的に計測しうるウェアラブルデバイス

が出回っており、計測精度の高いデバイスも一

部存在する 11。今後はさらに各デバイスの精度

も高まるとともに、睡眠障害のスクリーニング

にも貢献しうるデバイスの出現も期待される。

このため、将来的には前述の睡眠チェックシー

ト等を用いた主観モニタリングから、ウェアラ

ブルデバイス等を用いた客観モニタリングへ

の移行が望ましい。 

 

４）レベル４（インセンティブによる選択誘導） 

レベル５の介入を実現するためには、各企業

において、職員の睡眠健康管理にウェアラブル

デバイスを活用し社内デフォルトにすること

や、これを実現するためにウェアラブルデバイ

スの普及を促進するための購入支援等を行う

ことが有用であると考える。さらに、国や自治

体が住民のウェアラブルデバイス購入資金を

支援することで、地域住民の睡眠健康管理に役

立てることも可能である。多くのウェアラブル

デバイスは、日中の活動量も計測可能であるこ

とから、健康日本 21（第三次）における身体活

動量の増加目標をモニタリングすることにも

活用可能である。 

先述の研究事業（21FA1002）では、睡眠チェ

ックシートをデジタル化し、ウェアラブルデバ

イスで計測した睡眠時間や床上時間、日中の活

動量などを取り込み、モニタリング可能な API

（Application Programming Interface）の開発

を視野に入れており、多くの国民がウェアラブ

ルデバイスを用いた睡眠管理を行うようにな

れば、これを活用し客観的な睡眠時間・床上時

間を用いた疫学調査を、健康日本 21 の目標設

定に活用できる可能性も示唆される。 

 

 

Ｅ．結 論 

「健康づくりのための睡眠ガイド 2023」およ

び GS ガイドを用いた国民教育・啓発を基礎と

し、国や企業による睡眠確保環境整備および、

ウェアラブルデバイス等を用いた客観的睡眠

評価基盤が整うことで、国民はより明確な睡眠

改善の必要性のフィードバックを得て、適切な

睡眠改善対策を講じることができる可能性が

高まる。さらに、客観的睡眠評価指標に基づく

疫学データの収集が可能となり、より的確な睡

眠関連目標の設定と、達成度の評価が可能なシ

ステム構築も可能となる。 
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