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概要 

夜型生活から朝型生活へのライフスタイルの転換は省エネに有効とされ[1]、居住者の健康増進

も期待される。本研究では朝型生活への転換による睡眠快適性と消費電力の変化に関する実証実

験を行った。朝型生活による消費電力の削減の統計的傾向を踏まえ、実際に生活シフトを行った

場合の省エネルギー効果と住民の睡眠への影響を検証する。その結果、生活シフトの省エネルギ

ー効果が一部の世帯で認められた。特に世帯構成員全員が生活シフトを達成し、同様なリズムで

生活した場合に消費電力が削減できていた。また、生活シフトの睡眠への影響については起床時

眠気、疲労回復などについて良い効果が認められた。現状ではサンプル数が少ないため、解釈に

は注意が必要であるが、生活シフトの省エネルギー効果及び健康に対する副次的な便益が示唆さ

れたといえる。追加費用がかからず、健康増進という副次的な便益も得られる生活シフトは、省

エネが求められている家庭での温暖化対策として優先順位が高い。 
 

Summary 
 Changing lifestyle from night-oriented to morning-oriented contributes energy saving[1]. It is also 
expected to help human health promotion. In this study, we conducted experiments to verify the influence 
on sleep comfort and electricity consumption by switching to morning-oriented lifestyle. As a result, energy 
saving was found in some households, especially in the family of which all the members accomplished 
lifestyle shift together with the life of the same rhythm. It was found that lifestyle shift has positive effect 
on wake-time sleepiness and fatigue recovery. Though, the interpretation of the results requires careful 
attention because of small number of samples, it is indicated that lifestyle shift contributes energy saving as 
well as health promotion. Switching from night-oriented lifestyle to morning-oriented lifestyle has priority 
among measures of global warming in household since it does not cost additionally and accompanies the 
benefit of health promotion.  


