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1．はじめに 

日本人の睡眠時間は短く、日中に眠気を感じる人が

多い。対策として、厚生労働省は仮眠を推奨している

が、仮眠習慣を持つ日本人は少ない。本研究は、仮眠

しやすい環境づくりを目指して、素早い入眠と快適な

起床を提供するシステム「AroNap」を開発し、その有

効性を評価する。 

2．関連研究 

山本らによる香気成分セドロールの交感神経活動抑

制効果を睡眠場面に応用する研究[1]より、セドロール

には眠りに移行しやすい環境を作り出す効果があるこ

とが示されている。 

Hayashiらによる午後半ばの 20 分間の昼寝が気分、パ

フォーマンス、脳波（EEG：Electroencephalography）

活動に及ぼす影響を調べた研究[2]では、20 分間の昼

寝は主観的な眠気・パフォーマンスレベル及びタスク

パフォーマンスの自信を向上させ、覚醒時の EEG ア

ルファ活動を抑制したと示した。 

3．提案システム 

AroNap は 2 つの M5StickC（M5Stack Technology 

co. Itd.）、Android 端末、市販のトラベリングピロー

とアロマストーンから構成されている。  

M5StickC には専用の直径 10 ㎝、高さ 2.5 ㎝の

円柱の箱と 8 ㎝程度のしずく型のふたがある（図 1）。

箱には、 M5StickC を入れる用の穴とアロマストー

ンを入れる用の穴がある。箱の裏にはゴムが付いてお

り、このゴムでトラベリングピローと合体させる（図

2）。  

M5StickC と Android 端末は Bluetooth でつなげ

ており、Android 端末内の専用のアプリからふたの開

閉の指示が出される。 

   

図 1．専用の箱と専用のふたを装着した図 

   

図 2．箱とふたをトラベリングピローにセットした図 

4．評価実験 

被験者は 10 代から 70 代までの 5 名で、AroNap

の有無によるユーザの睡眠状況に差が出るかを確認し、

有用性を検証した。  

実験条件は、香りを正常に認識できる人・静かであ

ること・自然光が入る場所であること・椅子またはソ

ファ等に座った状態の 4 点である。実験時間は、午後 

2 時頃の 20 分間であり、AroNap 無しと AroNap 有

りはそれぞれ別日に実施した。仮眠時は、AroNap の

有無によらず脈拍間隔を計測するためのスマートウォ

ッチを装着してもらい、AroNap 無しの時はトラベリ
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ングピローを着けて寝てもらった。実験後、被験者に

は OSA 睡眠調査票[3]の記入をお願いした。 

5．結果 

計測した脈拍間隔より周波数分析とローレンツプロ

ットによる分析を実施した。周波数分析では AroNap

の有無による入眠時期の変動がみられた。図 3 よりロ

ーレンツプロット分布による中心位置の分析では、

AroNap の有無による有意差はみられなかった（p＞

0.05）。また、図 4 よりローレンツプロット分布による

ばらつきの分析でも、AroNap の有無による有意差は

みられなかった（p＞0.05）。OSA 睡眠調査票による結

果は、有意差はみられなかったが（p＞ 0.05）、起床時

眠気・入眠と睡眠維持・疲労回復の 3 つの因子におい

て、AroNap 有りの平均値のほうが AroNap 無しの平

均値より高かった。 

 

図 3．AroNap の有無によるローレンツプロット分布

の中心位置の比較 

 

図 4．AroNap の有無によるローレンツプロット分布

のばらつきの比較 

6．まとめ 

実験の被験者が 5 名と少なかったため、被験者の人

数を増やすべきである。また、被験者に口頭で使用感

を聞いたところ、「ふたの開閉のモーターの駆動音が気

になった」という回答が多かったため、モーターの駆

動音の最小化をするべきであると考えられる。 
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