
令和３年度睡眠に関する

アンケート調査結果

（概要）
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調査概要

目的

数値目標の達成状況の評価や、関連する生活習慣等を把握す

るとともに、次期テーマの検討に向けて、健康課題の現状を

明らかにし、今後の対策に反映させるため。

対象
安房郡市内の小学３年生及び中学２年生の保護者

方法
各学校から保護者に調査用紙を配付し、インターネットから

回答

期間
令和３年12月中＊～令和４年１月７日
＊各学校の配付日による

回収状況

対象者数 1,632

回収数 622（回収率38.1％）

有効回答数 613（回収率37.6％）
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回答者の年齢・性別について

0.2% 1.1%

5.5%

16.2%

24.3%

17.5%

5.7%

0.2% 0.2% 0.5%
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0.7%

3.1%

8.5%

8.2%

4.9%

1.3% 1.0%
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35%

20～24歳 25～29歳 30～34歳 35～39歳 40～44歳 45～49歳 50～54歳 55～59歳 60歳以上 無回答

無回答

男性

女性

(n=613)
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働く世代の壮年期・中年期の回答が多く、女性が71.3％だった。



睡眠について
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問12-15 睡眠時間

5

標準的な睡眠時間とされている「6時間以上８時間未満」が64.8％

（平日）。6時間未満は、全国値（39.1％）＊よりも少なかった。

休日は、平日よりも睡眠時間が長かった。

0.8%

1.6%

7.2%

15.0%

17.9%

35.4%

30.8%

29.4%

26.6%

14.2%

14.5%

1.8%

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

休日

平日

5時間未満 5時間以上6時間未満 6時間以上7時間未満 7時間以上8時間未満

8時間以上9時間未満 9時間以上 無回答 (n=613)

＊令和元年国民健康・栄養調査報告



問17 毎日の睡眠で休養が十分に
とれているか

6

「睡眠で休養が十分にとれていない人」＊の割合は、平成28年度に

比べて 7.6％減少した。

15.2%

9.9%

12.1%

55.3%

52.1%

52.2%

26.1%

34.3%

32.4%

2.1%

3.8%

3.4%

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

R3

H30

H28

十分とれている まあとれている あまりとれていない

まったくとれていない 無回答 (n=613)

（n=1,210）

（n=1,093）

（n=613）

＊睡眠で休養が「あまりとれていない」又は「まったくとれていない」と回答した方

年度



問22 正しい睡眠の知識について
知っているもの

7

「健康づくりのための睡眠指針」に基づく正しい睡眠の知識の認知度

は、全ての項目で増加した。

49.6%

51.1%

54.3%

55.6%

61.8%

36.4%

39.3%

38.7%

45.4%

55.1%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

睡眠時無呼吸症候群を治療しないでおくと、

高血圧、糖尿病、脳卒中などの危険性を高める

寝付けない、熟睡感がない、早朝に目覚めてしまう等の症状は、

こころの病の症状として現れることがある

睡眠時間が不足している人や不眠がある人は、

生活習慣病になる危険性がある

就寝前の飲酒や喫煙は、

かえって睡眠の質を悪化させる

からだが必要とする睡眠時間の目安は、

成人で６時間以上８時間未満である

H28年度 H30年度 R3年度（n=1,210） （n=1,093） （n=613）

目標値



就寝前の電子機器の使用状況

について（平成30年度追加設問）

8



問23 就寝前における電子機器の
１週間の使用頻度

9

就寝前に電子機器を「毎日使用する」が85.0％で最も多く、平成30年

度から15.2％増加した。

69.8%

85.0%

15.2%

8.2%

9.1%

5.1%

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

H30

R3

毎日使用する よく使用する（週４～６日） たまに使用する（週１～３日） 使用しない 無回答

（n=1,093）

（n=613）

年度



問24 就寝前によく使用する電子機器

10

就寝前によく使用する電子機器は、「スマートフォン・携帯電話」が

78.1％で最も多かった。

78.1%

15.3%
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（n=606）

（主なものを１つ）



問25 就寝何分前まで使用

11

電子機器の使用は「寝る直前まで」及び「就寝30分前まで」が92.9％

で、平成30年度と同様の状況だった。

（n=1,093）

（n=613）

年度

75.0%

71.8%

18.2%

21.1%

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

H30

R3

寝る直前まで 就寝30分前まで 就寝１時間前まで 就寝2時間前まで 就寝2時間以上前まで 無回答



生活習慣について
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問27 該当する生活習慣等

13

平成28年度に比べて、 「運動を適度にしている人」が6.8％増加し、

「朝食を毎日とっている人」は2.4％減少した。

2.8%

5.9%

16.5%

28.9%

74.6%

3.1%

8.0%

18.9%

22.1%

77.0%

0% 20% 40% 60% 80%

寝付けない、熟睡感がない、早朝に目覚めてしまう

等の症状があり、病院を受診したことがある

眠れない時は、お酒を飲んでいる

休日は、普段の睡眠不足を解消するため

「寝だめ」をしている

運動を適度にしている

朝食を毎日とっている

H28年度

H30年度

R3年度

（n=1,210）

（n=1,093）

（n=613）



新型コロナウイルス流行

による変化について
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問28 新型コロナ感染症の流行に
よる仕事の状況

15

コロナ禍においても、仕事は「同じ状況の人」が90.9％で、最も多かっ

た。

90.9%

3.6% 1.2% 0.2% 3.6% 0.5%
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（n=562）



問29 コロナ禍における健康意識の
変化
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コロナ禍で健康に関する意識が「とても高まった」及び「やや高まっ

た」と回答した人は65.1％だった。

16.5%

48.6%

25.9%

7.8%

1.1%
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答

（n=613）



コロナ禍の生活の変化により、運動不足を感じている人は39.5％だっ

た。

問30 リモートワーク等の生活の変化
により運動不足を感じているか
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39.5%
44.9%

14.0%

1.6%
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（n=613）



問６ 通勤手段
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通勤手段は「車」が88.1％で、最も多かった。

車

88.1%

徒歩

5.0%

自転車

2.8%

バス

0.5%

その他

3.2%

(n=613)



コロナ流行前と比較して、「体重が増加した人」は25.9％で、

体重増加の平均は３.２kgだった。

問31 コロナ前（R2.2月以前）と比べた
体重の変化

19

増加した

25.9%

変わらない

62.0%

減少した

10.9%

無回答

1.1%

体重の変化

（n=613）

3kg未満

増加

38.1%

3kg以上

35.5%

5kg以上

26.5%

体重増加した方のうちの、体重増加数

（n=155）



結果

1. 「毎日の睡眠で休養が十分にとれていない」人は、中間

評価で増加したものの、最終評価では平成28年度より

7.6％減少し、目標値を達成した。

2. 正しい睡眠の知識の認知度は、すべての項目において平

成28年度から増加した。概ね目標を達成し、知識が普及

してきていると考えられた。
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3. 中間評価で追加した設問の、就寝前の電子機器の使用状

況は、「スマートフォン・携帯電話」が最も多く、「寝

る直前まで」及び「就寝30分前まで」使用と回答した人

が92.9％で、平成30年度と変わらない状況だった。

4. コロナ禍で、４人に１人の体重が増加。健康意識の高ま

りは65.1％があるものの、運動不足を感じている人が

39.5％いた。また、通勤手段は車が88.1％で、日常生活

の中での身体活動も少ない状況が見受けられた。
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今後の課題

1. 就寝前のブルーライトによる影響等について、引き続き

啓発を行っていく必要性がある。

2. コロナ禍における新たな課題として、青壮年期からの運

動を実施する方法の提供や、環境づくりが求められる。
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