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はじめに
・脳波は眠くなるにつれ徐々に周波数が下がっていき、覚醒状態

のβ～α波（25～8Hz）から睡眠状態のθ～δ波（7～1Hz）分別され
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

これを自然に移行するのではなく外部刺激により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が
今回のテーマ



ヒーリングミュージック
理的な安心感を与えたり、気持ちを理的な安心感を与えたり、気持
ちをリラックスさせたりするために作られた音楽リラックスさせたりす
るために作られた音楽

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

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



収集するデータ
・起床時睡眠感調査票

入眠時間、起床時間、睡眠時間
の3つに加え起床時の心身の状
態に関する質問を記入する用紙

因⼦Ⅰ（起床時眠気）因⼦
Ⅱ（⼊眠と睡眠維持）因⼦Ⅲ
（夢み）因⼦Ⅳ（疲労回復）
因⼦Ⅴ（睡眠時間）を偏差値
で評価する（50以上が平均ラ
イン）



収集するデータ

・Oura Sleep Score

スマートリングからデータを収集し

各項目から睡眠の質を数値化するアプリ
ケーション



使用機材

Oura Health社製

Oura Ring



評価（ヒーリングミュージックなし

各種得点 10/25 10/26 10/27 10/28 10/30 10/31

因子Ⅰ（起床時眠気） 42.3 60.7 53.0 60.7 53.0 53.0 

因子Ⅱ（入眠と睡眠維持） 53.7 59.3 59.3 50.1 52.5 52.5 

因子Ⅲ（夢み） 38.8 50.3 58.4 44.9 58.4 58.4 

因子Ⅳ（疲労回復） 65.6 65.6 65.6 65.6 43.2 43.2 

因子Ⅴ（睡眠時間） 36.3 42.5 42.5 36.3 34.9 34.9 

スリープスコア 71 74 73 72 62 76



評価（ヒーリングミュージック有）

各種得点 11/15 11/16 11/17 11/22 11/23 11/24

因子Ⅰ（起床時眠気） 39.0 53.0 42.3 49.0 53.0 57.0

因子Ⅱ（入眠と睡眠維持） 52.5 52.5 38.7 43.4 59.3 59.3 

因子Ⅲ（夢み） 58.4 58.4 44.9 50.3 58.4 58.4 

因子Ⅳ（疲労回復） 42.4 43.2 56.4 47.2 38.0 65.6

因子Ⅴ（睡眠時間） 50.1 34.9 42.5 42.5 50.1 42.5 

スリープスコア 74 73 71 69 64 71



スリープスコア最低値比較

各種得点 なし 10/30 あり 11/23

因子Ⅰ（起床時眠気） 53.0 53.0 

因子Ⅱ（入眠と睡眠維持） 52.5 59.3 

因子Ⅲ（夢み） 58.4 58.4 

因子Ⅳ（疲労回復） 43.2 38.0 

因子Ⅴ（睡眠時間） 34.9 50.1

スリープスコア 62 64



な
し

あ
り



なし あり



なし あり



スコア最高比較

標準化得点（Zi，偏差値） なし 10/31 あり 11/15

因子Ⅰ（起床時眠気） 53.0 39.0 

因子Ⅱ（入眠と睡眠維持） 52.5 52.5 

因子Ⅲ（夢み） 58.4 58.4 

因子Ⅳ（疲労回復） 43.2 42.4 

因子Ⅴ（睡眠時間） 34.9 50.1

スリープスコア 76 74



な
し

あ
り



なし あり



なし あり



考察
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

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


