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健康経営のためにも取り入れたいスリープテック（第2回）

睡眠の質を分析する三つのスリープテック

スリープテックは、ICTやAI、センサー技術など
を活用し、睡眠の質を分析・改善することを目的と
した商品やサービスの総称です。近年は、睡眠デー
タを取得して可視化するものだけでなく、快適な睡
眠環境を整え、入眠や目覚めをサポートするものも
増えています。

スリープテックには大きく分けて、「睡眠環境を整
えるもの」と「睡眠の質を分析するもの」の二つのカテ
ゴリーがあります。例えば、マットレスやエアコンと
連動して最適な睡眠環境をつくるサービス、入眠や
起床をサポートする照明、睡眠を促進する音楽などは、
主に快適な睡眠環境を整えるためのものです。

一方で、睡眠の質を分析する代表的なスリープ
テックとしては、「ウェアラブル型」「スマートフォンア
プリ」「寝具型」の三つが挙げられます。

ウェアラブル型には、スマートウォッチのような腕
時計型・イヤホン型・コイン型など体に装着するデ
バイスがあり、睡眠データの計測に使用されます。
具体的には、デバイスに搭載されている加速度セン
サーで検知した日中の体の動きや、心拍数、呼吸数、
皮膚温、血中酸素飽和度の情報を利用して、睡眠の
質を分析します。また、スマートフォンアプリと連動
させて、睡眠の状態を確認することも可能です。特
徴は、小型で睡眠中も違和感なく装着できることな
どが挙げられます。

スマートフォンアプリでは、スマートフォンのマイク
や加速度センサーで呼吸音や体の動きを測定して、
睡眠の状態を記録します。専用デバイスを必要とせず、
スマートフォンを枕元に置いておくだけで計測するこ
とが可能で、手軽に始められるスリープテックとして

幅広いユーザー層に利用されています。また、設定し
た起床時間に応じて、眠りの浅いレム睡眠のタイミン
グを見計らってアラームを鳴らす機能もあります。

寝具型では、心拍数、呼吸数、活動量（睡眠時の
体動）を計測できるセンサー付きのベッドやマットレ
スを使用して睡眠状態を検知します。アプリと連動
させることで睡眠状態を確認できるものや、受け
取った睡眠データに応じて角度が変わるベッドや
マットレスなどもあります。入眠時は、寝つきやす
い背を起こした姿勢を保ち、寝ついたことを検知す
ると、寝返りを打ちやすいフラット状態へと移行し、
起床時にタイミングに合わせて背を上げ、自然な目
覚めを促すことも可能です。

これら三つのスリープテックは、それぞれ異なる
特徴を持ちながらも、「睡眠の見える化」ができる点
で共通しています。さまざまな商品やサービスがあ
るので、目的や使用シーン、計測したいデータ、デー
タ活用方法に合わせて選ぶことをおすすめします。

スリープテックを効果的に活用するためには、ど
のような睡眠情報が可視化できるかを理解しておく
ことが重要です。次に、スリープテックで計測でき
る具体的な睡眠データについてご説明します。

スリープテックで可視化できる睡眠の情報

スリープテックを活用して可視化できる主な睡眠
データは以下の通りです。
（１）睡眠時間

布団に入ってから起床するまでの時間のうち、実際
に眠っていた時間を指します。適切な睡眠時間を知る
ことで、健康的な生活リズムの維持や調整が可能です。
（２）睡眠効率

布団に入っていた時間に対して、実際に眠ってい

も可能です。
多くのスリープテックでは、

加速度センサーで検知した体
の動きや心拍数、マイクで取
得した呼吸音などの情報を組
み合わせて睡眠を評価して
います。これらは睡眠状態を
間接的に判断する材料となり
ますが、より正確な睡眠デー
タを得るには、睡眠時の脳波

を計測し、取得した脳波データを解析する方法が有
効です。脳波計測によって、睡眠の状態や問題点を
より詳しく把握することが可能になります。

これらの情報から自身の睡眠を目に見える形で
把握することができます。また客観的なデータが得
られるため、自分では気づいていない睡眠トラブル
や疾患のリスクを知ることができます。

スリープテックを活用した健康経営への活かし方

スリープテックで得られる睡眠データは、従業員
の健康増進やストレス軽減、生産性向上に役立てる
ことが可能です。「健康経営優良法人2024」に認定
された企業の中には、睡眠セミナーを開催したり、
スリープテックで計測したデータを基に睡眠の専門
家が個別アドバイスを行うサービスを導入している
企業もあります。また、オフィス内に仮眠スペース
を設置したり、効率的なパワーナップ※を支援する
施設やノウハウを提供するサービスも見られます。

これらの施策は、従業員の健康を支えつつ、企業
の生産性向上において有効な手段です。スリープ
テックは、睡眠データを可視化するだけでなく、睡
眠改善を通じて健康経営の効果を最大化する可能
性を秘めています。

た時間の割合を示します。例えば、布団に8時間入っ
ていても、実際の睡眠時間が6時間であれば、睡眠
効率は75％となります。この値が高いほど、効率的
に睡眠が取れていることを意味します。
（３）寝つき時間

布団に入ってから眠りに落ちるまでの時間です。
長すぎる場合は、ストレスや生活習慣が影響してい
る可能性が考えられます。
（４）中途覚醒

睡眠中に目が覚めた回数や時間を指します。中途
覚醒が多い場合、睡眠の質が低下している可能性が
あり、日中の疲労感や集中力の低下につながります。
（５）睡眠ステージ

睡眠は大きく分けてレム睡眠（浅い眠り）、ノンレ
ム睡眠（深い眠り）に分かれます。ノンレム睡眠は、
眠りの深さに応じてさらに4段階に分類されます。
睡眠中は、一晩でレム睡眠とノンレム睡眠で構成さ
れる90～120分の睡眠周期を4回～5回繰り返します

（図参照）。レム睡眠中は主に脳が休息し、ノンレム
睡眠中は身体が休息するため、各ステージの睡眠
のバランスが大切です。

睡眠の質が悪い場合、このバランスに乱れが生じ
ます。例えば、ストレスや生活習慣の乱れによってノ
ンレム睡眠が浅くなると、身体の回復が不十分となり、
疲労感が残る原因になります。また、レム睡眠が短く
なると、記憶の定着や感情の整理が不十分となり、集
中力やメンタルヘルスに影響を及ぼします。各ステー
ジの割合や変化を確認することで、睡眠の質を評価し、
改善ポイントを特定することが可能になります。

このほか、使用するスリープテックによっては、
睡眠中のいびきを確認することができるデバイスも
あります。いびきの頻度や状態を知ることで、枕の
高さや生活習慣を見直すきっかけにできるでしょう。
また、睡眠時無呼吸症候群の可能性があるかどうか、
医療機関を受診する時のデータとして利用すること

スリープテックの種類と
健康経営としての活用事例
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NTT PARAVITA株式会社 広報・プロモーション
担当。睡眠改善インストラクター。ウェビナーやイ
ベントの企画と運営、プレスリリース作成・メディ
アとのリレーション構築、各種コンテンツの作成な
ど幅広い業務に従事し、睡眠の大切さを発信して
います。

【図：睡眠ステージ】

※  パワーナップ（Power Nap）：パフォーマンス向上、疲労回復のため、昼間
に15～30分間とる短時間仮眠のこと。米コーネル大学の社会心理学者
ジェームス・マース氏による造語。

従業員への健康投資を行うことは、従業員の活力向上や生産性の向上など組織の活性化をもたらし、結果的
に業績向上につながることから、近年では、従業員の健康管理を経営戦略の一つとして取り組む企業が増え
ています。その中でも睡眠は心身の健康を保ち、生産性に影響する重要な要素であることから、ITやAI技術
を活用した「スリープテック」が注目を集めています。しかし商品やサービスが多彩で、「どれを選べば良いの
か分からない」という声も少なくありません。連載２回目の今回は、スリープテックの三つの主要カテゴリーと
スリープテックを活用した健康経営サービスの事例をご紹介します。
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