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１． はじめに 

 

脳波は眠くなるにつれ徐々に下がっていき，覚

醒状態のβ-α波(25-8Hz)から睡眠状態のθ-δ

波（7-1Hz）に移行する．目を瞑る際にα波が後頭

部で強まり，リラックスしていくことで眠る．以上のメ

カニズムで人は眠りに至るとされている． 

本研究では，このメカニズムを外部刺激により

α波やθ波に移行することで，効率よく効果的に

睡眠の質を高めることができるか検証する． 

外部刺激にヒーリングミュージックを使用し，睡

眠効率改善を図る．評価には OSA睡眠調査票を

利用した主観評価と，スマートリングを利用した客

観評価を用いる． 

 

２．ヒーリングミュージック 

 

安心感を与えたり，気持ちをリラックスさせたり

するために作られた音楽である．小川のせせらぎ

や波の音などの自然界のリズムは一定ではない

「ゆらぎ」を持つのが特徴である．この効果により α

波に移行しやすくなり，睡眠に良い効果をもたら

すとされている． 

 

３． OSA睡眠調査票 

 

 一般社団法人日本睡眠改善協議会によって開 

発された調査票である 1)．入眠時間，起床時間，

睡眠時間の 3 項目と，起床時の心身の状態に関

する 16 の問い（図１参照）に答え，解析ソフト

(Excel)に入力することによって，起床時眠気，入

眠と睡眠維持，夢み，疲労回復，睡眠時間の 5つ

の項目を数値化することができる． 

 

図 1：OSA睡眠調査票 

 

４． スマートリング 

 

本研究では，フィンランドのOura Health社が開

発した Oura Ring を使用する．このスマートリング

は睡眠と身体活動を記録し，専用のアプリで解析

を行うことが可能である．図 2は Oura Ring とその

充電スタンド（左）と装着時の様子（右）を示してい

る．充電スタンドは USB 接続により充電することが

可能である． 

Oura Ring はスマートフォンと連携することでデ

ータ管理を実施する．睡眠の解析は，昼寝や浅

夢・レム睡眠・ノンレム睡眠に費やしたすべての時

間である合計睡眠時間，寝ている時間を覚醒時

間と比較して睡眠に費やした時間の割合である

睡眠効率，睡眠中の覚醒や寝返りを追跡する安

眠度，レム睡眠時間，ノンレム睡眠時間，夜眠りに

つくまでにかかる時間である入眠潜時，眠りにつく

時間である睡眠タイミングの 7 つの項目によって

評価され，0-100の間でスコアがつけられる． 

 



  

図 2：Oura Ring 

 

５． データ測定実験 

 

データ計測実験を行なった．計測日時は 2022

年 10 月 25 日（火）から 2022 年 11 月 24 日であ

った．表１はヒーリングミュージックなしの結果であ

り，表２はヒーリングミュージックありの結果である． 

OSA 睡眠調査を用いた主観評価の結果は僅

差であり，ヒーリングミュージックなしのほうが良か

った．ありの方は，音のなる環境下で睡眠の経験

がなく，違和感を感じてしまったことが原因だと考

えられる． 

 

表１：ヒーリングミュージックなしのスコア 

 

 

表２：ヒーリングミュージックありのスコア 

 

 

 図 5 と図６はスマートリングの結果を示している．

スマートリングを用いた客観的評価の方では，あり

のほうがノンレム睡眠の値がよく，睡眠時の動きが

少なく，安眠していることがわかる．また，平均心

拍変動も穏やかで変動幅が少なかった． 

  

図 5：睡眠比較 なし（左）あり（右） 

 

  

図 6：平均心拍比較 なし（左）あり（右） 

 

６． おわりに 

 

本研究では，ヒーリングミュージックを利用した

睡眠データ計測実験を実施した．結果は，主観

的評価では慣れの部分が出て，ヒーリングミュー

ジックがない方が良い結果が得られたが，客観的

評価ではレム睡眠，ノンレム睡眠のスコアが良か

った．また，睡眠中の動きが少なくより安眠してい

ることが読み取れ，睡眠中の平均心拍が穏やか

で変動幅が少ないことがわかった． 

このことから，ヒーリングミュージックがもたらす

安眠効果が存在することがわかり，睡眠に影響を

およぼすことが確認できた． 

今後は音のある環境になれた場合の主観的評

価の変化をみていきたい． 
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