
A案　濃いかげの部分を山吹色のベタにしたもの

B案　濃いかげの部分を山吹色でボカシたもの

before

図表1　「現在、自分の睡眠の質に満足していますか」
　　　 への回答

図表2　「平日・休日の平均睡眠時間、理想の睡眠時間
　　　 を教えてください」への回答 n=4,000
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睡
眠
の
質
に
つ
い
て
は
、「
満
足
」（「
や

や
満
足
し
て
い
る
」
を
含
む
）
42.
8
％
に

対
し
、「
不
満
」（「
や
や
不
満
」
を
含
む
）

が
57.
2
％
と
、
後
者
が
14.
4
ポ
イ
ン
ト

上
回
り
ま
し
た
（
図
表
１
）。
性
年
代
別
で

は
、「
満
足
」
が
半
数
超
と
な
る
の
は
男
女

と
も
20
代
と
70
代
以
上
の
み
で
、
他
の
年

代
で
は
総
じ
て
「
不
満
」
が
上
回
っ
て
い

ま
し
た
。
特
に
男
性
40
・
50
代
、
女
性
30

～
50
代
で
は
6
割
以
上
が
「
不
満
」
と
回

答
。
働
き
盛
り
世
代
を
中
心
に
何
か
し
ら

睡
眠
に
不
満
を
持
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

図
表
２
は
、
平
日
・
休
日
の
平
均
睡
眠

時
間
と
理
想
の
睡
眠
時
間
を
た
ず
ね
た
も

の
で
す
。
平
日
で
は
、
最
も
多
く
の
人
が

挙
げ
た
の
が
「
6
時
間
台
」
33.
5
％
、

前
後
の
「
7
時
間
台
」
と
「
5
時
間
台
」

が
各
26.
5
％
・
21.
4
％
で
続
き
ま
し

た
。
8
割
超
の
人
が
平
日
の
睡
眠
時
間
は

5
～
7
時
間
台
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま

し
た
。

　

理
想
の
睡
眠
時
間
は
、「
8
時
間
台
」

41.
2
％
、「
7
時
間
台
」
38.
6
％
に
。
睡

眠
の
長
さ
の
点
で
は
、
平
日
と
理
想
の
間

に
は
2
時
間
の
差
が
あ
る
よ
う
で
す
。

　

眠
り
の
悩
み
の
原
因
に
つ
い
て
は
、
1

位
が
「
ス
ト
レ
ス
」
41.
1
％
と
い
う
結

果
に
。
男
女
と
も
30
・
40
代
で
半
数
を
超

え
る
な
ど
、
50
代
以
下
で
は
4
割
超
。
一

方
、
2
位
の
「
加
齢
」
は
、
60
代
以
上
が

半
数
超
に
な
り
ま
し
た
。
3
位
の
「
寝
る

前
に
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
を
見
て
し
ま
う
」

は
男
女
と
も
40
代
以
下
で
「
ス
ト
レ
ス
」

に
次
い
で
2
位
、
特
に
若
年
層
女
性
で
高

い
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。「
仕
事
上
の
悩

み
、
心
配
」
は
男
性
50
代
、
女
性
20
代
が

高
く
、
男
女
で
年
代
差
が
あ
り
ま
し
た
。

　
「
睡
眠
の
た
め
に
実
施
し
て
い
る
こ
と
」

で
は
、「
特
に
な
い
」
が
31.
7
％
で
最

多
、「
規
則
正
し
い
生
活
を
心
が
け
る
」
が

28.
4
％
で
続
き
ま
し
た
。
し
か
し
自
由
回

答
で
は
、「
眠
り
が
浅
い
日
が
続
い
て
い
た

が
、
白
湯
を
飲
ん
で
寝
る
よ
う
に
な
っ
て

少
し
改
善
し
た
」（
女
性
・
20
代
）、「
朝
起

き
る
と
肩
や
背
中
が
痛
い
こ
と
が
続
い
た

が
、
枕
を
変
え
た
ら
合
っ
て
い
た
よ
う
で

寝
起
き
の
痛
み
が
な
く
な
っ
た
」（
女
性
・

40
代
）、「
な
か
な
か
眠
れ
ず
に
困
っ
て
い

た
が
、
照
明
環
境
を
変
え
る
こ
と
で
ま
あ

ま
あ
眠
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
」（
男
性
・
30

代
）、「
波
音
+
ピ
ア
ノ
の
音
を
聞
き
な
が

ら
寝
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
寝
入
り
が
よ

く
な
っ
た
」（
女
性
・
30
代
）
な
ど
、
多
く

の
人
が
快
眠
の
た
め
に
様
々
な
工
夫
を
し

て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

消費財や暮らしにまつわるトピックスをお届けする『Fromプラネット』。
今号では、睡眠に関する意識調査の結果を一部ご紹介します。

睡
眠
理
想
の
時
間
か
ら
悩
み
の
原
因
ま
で
睡
眠
の
実
態
と
は
！？

平
日
の
睡
眠
時
間
は

５
～
７
時
間
台
が
８
割
超

悩
み
の
原
因
の
１
位
は
「
ス
ト
レ
ス
」 

若
年
層
は「
寝
る
前
の
Ｐ
Ｃ
・
ス
マ
ホ
」も

白さ

湯ゆ

、
枕
な
ど
…
…

快
眠
の
た
め
の
様
々
な
工
夫

調査機関：株式会社プラネットによる
調査企画をもとに、株式会社ネオマー
ケティングにて「睡眠」に関する意識
調査を実施。
期 間：2023年7月11日～ 14日、 イン
ターネットで4,000人が回答。
バックナンバーより時節に合ったトピッ
クをご紹介しています。

詳しい調査結果はWebへ
「睡眠」
ホームページまたは二次元コード
からご覧ください

 意識調査 Fromプ ラ ネット

テーマ
睡
眠
の
質
に
「
不
満
」
が
約
６
割
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