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分担研究報告書 

 

休養・睡眠対策の推進及び進捗評価に関する研究 

－休養に関するロジックモデルの見直しとアクション・プランの修正－ 
 

 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、「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教育・啓発することがまず求められるが、これを適切

に提供する保健師や管理栄養士等の睡眠健康管理担当者の充実も重要な課題である。 

 このため休養・睡眠に関するロジックモデルの中で、企業や自治体における保健師や管理栄養士

等の睡眠健康管理担当者の数をアウトプット指標としてモニタリングし、これらの睡眠健康管理担

当者を活用する人の増加を中間アウトカムに加え、アクション・プランで企業や自治体における保

健師や管理栄養士等の睡眠健康管理担当者を充実させることを盛り込むことで、上記課題を解決し

健康増進に寄与する休養目標の達成を図る方針とした。 

 

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

られている。 

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年度より開始された「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 8が採用され、睡眠休養感およ

び適切な睡眠時間の確保が国民の睡眠健康指

標として示された。 

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。これを基に、令和５年度に国・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）が提案されたが、健康

日本 21（第三次）をより効果的に展開するため

にアクション・プランを見直し、より実効性・

有効性の高いプランに改訂することを本研究

の目的とする。さらに、新しいアクション・プ

ランに基づき、地域・自治体の健康づくり施策

担当者の支援するための WEB 研修会を実施す

る。 
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Ｂ．研究方法 

 既存のロジックモデルのうちアウトプット

指標や中間アウトカム指標について精査・見直

しを行い、適切な睡眠時間、睡眠休養感の確保

をもたらす上でより現実に即した新ロジック

モデルへ改訂する。改訂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、より実効性・有効性の高い施策（改

訂アクション・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 

 厚生労働行政推進調査事業費（循環器疾患・

糖尿病等生活習慣病対策総合研究事業：

22FA2001）の中でまとめたロジックモデルにお

いて、睡眠休養感および適切な睡眠時間を確保

するために、これをサポートする支援者が明確

に定められていなかった。このため、地域住民

および職域従業者に対し、健康相談に関わる保

健師・管理栄養士を、睡眠健康向上をサポート

するために睡眠に関する正しい知識を提供し、

必要に応じて睡眠医療の受療を促す支援者と

明確に位置づけた。そして、アウトプット指標

として健康相談に関わる保健師・管理栄養士等

の数を、中間アウトカムとして、保健師・管理

栄養士等の実施する睡眠相談に参加する職員・

住民の数を新たに設定した。また、健康づくり

のための睡眠ガイド 2023 に基づき前事業

（22FA2001）内で作成した睡眠アドバイスシー

ト 9を用いて、睡眠指導を行う保健師・管理栄

養士等の数も中間アウトカム指標に加えた（資

料１）。 

 さらに、前事業（22FA2001）内でまとめたア

クション・プランの中の、介入のはしご 10に基

づく環境整備による選択の誘導（レベル６）に

おいて、「職域・自治体における睡眠健康増進

の普及・啓発を担う保健師・管理栄養士の育成

と配置の充実」を追加設定し、新アクション・

プラン案（資料２）を作成した。

 

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

ロジックモデル＜睡眠時間が適切に確保できている者の割合の増加＞
＜睡眠で休養が⼗分とれている者の割合の増加＞

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、③運動（個⼈・集団）を促進する環境・機会の提供
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、③温暖化対策、夜間のエアコン使⽤の促進

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

• 睡眠チェックシート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

• 睡眠健康啓発活動に参加する⼈の増加
• 保健師・管理栄養⼠等の実施する睡眠相談に参加する
⼈の増加
• アドバイスシートを⽤いて睡眠指導を⾏う保健師・
管理栄養⼠等の数の増加

• 睡眠の不調に気づき専⾨医療機関を受診する⼈の増
加

• 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
• 地域住⺠の睡眠健康相談に関わる保健師・管理栄
養⼠等の数

３）職域に関する指標
• 平均残業時間
• 勤務間インターバル制度の導⼊数
• 従業者の睡眠健康相談に関わる保健師・管理栄養
⼠等の数

４）学校に関する指標
• 睡眠健康に関する授業時間（機会）数

５）その他の指標
• デジタル技術を⽤いた睡眠計測・評価の活⽤数
（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、③睡眠健診の導⼊

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

緑は睡眠時間・睡眠休養感共通

⾚字は令和７年度
増設・修正箇所

は中⼼項⽬・指標
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 これらに基づき、辻 一郎研究代表が設定し

た、健康づくり施策担当者の支援のためのアク

ション・プラン研修会（WEB研修会）第一回（2025

年 11月 11 日開催）において、「ガイドライン

からアクションへ〈休養・睡眠〉」をテーマに、

地域・自治体の健康管理担当者を対象に、新ア

クション・プランの内容を包含した、睡眠健康

増進のための目標、や施策立案の参考事例およ

び運用に関して説明を行った。さらに、その他

の地域・自治体の健康管理を担う人材が集まる

学会や、職域健康管理者を対象とした講演会等

において、同様の内容を解説する機会を積極的

に設けた。 

 

健康日本 21（第三次）で掲げる休養課題における労働者の位

置づけ．2025 年 5 月 16 日 第 98 回日本産業衛生学会スポン

サードシンポジウム（仙台国際センター） 

心身の健康増進を目ざした不眠症の予防・治療のあり方．2025

年 6 月 28 日 日本睡眠学会第 49 回定期学術集会（広島大学 

霞キャンパス） 

健康づくりのための睡眠ガイド 2023 の活用と課題．2025 年 9

月 14 日 第 72 回 日本栄養改善学会学術集会 教育講演（東

京農業大学） 

『健康づくりのための睡眠ガイド 2023』に準じた労働者の睡

眠対策．2025 年 10 月 2 日 川崎市睡眠改善研修（川崎市役所） 

国民の睡眠健康管理指針における交替勤務従事者の睡眠管理

上の課題．2025 年 10 月 5 日 第 63 回日本医療・病院管理学

会 指定委員会企画（東京科学大学 湯島キャンバス） 

働く人と職場のための『睡眠』学～エンゲージメントとパフ

ォーマンスを高める睡眠習慣～．2025 年 10 月 6 日 マツダ株

式会社 2025 年度「健康講演」（マツダ株式会社本社講堂） 

働く人のための新しい睡眠習慣．2025 年 10 月 17 日 JFE スチ

ール株式会社 2025 年度 衛生週間特別講演会（JFE スチール

千葉） 

より良い眠りのために あなたも睡眠力アップ．2025 年 10 月

23 日 清瀬市「きよせ健幸大学」講義 （清瀬市役所） 

国民の睡眠健康向上指針に準じた高齢不眠の予防と治療．

2025 年 11 月 21 日 第 44 回日本認知症学会学術集会ランチョ

ンセミナー4（朱鷺メッセ 新潟） 

国民の健康指針に準じた不眠症の予防・治療戦略．2025 年 11

月 22日 第 38回日本総合病院精神医学会ランチョンセミナー

6（ライトキューブ宇都宮） 

心と体を整える睡眠．2026 年 2 月 25 日 小平市健康づくり講

座（上水南公民館） 

良質な睡眠をとるコツを伝授します！～睡眠衛生指導のポイ

ントを中心に～．2026 年 3 月 15 日 2026 年春のすいみんの日

市民公開講座（ベルサール神保町） 

 
Ｄ．考 察 

睡眠健康増進のためのロジックモデルの中

心は、ウェアラブルデバイス等を用いて自身の

睡眠状態（睡眠時間等）を客観的に把握し、睡

眠休養感などの主観的指標とともに、睡眠衛生

に関する状態を継続的にモニタリングする人

の増加と位置付けている。保健師や管理栄養士

など、これをサポートするための睡眠に関する

正しい知識を提供し、必要に応じて睡眠医療の

受療を促すキーパーソンを確保・育成する事も

国民の睡眠健康増進には欠かせない事から、こ

れに関するモニタリング指標を、前述の指標と

同等に重要なアウトプットおよび中間アウト

カム指標に位置付ける方針を定めた。 

アクション・プランにおいては、介入のはし

ごのレベル６（選択を可能とする環境調整）に、

「職域・自治体における睡眠健康増進の普及・

啓発を担う保健師・管理栄養士の育成・配置の

睡眠健康増進のための中核的アクション・プラン案

レベル７
睡眠ガイド2023（GSガイド）を⽤いた啓発（個⼈・⾃治体・企業・国）

レベル６ 睡眠健康向上の組織的取り組み（国・企業）
• 勤務間インターバル制度（2019年4⽉〜：事業主の努⼒義務）
• 時間外労働の上限規制（⽉45時間・年360時間：2019年4⽉〜）
• 職域・⾃治体における睡眠健康増進の普及・啓発を担う保健師・管理栄養⼠の育成・配置の充実

レベル５（睡眠時間評価を主観から客観へ）
客観的睡眠計測機器の普及（個⼈・⾃治体・企業・都道府県）

レベル４
客観的睡眠計測機器利⽤⽀援（企業・⾃治体・都道府県）

インセンティブによる選択の誘導

デフォルトの設定変更による選択の誘導

環境を整えることによる選択の誘導

情報の提供（教育・啓発）

⾚字は令和７年度
増設箇所

資料２ 
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充実」を追加した。職域や自治体において睡眠

健康の増進を援助する健康管理担当者が増え

ることにより、睡眠健康の増進を目指す個人の

助けとなるばかりでなく、職域や自治体におけ

る健康増進の機運が高まり、企業・地域文化に

昇華することが期待できる。 

この方針に基づき実施した、健康づくり施策

担当者の支援のためのアクション・プラン研修

会（WEB研修会）には、多くの自治体の保健師

や管理栄養士が参加した。自治体の健康管理担

当者も睡眠健康増進の必要性を感じ、研修会に

期待して参加されたと思われる。さらに、様々

な医学系学会でも、本方針の解説を実施し、討

議を展開することができた。また、職域の健康

管理者からも説明の機会を求める声が挙がり、

一般従業者を含めて睡眠健康管理・増進の必要

性を説明する機会を設けた。今後もこのような

機会を継続的に設けることで、日本全国の健康

管理者ならびに地域住民、職域従業者に、科学

的根拠の確かな睡眠健康増進に関する情報を

届けることが重要と思われる。 

睡眠健康の悪化は、精神健康の悪化を敏感に

反映することが分かっている 11。健康日本21（第

三次）では、特に働く人の健康増進を重視して

いるが、労災認定に占める精神疾患の割合がう

なぎ上りに増加している昨今において 12、睡眠

健康の援助者の増加は、精神健康を援助する人

員の増加を促すことにもつながる。こうした波

及効果も含めて、本研究で定めた方針・成果は

日本国民の健康増進に寄与しうると思われる。 

 

Ｅ．結 論 

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に加えて、地域自治体

や企業が、「健康づくりのための睡眠ガイド

2023」等を用いた睡眠健康教育・啓発を推進

し、睡眠健康不安・不良者の援助を担う睡眠健

康担当者（保健師や管理栄養士等）を充実させ

ることで、より多くの国民が適切な睡眠改善

対策を講じることが可能となる。 
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