
休養・睡眠２項⽬︓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
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



睡眠・休養２項⽬︓アクションプラン

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

レベル６ 職域における睡眠時間確保の取り組み（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〜）

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・地⽅⾃治体・職域・都道府県）

レベル４
客観的睡眠計測機器利⽤⽀援事業（企業・地⽅⾃治体・都道府県）


