
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 健康食品や化粧品のマーケティングリサーチをしている株式会社ヒューマ（代表取締役社長：三

原 酉木、本社：東京都港区）では、健康・美容・生活をテーマにした、オリジナル情報発信サイト

「ココミル」（http://www.cocomiru.jp/）」を運営しております。この度、会員数 33 万名の「ココ

ミル」で、「睡眠に関する意識調査」を行いました。 

今回は現代人の睡眠状況と、人によって違う 
「睡眠」や「不眠」について検証しました。 

男性 1185 名、平均年齢 44.3 歳。 

女性 4232 名、平均年齢 39.1 歳。 

合計 5417 名に行いました。 

実施期間は 2009 年 7 月 13 日～31 日。 

調査結果は以下の通りです。 

 

1.各睡眠時間について聞いてみました。 

平均睡眠時間                                  単位:（人） 

  3 時間未満 3 時間 4 時間 5 時間 6 時間 7 時間 8 時間 9 時間 

人数 73 207 681 1505 1686 854 304 52

構成比 1.3% 3.8% 12.6% 27.8% 31.1% 15.8% 5.6% 1.0%

 

理想の睡眠時間                                  単位:（人） 

 3 時間未満 3 時間 4 時間 5 時間 6 時間 7 時間 8 時間 9 時間 9 時間以上

人数 8 10 16 93 801 1,670 2,321 247 251

構成比 0.1% 0.2% 0.3% 1.7% 14.8% 30.8% 42.8% 4.6% 4.6%

 

睡眠満足スコア                                  単位:（人） 

※睡眠の満足度を「自分自身」で評価したスコアです。10 点が最高で 0点が最低です。           

 0 点 1 点 2 点 3 点 4 点 5 点 6 点 7 点 8 点 9 点 

人数 147 160 263 603 525 982 759 877 696 257 

 

男女の平均睡眠時間は 5.6 時間です。理想の睡眠時間の平均が 7.3 時間となっていることから、 

現状の睡眠時間に少し物足りなさを感じます。また、睡眠満足スコアを見ると、平均スコアが 5.5 点と

なっています。なかなか、現状の睡眠に満足をしている方は多くないようです。また、就寝時刻も 24

時～25 時が 55.6％も占めていて、遅い就寝時間になっています。 

 

「睡眠に関する意識調査」 5417 名から有効回答 

就寝時間は 24 時～25 時が 56％、平均睡眠時間 5.6 時間 

 
睡眠不足の原因の上位は生活習慣が不規則、将来への不安、深夜にインターネット 
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2．睡眠不足の原因と思うことがあれば教えてください。 

 

 

「睡眠不足」の原因の集計結果は、満足度の高い方と低い方の差が 10％以上のものを抜粋しました。「さま

ざまなストレス」や「将来の不安が大きい」といった心理的な原因が一番大きいです。 

また、「生活習慣が不規則」「仕事が多忙」「深夜にインターネットを見てしまう」といった生活習慣に依存する理

由が挙げられます。 

 

 

3.普段している不眠症の対策があれば教えてください。 

 

 




