
＜調査結果概要＞ 
１． 夫婦別寝室、20 代で 1 割、50 代では 3 割に。 

 

（１） 恋人または配偶者（以下パートナー）が、普段同じ部屋で寝ているか、また、同じ寝具で一緒に

寝ているかを尋ねたところ、全体のうち 8 割がパートナーと同じ部屋で寝ており、うち半数（全体

の 4 割）が同じ寝具（ベッド・布団）で寝ていると回答しました。 

 

 

 
（２） 年代別に見てみると、20 代ではパートナーが別の部屋で寝ていると回答した人は約 10%でした

が、30 代で 17%、40 代で 23%、50 代では 31%と、年齢が上がるほど別寝室になる傾向があること

がわかりました。 

 

 
 

 
 
 
 
 

n= (%)

(887)

20代 (233)

30代 (226)

40代 (228)

50代 (200)

全体

年
齢

40.9

51.9

47.8

33.8

28.5

39.3

38.6

35.4

43.0

40.5

9.4

16.8

23.2

31.0

19.7

自分と同じ寝室で、自分と同じ寝具（ベッド・布団）で寝ている

自分と同じ寝室で、自分と別の寝具（ベッド・布団）で寝ている

自分と別の寝室で寝ている

以下の方は、あなたが普段使用している寝室と同じ部屋で寝ていますか？
また、あなたが使用している寝具（ベッド・布団）で一緒に寝ていますか？
あてはまるものをお選びください。

40.9 39.3 19.7

0% 20% 40% 60% 80% 100%

恋人／配偶者

自分と同じ寝室で、自分と同じ寝具（ベッド・布団）で寝ている 自分と同じ寝室で、自分と別の寝具（ベッド・布団）で寝ている 自分と別の寝室で寝ている

8 割が同じ寝室 4 割が同じ寝具
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２．20 分経たないうちに眠りにつく人 69%。 

50 代では他の年代に比べ、寝つきと目覚めが良い傾向に。 

 

（１） 普段眠ろうとしてから眠りにつくまでどのくらい時間がかかるか尋ねたところ、全体で 69%の人が

「20 分未満」と回答しました。 

（２） 50 代では 18％の人が「5 分未満」と回答。平均の 14％に対して 50 代ではすぐに眠りにつける人

の割合が高いという結果となりました。 

 

 

 

(3)  普段目覚めが良いか、目覚めるときの感覚を尋ねたところ、50 代では 39%の人が「疲れが（どち

らかというと）すっきり回復し目覚めが良いことが多い」と回答。平均の 29%に対して、50 代では目

覚めが良い人の割合が高いことがわかりました。 

 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

n= (%)

(1,450)

20代 (414)

30代 (414)

40代 (414)

50代 (208)

全体

年
齢

14.1

10.6

14.7

15.0

18.3

29.3

28.5

28.0

30.2

31.7

28.5

24.4

24.6

23.1

15.8

15.2

16.7

15.2

16.3

11.2

12.3

11.1

11.6

8.7

4.1

4.8

5.1

3.4

1.9

25.4

5分未満 5分～10分未満

10分～20分未満 20分～30分未満

30分～40分未満 40分以上（　　【　　　】分）

5 分未満で眠りに

つく人の割合は平

均で 14.1% 

全体で 69%の人が

「20 分未満」と回

答。 

n= (%)

(1,450)

20代 (414)

30代 (414)

40代 (414)

50代 (208)

全体

年
齢

5.1

4.3

5.6

4.8

6.3

23.9

21.0

22.2

24.2

32.7

28.3

33.6

35.0

35.6

29.7

37.2

31.2

25.6

19.7

8.6

9.2

7.5

10.4

5.8

32.8

疲れがすっきり回復し、目覚めがよいことが多い

疲れがどちらかというとすっきり回復し、目覚めがよいことが多い

どちらともいえない（同じくらい）

どちらかというと寝起きが悪く、疲れが残ることが多い

寝起きが悪く、疲れが残ることが多い

50 代では 18.3% 
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３．4 人に 1 人は習慣的に昼寝をしている！その平均時間４０分。 

（１）4 人に 1 人が「普段、習慣的に昼寝をする」と回答しています。 

 
 
 

（２）平均昼寝時間は、約40分。内訳を見ると、10～20分：22％、20～30分：17％、30～40分：24％、

そしてもう一つ多かったのが 60 分～90 分で 17％でした。 

 
 

 
 

 

 

1.3

7.1

3.4

17.1

0.8

4.2

24.1

16.5

22.3

1.6

1.6

0% 10% 20% 30%

150分以上

120分～150分未満

90分～120分未満

60分～90分未満

50分～60分未満

40分～50分未満

30分～40分未満

20分～30分未満

10分～20分未満

5分～10分未満

5分未満

あなたは、普段、習慣的に昼寝をしますか？
10分程度の仮眠も含めて、お答えください。
昼寝をする方は、平均時間をご記入ください。
(n = 1450)

いいえ
73.7%

はい
26.3%

※ 母数：昼寝をする人 N=381 

※ 昼寝の平均時間＝40.11分 
昼寝の平均時間 
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(3) 50 代では 33.2%と、3 人に１人は普段習慣的に昼寝をしているという結果になりました。 

 

  

 

 

(4) 普段日中に眠気を感じるか尋ねたところ、「頻繁に眠気を感じる」「眠気を感じることが多い」人は、

29%と 3 割近くにのぼりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

n= (%)

(1,450)

20代 (414)

30代 (414)

40代 (414)

50代 (208)

全体

年
齢

26.3

26.8

22.2

26.3

33.2

73.7

73.2

77.8

73.7

66.8

はい（　　【　　　】分間） いいえ

あなたは、普段、日中眠気を感じますか？
感覚として最もあてはまるものをお選びください。
(n = 1450)

たまに、眠気を感じる
ときがある

37.2%

時々、眠気を感じる
31.6%

眠気を
感じることが多い

22.0%

すっきりしていて眠
気を感じることはない

2.6%
頻繁に、

眠気を感じる
6.7%

あわせて 3 割近くに 

あなたは普段習慣的に昼寝をしますか？10 分程度の

仮眠も含めてお答えください。昼寝をする方は平均時間

をご記入ください。 

参考 
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４．平日 24 時までに寝る人は全体の 42%、6 時までに起きる人は全体の 22%。 

休前日 24 時までに寝る人は全体の 33%、休日 6 時までに起きる人、全体の 7%。 

年代が上がるほど早寝早起きに。 

 

（１）平日の普段の就寝時間・起床時間 

平日の普段の就寝時間・起床時間について尋ねたところ、「平日 24 時までに寝る人の割合」は、

20 代で 36%、30 代で 37%、40 代で 43%、50 代で 63%、「平日 6 時までに起きる人の割合」は、20 代で

13%、30 代で 17%、40 代で 25%、50 代で 43%という結果となり、年代が上がるほど、普段の就寝時間・

起床時間が早くなることが確認できました。 

 

 

 

（2）休前日の就寝時間・休日の起床時間 

休前日の普段の就寝時間・休日の普段の起床時間について尋ねたところ、「休前日 24 時までに

寝る人の割合」は、20 代で 24%、30 代で 28%、40 代で 37%、50 代で 55%、「休日 6 時までに起きる人

の割合」は、20 代で 1%、30 代で 5%、40 代で 10%、50 代で 20%という結果となりました。年代が上がる

ほど、休前日の就寝時間・休日の起床時間が早くなることが確認できました。また、休日、50 代では

2 割の人が 6 時までに、5 割の人が 7 時までには起床していることがわかりました。 

 

 

                                  以上 

平日 （％）
起床時間 5時までに 6時までに 7時までに 8時までに 9時までに 10時までに 11時までに 12時までに

4.1 21.9 58.8 83.0 93.5 96.1 98.1 99.0
20代 1.7 13.0 49.5 78.7 92.3 95.7 97.3 98.6
30代 3.1 16.9 56.0 83.3 93.2 96.1 98.8 99.3
40代 3.9 25.1 61.4 82.6 92.8 94.9 97.1 98.8
50代 11.5 43.3 77.9 91.8 98.1 99.5 100.0 100.0

全体
年齢

休日 （％）
起床時間 5時までに 6時までに 7時までに 8時までに 9時までに 10時までに 11時までに 12時までに

1.8 7.4 22.2 43.6 67.1 82.8 92.1 96.1
20代 0.2 1.2 10.4 28.0 53.4 75.1 88.4 94.4
30代 1.4 5.1 16.7 41.3 64.3 80.9 92.5 95.9
40代 1.4 9.7 27.1 48.3 72.5 85.7 92.3 96.6
50代 6.3 19.7 47.1 69.7 89.4 96.2 98.6 99.0

全体
年齢

休前日 （％）
就寝時間 22時までに 23時までに 24時までに 1時までに 2時までに

2.8 9.6 33.2 62.6 83.9
20代 0.5 5.6 23.9 54.6 81.9
30代 1.7 7.5 27.5 60.6 81.4
40代 2.9 11.4 37.2 63.8 84.8
50代 9.1 18.3 55.3 79.8 91.3

全体
年齢

平日 （％）
就寝時間 22時までに 23時までに 24時までに 1時までに 2時までに

3.1 13.4 42.1 73.0 90.3
20代 1.0 8.2 35.5 67.6 89.6
30代 2.2 10.9 37.4 72.0 90.1
40代 3.9 15.5 43.0 73.7 90.1
50代 7.7 24.5 63.0 84.6 92.8

全体
年齢

（休前日ではない） 
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