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研究計画内容 【研究背景】  

現代社会では、生活リズムの乱れやストレスの増加により、十分な睡眠時間を確保しても

「質の良い睡眠」がとれない人が増えている。先行研究では、運動やストレス、カフェイ

ン摂取などが睡眠の質に影響を与えることが示唆されているが、その関係性は一様ではな

い。本研究では、これらの要因がどのように睡眠の質に関係しているかを明らかにするこ

とを目的とする。 

  

【研究内容】  

本研究では、睡眠の質は運動やストレスとどのような相関があるかということを論文の先

行研究を基盤に明らかにする。先行研究から私たちの考えた仮説を立て、重回帰分析を行

う。重回帰分析では、睡眠の質の低下を Yにおき、運動・昼寝・カフェイン摂取・ストレ

ス・性別などに関する要素を Xとして分析を行った。そして重回帰分析の結果から、私た

ちの立てた仮説が正しいのか、睡眠の質の低下は運動やストレスとどのような関係がある

のかについてまとめた。 

  

【期待される効果】  

本研究により、睡眠不足になりやすい人の特性を明らかにすることで、個人に応じた睡眠

改善の支援や予防的介入が可能になると期待される。具体的には、生活習慣・心理的傾向・

環境要因を踏まえたアプローチを設計し、睡眠不足による集中力低下や健康リスクを軽減

できる。さらに、教育・職場など社会全体での睡眠意識向上や健康政策の立案にも貢献す

ることが見込まれる。 
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