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ひとりごと  【快眠】 
 少しずつ夜が長くなりましたが、皆さんは良い睡眠がとれていますか？良い睡眠は、住宅の構造や機能によって大きく変わ

る可能性があります。成人23人を二つのグループに分け実際に居住する住まいで、照明条件を変えて睡眠にどのような影響が

でるかを実験しました。期間は10日間。寝る2時間前に過ごす部屋（主にリビング）の照度を50ルクス以下で白熱灯（赤っぽ

い光）に変更したグループでは、変更しなかったグループに比べ、入眠時刻・ 

起床時刻ともに前倒しになり早寝早起きになりました。（住環境研究所調べ） 

普段、寝つきが悪い方に就寝前に心掛けていることを聞くと 

 ・足浴･靴下を履き体の一部を温める 

 ・寝る直前に入浴する 

 ・寝室の温度を適温にする 

など温熱に関わることが上位を占め、照明を抑えると答えた方はごく少数でした。 

照明が睡眠に影響するとは思わないのでしょう。 

寝つきが悪い方や眠りが浅い方は就寝2時間前に照度を落とすことを試してみて 

ください。 
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