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This study is intended to contribute the prevention of sleepiness during boarding. We performed山eenvironmental measurement of crew 
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Keywords : sleep environment, crew lodgings, activity, feeling o「sleep,sleep efficiency, onset latency 

1 はじめに

当社の運転士等は交替勤務をとっており、会社設備で

ある乗務員宿泊所（以下「乗泊」）で仮眠・休蓑をとって

いる。明けのパフォーマンスを維持するには乗泊で少し

でも質のよい睡眠を とる必要があるが、安全研究所で乗

務中の眠気について運転士を対象にアンケート調査をし

たところ対象者の約 7割から「乗泊でよく眠れない」と

いう回答が寄せられた。そこで平成 22年度に近畿統括本

部内の運転区所で乗泊の睡眠棗境及び各聞場での取組み

についてヒアリングを実施した結果、騒音 ・温湿度 ・寝

具等睡眠哀境について改善を要する課題があり、職場に

よっては独自に環境改善に取組んでいることが明らかに
なった I)2) J) 0 

2. 研究内専

2. 1 彙泊の睡眠環墳に闘する謂査の実篇

主にヒア リングで寄せられた問頌点をもとに、平成 23

年度に乗泊の睡眠環境に関する調査を実施した。調査対

象は近畿統括本部管内のA・B・Cの各鼈車区の乗泊で、

季節毎の変化を確認する目的で夏季 (9月）と冬季 （2

月）の計 2回実施した。

また各乗泊における休養室の選定にあたり 、事前に各

区所で所屈社員の意見をもとに寝心地の良い部屋と悪い

部屋を 1部屋ずつ計2部屋選定してもらい、結果につい

て比較を行った。今回測定を実施した休養室の箇所と主

な仕様については表 1に示す通りである。なお測定対象

とした休養室は反季、冬季で統一 している。

2.2 謁査方法の詳編について

具体的な調査方法としては、調査対象となる各部歴に

ついて実際に当研究所の研究員または運転区所の内勤担

当者が仮眠者として夜間宿泊し、図 1に示すように有人

の状態で測定機器を室内に設囲して就寝～起床の間に必

要な項目について測定を行うという方法をとった。

Table I The place of crew lodgings that carried out the 

measurement and main specifications 

区＂名 A電車区 I -B電車区 c電車区 l 
遍● ① 

゜
① '0 ① 

゜員伶t鍼順•
快遍 不饒 快遍 亭懺 快遍 五、＂ょ書.の... ●●) ）こ

．、．． 膏 賓 鐵 鑽 籟 賓

立●，，葺 鱈別空Ill ・別空謂 一括空謂 一括空” fll別空鱈 鱈別空鵡
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懺鴫鯖●J,... (2111を1名 1名 1名 1名 1名 1名 I
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夏季及び冬季の調査にて測定を行った項目については

以下の通りである。なお項目の選定にあたっては前述の

ヒアリングで意見が寄せられた項目のみにこだわらず、

睡眠に影響を及ぽす可能性があると考えられるものを取

り入れた。

温湿度、光（照度）、音（騒音）：いわゆる良好な睡

眠に必要な三大要素 4)

CO/CO2濃度、粉塵祉、風速：建築物及び衛生関係法

令の規定項目 5)

臭気（におい） ・振動：上記のほかヒアリングで苦

情の寄せられた項目 I)2) 

測定にあたり、上記項目のうち CO/CO2濃度 ・粉塵址 ．

臭気（におい）の 3項目については就寝時及び起床時の

みの測定とし、他の各項目については就寝時から起床時

までの間一定の時間間隔で連続測定を行った。なお、光

（照度）については仮眠者の中途此醒時の影響を考邸し、

休接至内だけでなく廊下及びトイレについても測定を行

った。
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・ △ ：一部測定箇所で参考値を滴たさなかった項目

• X:全ての測定箇所で参考値を澁たさなかった項目

としてお り、 温度 ・渥度 ・照度（廊下およびトイレ） ・騒

音 • co心度の各項目については睡眠に適した参考植から

外れていたことが明らかになった。

振動tt | 

活動量計

（仮眠者の

腕に装着）

ヽ

Fig. I Measuring instrument placement in crew lodgings 

また冬季の調査では上記の項目について測定を行うと

同時に、各部屋の仮眠者が良好な睡眠を取れているかを

確認する目的で次の調査を行った。

活動負の調査：乗泊にて就床中の仮眠者の体動（活

動最）を専用の測定器（活動最計）を用いて測定す

るこ とにより 、実際に仮眠者がどれだけの時間睡眠

をとれているかについての調査

睡眠感の調査：仮眠者の睡眠の質を砒認する目的で、

起床直後に専用の調究漿である OSA睡眠調査粟 MA

版（以下「OSA-MA」）を用いて行う睡眠感の調査

2.3 謂査結果の評価方法について

得られた調査結果については、以下の方法で評価を行

った8)0

環境調査で得られた各データについては、 睡眠環境

に適した参考値がある項目（具気を除く全項目）に

ついてはその参考値と比較

区所毎に環境調査で得られた結果と部届の良好 ・不

良とでどのよ うな関連があるか分析

CO/CO2濃度 ・粉塵批 ．臭気 （におい）の各項目につ

いては就寝前と起床後を、その他の各項目では測定

時間内での数値の変化を分析

活動祉については参考値を設定せず、部屋の良好 ・

不良と活動嘉の波形にどのような関連があるか比

較

OSA-MAによる睡眠感の調査については調査項目を

点数化し、 5つの因子について評価

3 結暴

3. 1 夏撃・冬攀における彙泊環墳の瀾定結果

夏季 ・冬季に実施した哀坑測定について得られたデ

ータを参考（直 4)・7)と照合した結果は表 2のとおりである。

ここで、

• 0:全ての測定箇所で参考値を満たした項目

Table 2 Reference level suitable for sleep environment and 

result of a measurement 

測定項目 参考値 夏畢測定結果 冬學測定鯰景

温度
夏學室温．26℃以下

゜
△ 

冬學室温：16℃以上

;'ll度 湿度so~60% △ △ 

光（煎度） 0~301, 休養室 •O 体費室•O

圃下・トイレ・X 鼻下・トイレ x

音（騒音）
35~45d8 ※C枯性で

△ 
(※A特性の場合） は行的に測定

C01COt CO IOppm以下
C0:0 co,：△ COO CO,: • 

濃こ co,.1()()(lppm以下

粉塵 O.ISm、/m’以下

゜ ゜鰻組深度1度．65dB以下

饂動 2度 74d8以下

゜ ゜3・4虞 79dB以下

凰遠 O.Sm/sec以下

゜ ゜ここでは例として、一部または全ての測定箇所につい

て参考（直を外れていた温度、湿度、光 （廊下およびトイ

レ）および CO2濃度の測定結果についてそれぞれ図 2.

3 • 4 • 5に示す。
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Fig.2 Result of a measurement of the temperature 

図 2に温度の測定結果を示す。なお測定の際空調の温

度設定は仮眠者の判断に任せるものとし、下記の通りと

した。

反季の場合はA:冷房 26℃、 B:冷房 25℃、 C:

冷房 26℃ （各区所①②とも）

冬季の場合はA :①暖房 24℃②OFF、B :①②とも

OFF、C:①②とも OFF（就衷直前まで暖房 25℃)

上記の結果から、以下のことがわかる。

夏季の場合各部屋とも基準の 26℃を下回っている

がやや冷え気味の部屋もある (B②、C①②)

・冬季の場合、各部屋とも基準の 16℃前後を保ってい
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るがA②のよ うに冷え気味の部屋もある

次に図 3に湿度の測定結果を示す。この結果から以下

のことがわかる。

夏季の場合、 C①を除きどの部屋も 60％程度かそれ

をやや上回っており比較的高い傾向にある

冬季の場合、 C②を除きどの部屋も 50％をやや下回

っており比較的低い傾向にある
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Fig.3. Result ofa measurement of the humidity 
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Fig.4 Result ofa measurement of the illumination 

of the corridor and the restroom 

図4から、全ての箇所において廊下およびトイレの照

度が参考値を大きく超過していることがわかる。また図

5から、起床後の co,濃度が参考値を上回っている箇所

があることがわかる U 特に冬季については、すべての箇

所で起床後のco,i農度が参考値を上回っていることが明

らかになった。
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Fig.5 Result of a measurement o「theCO2 density 

3. 2 活動量及び睡眠感の謂査結果

冬季に実施した就寝中の活動祉の測定結果を図 6に示

す。 ここで波形の線は測定時間内における活動扶の変化

を表し、灰色部分は睡眠時間帯を、黒色部分は巽醒して

いた時間帯を表す。上記の結果から、区所により程度の

差はあるものの少なくとも 1時間に 1回、多いところで

約 10分に 1回は就寝時間中に仮眠者が掟醒しているこ

とが明らかになった。
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rig.6 Result of a measurement of the activity 
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Fig.7 Result of a measurement of sleep efficiency and 

onset latency 

図 7ぱ、各区所の乗泊における仮眠者の睡眠効率（就

寝から起床までの間に実際に睡眠していた時間の割合c

数値が高いほど良好）と入眠潜時（就寝してから実際に

睡眠するまでに要した時間。数値が低いほど良好）を表

したものである］これらの結果から、睡眠効率につい

てはどの乗泊も 80％前後となっている一方、入眠潜時に

ついては少ないところで 0分、多いところで 15分以上と

乗泊によって差があった。また部屋の快適、不快と就寝

中に党醒した回数および時間については特に関連はみら

れなかった。

次に、冬季の調森では前述の環境測定と同時に各乗泊

における起床後の睡眠感に関する調査を OSA-MAを用い

て実施した。 この調査では仮眠者に対し、起床直後表 3

に示す各囲問について回答を依頼した。 この調査結果を

図 8に示す。

ここでその結果については

因子 I （起床時眠気）

因子 I] （入眠と睡眠維持）

因子田 （夢み）

因子IV （疲労回復）

因子V （睡眠時間）

の以上 5項目について点数化しており、いずれも 50点

を平均として睡眠感が良好であるほど高得点が得られ
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るようになっている。特に因子 I• II • JVの各項目は起

床後の睡眠感を評価する上で誼要である '0)11)c 

上記の結果から、以下の ことがわかる。

因子 I• II • JVの各項目について、 B鼈車区を除き

いずれの乗泊も得点が 50点を下回っており良好な

睡眠がとれていない可能性がある

部屋の良好、不良について比較すると因子 I• IIに

ついてはA笥車区を除き前者の得点が後者を上回

っており各区所の評価 と一致している

Table 3 The question item of OSA-MA 

①昨夜の伝藷時刻’・午前・午後〇時’で雰・

②今朝の起床時刻 午前・午後△時△分

③昨夜の睡眠時間 0時間 0分

1.疲れが残っている
2.集中力がある
3.ぐっすり眠れた
4.解放感がある
5.身体がだるい
6.食欲がある
7.寝つくまでにウトウトしていた状態が多かった
8 頭がはっきりしている
9.悪夢が多かった

10.哀付きがよかった
11.不快な気分である

12.しょっちゅう夢をみた
13.睡眠中にしょっちゅう目が覚めた
14.いますぐ、講査にテキパキと答えられる
15.睡眠時間が長かった
16.眠りが浅かった
以上16項目につき、 4段階で感覚度合を記入

●●99●●●● 

Fig.8 Findings about a feeling of sleep a Iler the gelling up 

4 まとめ

4. 1 夏季・冬季における乗泊環境の測定結果について

環坑調査の測定結果から、 いくつかの項目について基

準が滴たされていないことが明らかになった。特に廊下

及びトイレの照度と CO2については今回測定対象となっ

た全ての区所で基準が滴たされておらず、乗泊において

良好な睡眠を得られるようにするためには既存の乗泊曰

坑について何らかの改善が必要である。

4.2 活動量及び匿眠感の謂査結果について

活動駄測定の結果、就寝中に詑醒する頻度が毎時 1回

以上であり 、睡眠効率や入眠僣時についても区所や部屋

によりばらつきがあることが明らかになった。

また起床後の睡眠感に1閑する調査の結果、起床時の眠

気や睡眠に入るまでの時間、 睡眠状態の維持、睡眠によ

る疲労の回復 という点で良好な睡眠が とれているとは言

い難いという ことが明 らかになった。

4.3 今後の研究の農舅について

今回の調査結果を踏まえ、今後は乗泊棗坑について設

備と日常の整備の両面から改善の試行に取り組む予定で

ある。具体的には、今回の環境測定の結果課題となった

・ 温度 ・湿度の改善

． 廊下 ・トイレの照度の改善

• co濃 度の改善

以上の各対策、また今回は十分確認できなかったが過去

のヒアリングや研究成果を もとに、睡眠に少なからず影

笞を与える可能性のある

・騒音対策

・寝具 （布団、 寝巻き）の見直し

以上の各対策に取り組み、結果として対策前後で乗泊に

おける睡眠の質がどう 変化 したかについて、活動蛋測定

及び睡眠感調査を実施することにより検証を行っていく 。

そして将来的には得られた研究成果をもとに快適な睡

眠をとるために必要な、乗泊の環境に1掲する社内基準に

ついて提言を行いたいと考えている。
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