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地域の気候風土を活かす「住みこなし」の想像温度による診断 
その１．夏季夜間の環境調整行動，熱環境・睡眠の満足度と心・体の疲労度 

 
１. はじめに 
地域の気候風土を活かす環境調整行動の集積として

の「住みこなし」は、ZEH などの環境配慮型住宅が本
来持つ環境性能を引き出す上で不可欠である。「住みこ

なし」には、自らが過ごす熱環境の状態を想像し申告

された情報：想像温度 1)に基づく温度想像力 2)が備わっ

ている必要がある。これまで温度想像力は、現在の想

像温度（いま、何℃と感じるか）と実際温度との差の

大小を評価してきた。今後は日中に加えて、睡眠時を

含む夜間と、過去（これまで何℃だったと感じたか）

や未来の想像温度（この後、何℃になると思うか）を

も対象にして、過去・未来の温度想像力の評価によっ

て「住みこなし」の条件をより明確にできるのではな

いかと考えられる。特に、過去の温度想像力は、熱的

な履歴として過去から現在までの熱環境要素である

「記憶・経験温度 3）」の更新を促すと予想される。 
本研究では、札幌・福山・熊本の 3地域の大学生を対
象とした夏季の睡眠時の「住みこなし」を診断するた

めに、主に現在（起床時）の想像温度と熱環境満足度、

心／体の疲労度の関係、その地域性を明らかにした。 
２. 調査概要 
表1に、調査概要を示す。調査は、事前アンケート調

査、熱環境実測・申告調査、事後アンケート調査の順

に行なった。被験者は、札幌・福山・熊本の大学に通

う大学生（各 9～10名）で、2022年 8月 19日～29日の
内、7 日間実施した。まず、被験者の過ごす環境や睡眠
などを把握するため、8月中旬に Google Formsを使用し
た申告による事前アンケート調査を実施した。 
次に、被験者が実際に過ごす空間の熱環境実測と申

告調査を行なった。被験者には空気温湿度計（T&D 社
製）を終日携帯してもらい、被験者周囲の空気温湿度

を 5分間隔で自動計測・記録した。起床後・就寝前には
熱環境や睡眠に関して申告してもらった。同時に、睡

眠・熱環境満足度や、心／体の疲労度を該当する箇所

にシール貼りによって申告してもらった（図 1）。 
３. 事前アンケート 
図 2 は居住形態・暮らし方の申告結果である。3 地域
とも一人暮らしより実家暮らしが多い。実家暮らしで

は、札幌は戸建てとアパートやマンションが同じ割合

なのに対して、福山・熊本は戸建てが多い。 

 

表 1 実験概要 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 1 睡眠・熱環境の満足度・心・体の疲労度申告 

想像温度 温度想像力 睡眠 

熱環境 住みこなし 夏季 準会員 ○山田采果*1 同 藤田千尋*2 同 豊澄潤*3 

正会員 同 辻原万規彦*4 同 岡本孝美*5 同 伊澤康一*6 

同 斉藤雅也*7 

 
【対象】札幌：学生 9 名（女性 5 名、男性 4 名） 
    福山：学生 10 名（男性 10 名） 
    熊本：学生 10 名（女性 6 名、男性 4 名） 
【期間】札幌：2022 年 8 月 19 日〜8 月 25 日（7 日間） 
   （1 名は 2022 年 8 月 23 日〜8 月 29 日に実施） 
    福山：2022 年 8 月 23 日〜8 月 29 日（7 日間） 
    熊本：2022 年 8 月 23 日〜8 月 29 日（7 日間） 
【事前アンケートの内容】 

①年齢          ⑫温度計の有無 
②性別          ⑬暑がり・寒がり 
③出身地         ⑭快適想像温度 
④居住形態        ⑮不快想像温度 
⑤寝室形態        ⑯温度を想像する自信度 
⑥外出頻度        ⑰睡眠の質の意識度 
⑦カフェイン摂取     ⑱起床時太陽光を浴びるか 
⑧運動習慣        ⑲就寝時間 
⑨日々の充実度      ⑳起床時間 
⑩不安感         ㉑就寝時の照明 
⑪ストレス感       ㉒就寝時に使用する機器・窓開け 

【起床後申告 form の内容】 
     ①過去想像温度（就寝中） ⑧就寝時間 
     ②現在想像温度      ⑨起床時間 
     ③現在実際温度      ⑩覚醒頻度（4 段階） 
     ④未来想像温度（最高気温）⑪寝付き（4 段階） 
     ⑤湿度          ⑫夢を見たか（4 段階） 
     ⑥天気予報の確認の有無  ⑬食欲（4 段階） 
     ⑦寝具の不満       ⑭今調査にテキパキと 

答えられているか（4 段階） 
【就寝前申告 form の内容】 
     ①過去想像温度（最高気温）⑨入浴有無・経過時間 
     ②現在想像温度      ⑩就寝時の服装 
     ③現在実際温度      ⑪日中の眠気（4 段階） 
     ④未来想像温度（就寝中） ⑫起床後の行動開始所要時間(4 段階) 
     ⑤未来想像温度（起床時）  ⑬1 日の集中力（4 段階） 
     ⑥湿度                    ⑭1 日の主な過ごし方 
     ⑦天気予報の確認の有無    ⑮1 番充実したと感じること 
     ⑧食後経過時間            ⑯就寝時に使用する機器・窓開けと 

その使い方 
【事後アンケートの内容】 
     ①快適想像温度        ⑥睡眠環境の変化 
     ②不快想像温度        ⑦最高気温や就寝中の温度を想像 

③温度を想像する自信度     することによる意識や行動の変化 
     ④カフェイン摂取       ⑧感想 
     ⑤睡眠の質の意識度 
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図3は自宅内での温度計の有無で、温度計が「ある」 
申告は札幌 55%、福山・熊本は 30%である。 
図4は暑がり自己申告の結果である。暑がりの割合は、

札幌 44%、福山 90%、熊本 60%で、福山が突出してい

る。 
図 5 は被験者ごとの普段の睡眠時間帯である。3 地域
とも平均睡眠時間は 8 時間程度で、就寝時刻は午前 0〜
2 時、起床時刻は午前 6〜10 時が多い。この場合は調査

時が大学の夏休み期間であった影響が出ていると考え

られる。 
図6は就寝時のエアコン・扇風機の使用・窓開けの申

告結果である。図7は就寝時に使用する寝具である。札

幌では、扇風機（55%）＞窓開け（44%）＞エアコン

（11%）、福山はエアコン（80%）＞扇風機（10%）・窓

開け（10%）、熊本はエアコン（90%）＞扇風機（30%）
＞窓開け（0%）である。札幌は扇風機・窓開け、福山

はエアコン、熊本はエアコン・扇風機によって熱環境

を調整していることがわかる。また、睡眠時札幌では

タオルケット、福山・熊本は薄い掛け布団の使用が多

い。 
図8は室内と屋外それぞれでの不快・快適に感じる温

度（不快想像温度・快適想像温度）である。図4の「暑

がり」をオレンジ、「暑がり以外」を青で示した。「暑

がり以外」の不快想像温度の平均は 3地域とも室内＜屋

外である。 
「暑がり以外」の室内の不快想像温度の平均は、札

幌（27.8℃）＜福山（29.0℃）＜熊本（30.0℃）、屋外の

不快想像温度の平均は、札幌（28.8℃）＜福山（30.0℃）
＜熊本（30.5℃）と、室内・屋外とで同じ順である。

「暑がり以外」の室内の快適想像温度の平均は、札幌

（24.4℃）＜福山（27.0℃）＜熊本（26.8℃）、屋外の快

適温度の平均は札幌（24.4℃）＜福山（28.0℃）＜熊本

（25.6℃）で、福山が一番高い。室内の（不快想像温度

−快適想像温度）差は札幌 3.4℃、福山 2.0℃、熊本 3.2℃ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

図 2 居住形態・暮らし方 
 
 
 
 
 
 
図 3 温度計の有無   図 4 暑がり・寒がりの申告 
 
 
 
 
 
 

図 5 睡眠時間 

 
 
 
 
 
 

図 6 就寝時のエアコン・扇風機使用・窓開け 

 
 
 
 
 
 

図 7 就寝時に使用する寝具 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 8 夏季の室内と屋外での不快想像温度・快適想像温度 
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である。屋外の（不快想像温度−快適想像温度）差は札

幌 4.4℃、福山 2.0℃、熊本 4.9℃で、福山は札幌・熊本 
よりも差が小さい。 
「暑がり」の快適想像温度の平均は、室内・屋外と

もに「暑がり以外」よりも低く、暑がりの特性が表れ

ていると考えられる。一方、不快想像温度の平均は、

「暑がり」と「暑がり以外」で大差はない。 
４. 就寝前・起床後の申告調査 
図9は、就寝前のエアコン・扇風機の使用、窓開けの

申告結果を示す。図 6 の事前アンケート（8 月前半に回

答）と比べると、札幌ではエアコンの使用はほとんど

なく、扇風機の使用や窓開けも少ない。札幌の 8月後半

の外気温（特に朝・晩）は 17〜20℃台前半であること

が影響している。一方、福山・熊本ではエアコンの使

用の影響が支配的であるが、扇風機の使用も見られる。

福山・熊本の夜間の外気温は札幌より高い影響が表れ

ていると考えられる。 
図 10 は、就寝前・起床後の想像温度・実際温度と外

気温である。札幌は、全被験者の想像温度（平均値）

が実際温度（平均値）を下回っている。図9に示した通

り、札幌のエアコン使用率が低く、実際温度は被験者

が想像する温度帯よりもやや高い状態にあることを表

していると考えられる。福山・熊本は一部に札幌と同

様の被験者がいるが、大半は想像温度と実際温度が近

い。また、福山・熊本は想像温度・実際温度の平均が

外気温の平均よりも低い。その理由として、就寝前・

起床後の想像温度は、外気温が日中よりも低いことと、

一部の被験者の申告時にはエアコンが運転されていて、

エアコンの設定温度やその表示を日常生活の中で見て

いた影響があると考えられる。なお、「暑がり」の被験

者を図中に赤丸で示したが、特に大きな特徴はない。 
図 11 は、3 地域別の起床時の満足度（熱環境と睡眠）、

図 12 は 3 地域別の起床時の疲労度（心と体）である。

満足度について「睡眠・熱環境に満足（第 1象限）」の 
申告率は 3 地域ともに 4 象限のうちで最も高く、札幌

68%、福山 83%、熊本 76%である。3 地域では福山が最

多である。図9より、福山では夜間就寝前にエアコン・ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

扇風機・窓開けを適宜選択し、寝室の熱環境を調整で

きていたからと考えられる。 
「睡眠・熱環境に不満（第3象限）」の申告率は、3地
域ともに 3％であり、4象限のうち最も低い。一方、「睡

眠に満足・熱環境に不満（第 4 象限）」の申告率は、札

幌 16％、福山 5％、熊本 6％である。札幌は、「熱環境
に不満」の申告のうち半分が被験者 1名の申告であった。
この回答者の起床時申告では、寝具に不満を感じたと

申告した日が約 57%（4日/7日）あった。このことから、
寝室の熱環境と寝具が合っていなかったことが熱環境

に対する不満をもたらしたと考えられる。 
図 12 の疲労度について「心も体も疲れていない（第

1 象限）」の申告率は、札幌 48%、福山 67%、熊本 47%
で、図 11 で示した睡眠・熱環境の満足度が高いほど心

身ともに疲労が少ない傾向がある。その反対に「心も

体も疲れている（第 3 象限）」の申告率は、札幌 14%、
福山 3%、熊本 14%である。このことから、夜間の睡
眠・熱環境の満足度は心身の疲労回復と関係があると

考えられる。一方、睡眠・熱環境に満足しているのに、

体が疲れていると回答した被験者が少なからずいる。

起床後に体が疲れている状態は、住まい手にとっては

好ましくない状況と言える。3 地域を合計すると「心も

身体も疲れていない」の申告率は約 53%、「心は疲れて
いないが体が疲れている」の申告率は約 33％であった。
起床時に体が疲労状態にあるのは、前日の疲れを睡眠

によって回復することができなかったことの表れと考

えられる。 
図13は、「今、何℃かを想像すること（想像温度）に

対する自信度」の事前・事後アンケートの回答の変化

である。3 地域とも「もともと自信がなかったが自信が

ついた」の割合が最も高くなっている。本研究での介 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
図 10 就寝前・起床後の想像温度・実際温度と外気温 

図 9 就寝時のエアコン・扇風機使用・窓開けの申告 
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入実験で各被験者には 1 週間、温度表示機能付きの温度計

を携行し、最低でも 1日 2 回（就寝前・起床後）想像温度

の申告後に温度計の示度を確認してもらった。その影響

が表れていると考えられる。 
５. その１のまとめ 
1) 「暑がり」は「暑がり以外」に比べて室内・屋外と

も快適想像温度が低い。 
2) 外気温の影響を受けて、睡眠時の札幌ではエアコン

の使用はほとんどなく、扇風機の使用や窓開けも少

ない。福山・熊本ではエアコンの使用が多く、扇風

機の使用も見られる。 
3) 3 地域とも睡眠と熱環境に満足し、「住みこなし」が

実現されている。 
4) 夜間の熱環境や睡眠満足度は、心身の疲労回復に対

する認識（自覚）と関係があることが示唆された。 
5) 想像温度に対する自信度は、3地域とも「もともと自

信がなかったが自信がついた」割合が最も大きい。 
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図 11 札幌・福山・熊本の起床時の熱環境・睡眠の満足度 

図 12 札幌・福山・熊本の起床時の心と体の疲労度 

図 13 想像温度に対する自信度の変化 
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