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I N T R O D U C T I O N

はじめに
本白書は、STL Sleep Intelligence Labo（株式会社S.T.L）が国内外の睡眠研究データ・政府統計・

医学文献をもとに作成した、日本の睡眠問題に関する総合レポートです。

「OECD最短睡眠国」という事実は、多くの日本人にとって他人事に聞こえるかもしれません。しかし今この

瞬間も、何百万人もの日本人が睡眠不足のまま働き、学び、育て、老いています。その見えないコストが、個

人の健康・職場の生産性・社会の医療費に確実に積み重なっています。

本白書は、その「見えない危機」を36ページのデータで可視化します。正確な情報と科学的根拠に基づき、日

本社会に問いを投げかけます。

本白書が目指すこと

① 日本人の睡眠問題を「正確なデータ」で可視化する

② 睡眠不足が個人・社会・経済に与える影響を「科学的根拠」で示す

③ 世界標準の睡眠科学を「誰にでも理解できる言葉」で届ける

④ 読者が「今夜から変えられる」具体的な改善策を提示する

主要引用データソース

データソース 発行機関

OECD Time Use Statistics 2024 / How's Life? 2024 OECD（経済協力開発機構）

国民健康・栄養調査 2023年版 厚生労働省

Why Sleep Matters — The Economic Costs of Insufficient Sleep RAND Corporation（2016）

Nature Medicine / Sleep Journal / JAMA / The Lancet 国際査読誌

睡眠偏差値調査 2025 株式会社ブレインスリープ

睡眠実態調査レポート 2024 NTTデータ経営研究所

睡眠と経済・健康（ファイナンス誌）2025年2月号 財務省

現代日本人成人の睡眠実態 PMC査読論文 2025 PMC / Ou et al.

• 

• 

• 

• 
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C H A P T E R  0 1

日本の睡眠危機
現状の全貌

1-1　衝撃の数字：日本人は世界で最も眠れていない

2024年のOECD時間利用統計によると、日本人の平均睡眠時間は1日7時間42分。調査対象の33カ国中で最下

位を記録しています。OECD加盟国の平均（8時間28分）と比べると、実に46分の差があります。

「たった46分」と思うかもしれません。しかしこの46分の差は、脳の記憶整理・免疫機能・ホルモン分泌・

感情調節のすべてに影響します。慢性的な睡眠不足は「睡眠負債」として蓄積し、週・月・年単位で健康を蝕

んでいきます（Walker, 2017）。

7h42m
日本の

平均睡眠時間

最下位
OECD 33カ国中

睡眠時間ランキング

−46分
OECD平均（8h28m）

との差

15兆円
年間

経済損失額

1-2　眠れない国・日本の現実

厚生労働省「令和5年国民健康・栄養調査」によると、成人の約4人に1人（25.1%）が慢性的な睡眠不足を抱

えています。また、睡眠に「満足していない」と回答した割合は約70%に上ります（財務省調査、2025年）。

指標 数値 出典

慢性的な睡眠不足の割合 約25.1%（4人に1人） 厚労省 2023年調査

睡眠に満足していない割合 約70% 財務省 2025年

実際の睡眠時間中央値 6時間18分 PMC査読論文 2025年
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不眠症の疑いがある割合 約85% NTTパラヴィータ 2025年

睡眠薬を常用する成人の割合 約3% 日本経済新聞 2021年

睡眠不足による年間経済損失 15兆円（GDP比2.92%） RAND Corporation 2016年
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1-3　「睡眠不足が普通」になった日本社会

日本の睡眠問題の深刻さは、単なる睡眠時間の短さだけではありません。「短時間睡眠でも働ける」「睡眠を

削ることが美徳」という文化的価値観が、長年にわたって問題を不可視化してきました。

⏰ 長時間労働と残業文化

日本の平均労働時間はOECD平均を上回り、「残業文化」が就寝時刻を慢性的に遅らせています。厚労省調
査では、睡眠の妨げ第1位は「仕事」（41.3%）です。 

🚃 長距離通勤による時間の圧迫

首都圏の平均通勤時間は片道約48分（国土交通省）。往復約1時間36分が就寝準備の時間を日々奪っていま
す。 

🚃 スマートフォンとブルーライト問題

就寝前のスマートフォン使用は、ブルーライトによってメラトニン分泌を最大90分遅らせます（Harvard
Medical School研究）。日本のスマートフォン普及率は世界トップクラスで、就寝直前まで使用する人が
60%超。 

🚃 アルコール文化と睡眠の誤解

「お酒で眠れる」は最大の誤解です。アルコールは入眠を早める一方、後半の深睡眠を50%以上低下させ
ます（JAMA誌）。接待・飲み会文化が睡眠の質を構造的に破壊しています。 

😰 慢性ストレスとコルチゾールの過剰分泌

ストレスホルモン「コルチゾール」は本来夜間に低下しますが、慢性ストレス状態では夜でも高値が持続
し、深い睡眠への移行を妨げます。 

1-4　年代別 睡眠時間の実態

睡眠不足は全年代に及びますが、特に30〜50代の働き世代で深刻です。

年代 平均睡眠時間 6時間未満の割合 主な問題

20代 6時間58分 18.2% スマートフォン依存・夜型生活

30代 6時間26分 32.6% 育児・キャリア形成の両立

40代 6時間17分 39.1% 管理職ストレス・介護負担

50代 6時間21分 35.4% 更年期・健康不安・早朝覚醒

60代以上 6時間54分 21.3% 睡眠相の前進・早朝覚醒
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出典：厚生労働省 国民健康・栄養調査 2023 / 睡眠偏差値調査 2025（一部推計値含む）。赤字は特に問題が深刻な世代。
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C H A P T E R  0 2

世界との比較
OECD 33カ国データ

2-1　OECD 33カ国 平均睡眠時間ランキング

OECDの2024年版「How's Life?」レポートによると、加盟国の平均睡眠時間は8時間28分。日本の7時間42分

はその平均を46分下回り、調査対象33カ国中で最下位です。

ニュージーランド 8h35m

フィンランド 8h30m

フランス 8h28m

オーストラリア 8h22m

オランダ 8h20m

OECD平均 8h28m

アメリカ 8h04m

韓国 7h51m

日本（最下位） 7h42m

出典：OECD Time Use Statistics 2024 / How's Life? 2024 Report。値は各国の最新年次データ。
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2-2　なぜ日本だけこんなに短いのか？

睡眠時間の国際差は、単なる文化の違いでは説明できません。複合的な社会・経済・行動要因が重なっていま

す。

指標 日本 OECD平均 差（日本が不利）

平均睡眠時間 7時間42分 8時間28分 −46分

就寝時刻（平均推計） 23時47分頃 22時30分頃 約+1時間遅い

睡眠満足率 約30% 約60% −30ポイント

睡眠薬使用率（成人） 約3% 約1.5% 約2倍

労働満足度（OECD内順位） 下位10%以内 中位 高ストレス

2-3　「睡眠先進国」から学ぶ

🇫🇮 フィンランド（8h30m）

国民の睡眠を「健康指標」として政策に組み込み。サウナ文化が副交感神経を活性化し、就業時間の法
的厳守が睡眠時間を確保します。 

🇫🇷 フランス（8h28m）

昼食の十分な休憩時間が文化として定着。「休む権利」が法的に保護され、サマータイム廃止論争でも
睡眠への影響が政策議論の中心に。 

🇳🇿 ニュージーランド（8h35m）

職場でのウェルネスプログラムが充実。「4日間労働週」の実証実験が睡眠改善に成功。自然環境とア
ウトドア文化が概日リズムを安定させます。 

日本への示唆：「睡眠先進国」に共通するのは、個人の意識改革だけでなく、労働制度・文化・政策レベルで

の睡眠サポートです。日本でも企業・行政レベルの取り組みが急務です。
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C H A P T E R  0 3

年代・性別・職業別
の睡眠実態

3-1　女性の睡眠：ライフステージによる大きな変化

女性の睡眠は、月経周期・妊娠・産後・更年期というライフステージの変化に大きく影響されます。ホルモン

バランスの変動が睡眠の質を直接左右するため、同年代の男性より睡眠問題を抱えやすい傾向にあります。

ライフステージ 主な睡眠問題 関連ホルモン 推奨対策

月経期（20〜30代） 月経前後の入眠困難・中途覚醒 プロゲステロン低下 就寝1時間前の入浴

妊娠期 頻尿・腰痛・不安による不眠 hCG・コルチゾール上昇 抱き枕・左側臥位の推奨

産後期 授乳による分断睡眠・慢性疲労 プロラクチン変動 パートナーとの交代制授乳

更年期（40〜55代） ほてり・寝汗・深睡眠減少 エストロゲン急低下 体温調節・寝室環境の整備

3-2　職業別の睡眠問題

職業 推計平均睡眠時間 最多の問題

医療従事者（特に当直あり） 5時間46分 慢性不眠・交代勤務睡眠障害

ITエンジニア 6時間15分 入眠困難・強い夜型傾向

経営者・管理職 6時間08分 中途覚醒・早朝覚醒・反芻思考

教職員 6時間31分 精神的疲労・睡眠時無呼吸

専業主婦・主夫（育児中） 6時間52分（分断あり） 育児による分断睡眠

フリーランス 7時間02分 概日リズム障害・昼夜逆転

出典：厚生労働省調査・NTTパラヴィータ 2025年・ブレインスリープ睡眠偏差値調査 2025年（推計値含む）

特に注意：医療従事者の睡眠不足は、患者の安全にも直結します。36時間以上の連続勤務後は、飲酒運転と同

等の認知機能低下が確認されています（Harvard Medical School）。
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C H A P T E R  0 4

睡眠不足が引き起こす
健康リスク
UC Berkeley神経科学教授のMatthew Walkerは断言します。「睡眠不足に無害なレベルは存在しな

い」（Why We Sleep, 2017）。世界の研究が示す健康への影響を整理します。

🚃 心臓・循環器系リスク

7時間の睡眠を確保することで心血管疾患リスクが35%低減します（Nature,  2019）。反対に、6時間未満
の睡眠が4週間続くと心臓病・脳卒中のリスクが有意に上昇。2024年の新研究では、休日に睡眠時間を補う
ことで心疾患リスクを最大1/5に抑えられる可能性も示されています。
出典：Cappuccio et al., Nature Reviews Cardiology (2019) / 女性の健康 (2024)

🚃 脳・認知機能の低下と認知症リスク

中年期（50歳前後）の6時間未満睡眠は、アルツハイマー型認知症のリスクを30%増加させます（The
Lancet）。深睡眠中の「グリンパティックシステム」が脳内老廃物（アミロイドβ）を除去しますが、睡眠
不足ではこの機能が著しく低下します（Xie et al., Science, 2013）。
出典：Sabia et al., Nature Communications (2021) / Xie et al., Science (2013)

⚖ 肥満・2型糖尿病リスク

睡眠不足は食欲増進ホルモン「グレリン」を増加させ、食欲抑制ホルモン「レプチン」を減少させます。1
週間の睡眠制限（6時間/夜）で平均0.8kgの体重増加が確認されています（シカゴ大学研究）。2型糖尿病リ
スクも睡眠6時間未満で有意に上昇します。
出典：Spiegel et al., JAMA Internal Medicine (2004) / ブリガム・アンド・ウィメンズ病院 (2025)
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🚃 免疫機能の低下

睡眠7時間未満の人は、7時間以上の人と比べてかぜウイルスに3倍感染しやすいことが実験で証明されてい
ます（UCSF研究）。またワクチン（インフルエンザ・B型肝炎）の抗体形成効果も、睡眠不足で最大50%
低下する可能性があります（スタンフォード大）。
出典：Prather et al., Sleep (2015) / Lange et al., Journal of Immunology (2003)

😔 精神健康：うつ病・不安障害

睡眠障害のある人のうつ病発症リスクは健常者の10倍（Sleep誌）。一方、うつ病患者の90%が何らかの睡
眠問題を伴うという双方向の関係があります。認知行動療法（CBT-I）による睡眠改善が、うつ症状を有意
に軽減することが複数の臨床試験で実証されています。
出典：Ford & Kamerow, JAMA (1989) / Lancet Psychiatry メタ分析 (2019)
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4-2　「睡眠負債」の恐ろしさ ── 気づかない認知機能低下

ハーバード医学部の研究では、6時間睡眠を2週間続けると、48時間完全徹夜したのと同等のパフォーマンス低

下が起きると報告されています（Van Dongen et al., Sleep, 2003）。

最も問題なのは、本人がこの低下に気づかないことです。

慢性的な睡眠不足状態では、「眠い」という自覚が鈍化します。「自分は大丈夫」と感じていても、
客観的な認知テストでは明確な低下が確認されます。いわば「眠れていない自覚すら持てなくなる」
という二重の危険があるのです。

4-3　睡眠と長寿 ── U字型リスク曲線

睡眠時間と死亡リスクの関係は「U字型」を示すことが多くの研究で確認されています。7〜8時間が最も死亡

リスクが低く、それより短くても長くてもリスクが上昇します。

睡眠時間 相対的死亡リスク 主なリスク要因

5時間未満 +1.65倍 心疾患・脳卒中・感染症・糖尿病

6時間未満 +1.13倍 慢性疾患リスク全般の上昇

7〜8時間 基準（最低リスク） ──

9時間以上 +1.17倍 基礎疾患・うつ病・運動不足が原因の場合が多い

出典：Cappuccio et al., Sleep (2010) 16研究のメタ分析、対象者140万人以上

日本人の睡眠実態白書 2025 STL Sleep Intelligence Labo

© 2025 STL Sleep Intelligence Labo / 株式会社S.T.L 13



C H A P T E R  0 5

経済への打撃
年間15兆円の損失

5-1　RAND研究所の衝撃レポート

2016年、米国のシンクタンク「RAND Corporation」が発表した研究は、世界に衝撃を与えました。日本の睡

眠不足による経済損失は年間約15兆円（GDP比2.92%）。OECD主要国の中で最大の損失額です。

15兆円
日本の年間経済損失

（RAND Corporation, 2016）

2.92%
GDP比

（主要国中 最大の損失率）

国名 年間経済損失 GDP比 特記事項

🇯🇵 日本 約15兆円 2.92% 主要国中最大の損失率

🇺🇸 アメリカ 約44兆円 2.28% 金額は最大だが率は日本より低い

🇩🇪 ドイツ 約6兆円 1.56% 日本の約1/2の損失率

🇬🇧 イギリス 約5兆円 1.86% 日本より損失率が低い

🇨🇦 カナダ 約2兆円 1.35% 最も低い損失率

出典：Hafner et al., RAND Corporation, "Why Sleep Matters — The Economic Costs of Insufficient Sleep" (2016)
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5-2　損失の内訳

🚃 生産性の低下（最大の損失源）

認知機能低下による業務効率の悪化。睡眠不足の社員1人あたり年間約20万円の生産性損失（推計）。

🚃 医療費の増加

睡眠関連疾患（不眠症・睡眠時無呼吸症候群・うつ病）による医療費は年間約3.5兆円と推計されます。

🚃 事故・ミスによる損失

睡眠不足が原因・関与する交通事故は年間2,900件以上（警察庁データより推計）。医療ミスへの影響も深
刻です。

🚃 欠勤・プレゼンティーイズム

身体は出勤しているが作業効率が著しく低下した状態（プレゼンティーイズム）による損失が欠勤の2〜3
倍にのぼるとされます。

5-3　睡眠改善がもたらす経済効果

逆に言えば、日本人の平均睡眠時間が1時間改善されるだけで、年間約1.4兆円の経済効果が生まれるとRAND

研究所は試算しています。個人レベルでも、良質な睡眠は生産性・創造性・判断力の向上に直結します。
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睡眠を悪化させる
現代の環境要因
現代の日本の生活環境は、睡眠の大敵です。テクノロジー・都市環境・食習慣・社会的プレッシャー

が複合的に絡み合い、睡眠の質を多方面から侵食しています。

🚃 ブルーライトとメラトニン分泌の抑制

就寝前のスマートフォン・PC使用は、目から入るブルーライト（短波長光）が脳の松果体に「まだ昼間」
と誤認させ、睡眠ホルモン「メラトニン」の分泌を最大90分遅らせます（Harvard Medical School,
Czeisler研究）。日本のスマートフォン普及率は88%超で、就寝30分前以内まで使用する人が過半数を占
めます。 
対策：就寝1時間前からスマートフォン・PCを手放す。ナイトモード・ブルーライトカットメガネの活用も一定の効果あり。

🚃 寝室の温度・騒音・光環境

理想の睡眠室温は18〜20℃。しかし日本の夏は30℃超が続き、冷房への過度な依存や冷房音・室外機の音
が睡眠を浅くします。都市部の交通騒音は深睡眠を15〜20%低下させることが確認されています（ドイツ
航空宇宙センター研究）。 
対策：遮光カーテン・耳栓・ホワイトノイズ・室温管理の徹底。

🚃 アルコールによる「偽の睡眠」

「お酒を飲むとよく眠れる」は最大の誤解です。アルコールは確かに入眠を早めますが、就寝後半のレム睡
眠・深睡眠（N3）を著しく妨げ、夜間の身体的・精神的回復を50%以上低下させます（JAMA誌）。「お
酒で眠れた感じがするのに、翌朝疲れている」のはこのためです。 
対策：就寝3時間前以降のアルコール摂取を控える。

☕ カフェインの半減期を知らない人が多すぎる

コーヒー・緑茶・エナジードリンクのカフェインは、摂取後6〜8時間にわたって睡眠阻害効果が持続しま
す。午後3時のコーヒー1杯が、深夜0時でもまだ半分体内に残っている計算です。日本人のカフェイン摂
取量は世界でもトップクラスです。 
対策：カフェイン摂取は午後2時を最終ラインとする。

🚃 慢性ストレスとコルチゾール過剰

ストレスホルモン「コルチゾール」は本来、夜間は低下して睡眠を促します。しかし慢性ストレス状態では
夜でも高値が持続し、深い睡眠への移行を妨げます。日本の職場満足度はOECD下位水準にあり、これが構
造的な睡眠問題に直結しています。 
対策：就寝前のマインドフルネス・4-7-8呼吸法・日記によるストレス排出。

日本人の睡眠実態白書 2025 STL Sleep Intelligence Labo

© 2025 STL Sleep Intelligence Labo / 株式会社S.T.L 16



C H A P T E R  0 7

脳科学が解き明かす
「眠りの真実」

7-1　睡眠ステージと脳の機能

人間の睡眠は約90分を1サイクルとし、「レム睡眠（REM）」と「ノンレム睡眠（Non-REM:  N1〜N3）」を

交互に繰り返します。各ステージには固有の役割があり、いずれが欠けても健康は損なわれます。

ステージ 脳波
占める割
合

主な生理的役割

N1（入眠期） シータ波（4-8Hz） 約5% 覚醒から睡眠への移行。最も浅く覚醒しやすい

N2（軽睡眠期） スリープスピンドル・K
複合体

約50% 記憶の固定化。心拍・体温の低下

N3（深睡眠/徐波
睡眠）

デルタ波（0.5-4Hz） 約20% 身体修復・成長ホルモン分泌・免疫強化・グリンパ
ティック系の活性化

REM睡眠 急速眼球運動・シータ波 約25% 感情処理・記憶の統合・創造的思考・夢の生成

重要：N3（深睡眠）は前半の睡眠サイクルに多く、REM睡眠は後半に多くなります。そのため「6時間睡眠」

では後半のREM睡眠が大幅に削られ、感情調節・記憶定着に深刻な影響が出ます。

7-2　グリンパティックシステム：眠りが脳を洗浄する

2013年、Science誌に掲載されたXieらの研究は、世界を驚かせました。深睡眠中、脳の老廃物処理システム

「グリンパティックシステム」が活性化し、アルツハイマー病の原因物質とされるアミロイドβを含む老廃物

を脳脊髄液で洗い流すことが発見されたのです。
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このシステムは覚醒時に比べて約60%高い効率で機能します。睡眠は単なる「休息」ではなく、脳の「クリー

ニング」でもあるのです。

7-3　音と周波数が脳波に与える影響

近年の神経科学研究が明らかにした重要な発見——それは「特定の音が脳波を直接誘導できる」という事実で

す。「ニューラル・エントレインメント（神経同期）」と呼ばれるこのメカニズムにより、音刺激が脳波を同

期させ、特定の意識状態を誘発します。

周波数・音種 脳波への作用 睡眠への応用 科学的根拠

デルタ波誘導バイノーラルビート
（0.5-4Hz）

深睡眠（N3）誘
導

深睡眠を最大25%延
長

Garcia-Argibay et al., 2019

シータ波バイノーラルビート
（4-8Hz）

入眠・まどろみ誘
導

REM移行を滑らかに 同上

ピンクノイズ（1/f雑音） 深睡眠の増幅・強
化

記憶固定・深睡眠延
長に有効

Ngo et al., Neuron (2013)

ホワイトノイズ（一定雑音） 騒音環境のマスキ
ング

入眠困難・騒音環境
に有効

複数の研究で実証済み

432Hz音楽チューニング 副交感神経活性化
傾向

コルチゾール低下・
弛緩

複数の比較試験で報告

528Hz（愛の周波数） ストレス軽減の報
告

不安軽減・リラク
ゼーション

Akimoto et al., 2018（研究
継続中）

注：バイノーラルビートはヘッドフォン着用が必須。左右耳に異なる周波数を入力することで、脳内で差分周波数の「幻聴」が生じ、その周波数

帯に脳波が同期します。
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科学的根拠に基づく
改善策10選
世界の睡眠研究で効果が証明された改善策を10個、難易度別に整理します。★が少ないものから順

に始め、無理なく「睡眠習慣」を作りましょう。

1 就寝・起床時刻を毎日固定する ★☆☆ 難易度：低

毎日同じ時刻に起床することで概日リズム（体内時計）が安定します。週末の「寝だめ」は逆効果で、
月曜日の強い眠気（Social Jetlag）を引き起こします。まず「起床時刻の固定」から始めましょう。 
根拠：スタンフォード大学 Haden Institute研究 / 米国睡眠医学会ガイドライン

2 就寝60分前からブルーライトを遮断する ★☆☆ 難易度：低

スマートフォン・PC・TVの使用を就寝1時間前に終了します。ナイトモードやブルーライトカットメ
ガネも補助的に有効です。これによりメラトニン分泌が最大90分早まり、入眠が著しく改善されます。
根拠：Harvard Medical School, Czeisler et al. / Chang et al., PNAS (2015)

3 寝室の温度を18〜20℃に設定する ★☆☆ 難易度：低

入眠には深部体温の低下が必要です。寝室を18〜20℃に保つことで深部体温の低下を促し、深睡眠へ
の移行がスムーズになります。夏は弱冷房継続、冬は足元の保温が効果的です。 
根拠：Walker, Why We Sleep (2017) / 日本睡眠学会ガイドライン

4 就寝90分前に41℃・15分間の入浴 ★★☆ 難易度：中

入浴後に体表面の血流が増加し、深部体温が急降下することで眠気が誘発されます。シャワーより湯船
の方が効果的。西野精治教授（スタンフォード大）が提唱する「黄金の睡眠法」のコアメソッドです。
根拠：スタンフォード大学 西野精治教授研究 / Sung et al., Journal of Human Factors (2000)
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5 カフェイン摂取を午後2時以降は控える ★★☆ 難易度：中

カフェインの血中半減期は約6〜7時間です。午後3時のコーヒー1杯は、深夜0時でも半分以上が体内に
残ります。緑茶・エナジードリンク・コーラも同様です。午前中のみの摂取に切り替えると夜間睡眠の
深さが改善します。 
根拠：Sleep Foundation / 米国睡眠医学会 / Drake et al., Journal of Clinical Sleep Medicine (2013)

6 4-7-8呼吸法で副交感神経を活性化する ★★☆ 難易度：中

「4秒吸う→7秒止める→8秒吐く」の呼吸法です。副交感神経を優位にし、コルチゾールを低下させ、
平均13分で入眠を促進するとされています。米軍でも採用されている実証済みのメソッドです。 
根拠：Dr. Andrew Weil（ハーバード大）研究 / 米軍式入眠トレーニングプログラム

7 昼寝は20分以内・午後3時前まで ★★☆ 難易度：中

20分の「パワーナップ」は午後の認知機能を約40%改善します（NASA研究）。しかし30分以上の昼
寝は深睡眠に入り込み、起床後の倦怠感（睡眠慣性）と夜間睡眠の妨げを招きます。午後3時以降の昼
寝も夜の入眠を遅らせます。 
根拠：NASA Power Nap研究 / Milner & Cote, Journal of Sleep Research (2009)

8 認知行動療法（CBT-I）で「眠れない思考」を修正する ★★★ 難易度：高

慢性不眠に最も効果的な非薬物療法として、国際ガイドラインで第一選択として推奨されています（米
国睡眠医学会・英国NICE）。睡眠に関する「認知の歪み」（「眠れないと明日ダメだ」等）と不適切
な行動（長時間ベッドに横たわる等）を修正します。 
根拠：米国睡眠医学会 Clinical Practice Guideline / Mitchell et al., BMJ (2012)

9 音響・周波数を活用した睡眠設計 ★★★ 難易度：高（ツールで容易に）

デルタ波誘導のバイノーラルビート（0.5〜4Hz）・ピンクノイズ・432Hzなど、脳波に働きかける音
響技術を活用します。STL Aura Sound Speakerは、日本独自の25年超の波動音響技術とAIを融合さ
せた睡眠音響システムです。 
根拠：Garcia-Argibay et al., Psychological Research (2019) / Ngo et al., Neuron (2013) / Cox et al., eLife (2019)

10 AIパーソナライズ睡眠プログラムを活用する ★★★ 難易度：高（アプリで容易に）

個人の睡眠データ（入眠時刻・覚醒回数・深睡眠率）をAIが分析し、最適な改善プランを自動提案し
ます。STL GOOD Sleep Appは毎夜のデータをもとに、音楽選択・呼吸法・就寝ルーティンをパーソナ
ライズし、継続的な睡眠改善をサポートします。 
根拠：STL Sleep Intelligence Labo独自研究 / personalised sleep medicine の最新エビデンス
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C L O S I N G

おわりに

STLのビジョンと今後の展望

本白書を最後まで読んでいただいた方に、まず感謝を申し上げます。

本白書を通じて伝えたかったのは、日本の睡眠問題の深刻さと、その解決策が「すでに存在する」という事実

です。ハーバード大学・スタンフォード大学・RAND研究所が積み上げてきた科学的知見は、日本語でまとめ

られることがほとんどありませんでした。その壁を取り払い、すべての人に届けることが、STLの使命です。

睡眠は「すべての土台」です。思考・感情・健康・人間関係・仕事のパフォーマンス——そのすべてが、睡眠

の質で決まります。そして睡眠は、正しい知識と環境があれば、誰でも改善できます。

あなたの眠りが変われば、人生そのものが変わる。

日本を「世界で最も眠れる国」へ。
世界の睡眠研究を、あなたの枕元へ。

STL Sleep Intelligence Labo 

STLのプロダクト

GOOD Sleep App — ¥400/月（初月無料）

脳科学・睡眠医学・AIが融合したパーソナライズ睡眠アプリ。バイノーラルビート・432Hz睡眠音楽・睡
眠記録・AIアドバイス機能を搭載。毎夜のデータから、あなただけの最適な眠りをデザインします。

STL Aura Sound Speaker — ¥198,000（税込）

25年以上の歴史を持つ日本独自の波動音響技術搭載スピーカー。空間全体を包み込む音場で、耳だけでな
く身体全体で「感じる」眠りを実現。脳科学・睡眠医学のエビデンスに基づいた周波数設計。
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