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 豊橋技術科学大学の都築和代教授は、産業技術総合研究所、旭化成ホームズと共同で、

エアコン冷房の気流が睡眠に与える影響について調べました。熱帯夜であってもエアコン

を使って部屋の温度を快適にコントロールすることにより、よく眠ることができます。し

かし、感じるか感じない程度の風速であっても、エアコンの風が寝ている人にあたると、

体を動かしたり、睡眠深度が変わったりするなどの影響を受けることを明らかにしました。 

 

＜研究経緯・研究組織・研究内容・今後の展開＞ 

 豊橋技術科学大学建築・都市システム学系の都築和代教授と産業技術総合研究所、旭化成

ホームズの共同研究チームは、エアコンの平均風速が不感気流以下であっても、寝ている時

には身体への刺激となり、睡眠が影響を受けることを明らかにしました。これは、エアコン

の設定によっては、人が快適だと感じていても、気づかないうちに睡眠の質を悪くしてしま

っている可能性もあることを示唆するものです。 

 

都市の温暖化は夜間の気温低下を妨害します。その結果、熱帯夜で睡眠の質が悪化するこ

とが多くなります。しかし、エアコンによって部屋の温度がうまく調節されれば、質の良い

睡眠がとれます。とはいえ、一晩中エアコンを使うと体に悪いという風聞があり、また、寝

冷えをしたり、寒さで途中に目が覚めたりした経験がある人は少なくありません。 

 

就寝環境のエアコンの設定において、風の強弱を設定することはあるものの、実際の風速

を測定したデータは提示されておらず、エアコンからの気流の影響について検討された研究

はこれまでありませんでした。 

 

都築和代教授らの研究チームは、風速が異なるエアコンを用いて、同じ温度に設定した２

つの寝室で睡眠をとった時の、脳波計測による睡眠深度や体温調節、主観申告に及ぼす影響

を比較しました。 

 

0.2m/s 以下の速さの気流は、人が感じない気流という意味で不感気流と呼ばれます。本

研究では、26℃の室温で、平均風速が 0.14m/s（一般的なエアコン）と 0.04m/s（特別仕様

のエアコン）の 2種類の気流の影響を比較しました。その結果、被験者は起床時や寝ている

時には、気流が速い方を涼しく感じていましたが、一晩を通しての快適感、各睡眠深度の長

さ、皮膚温や直腸温、寝る前の温冷感には有意な違いが認められませんでした。一般的なエ

アコンは、室温が設定温度になると気流が弱まり、室温が上がると再び気流が吹き出します。

そのため、気流の吹き出すタイミングと体の動き、心拍数、睡眠深度の中での覚醒段階との

関係について比較したところ、平均風速 0.14m/s のエアコンの方が、体動、心拍数の上昇、

覚醒の頻度が有意に多くなりました。つまり、一般的なエアコンでは、冷風が吹き出す瞬間

夏のエアコン、快適と感じていても睡眠の質が悪化している？ 

-人が感じない程度の速さの風であったとしても、 

睡眠は影響を受けている可能性を示唆- 



に、寝返りを打ったり睡眠深度が変わったりすることが判明し、睡眠に何らかの影響与えて

いる可能性があることが示唆されました。 

 

この研究は健康な青年男性を被験者として実施しました。体力が劣っていたり、寒さに敏

感な女性や高齢者であれば、睡眠全体により大きな影響を与えた可能性が推察されます。ま

た、本研究の成果は、快適な睡眠環境を作り出すためのエアコンの風速設定について、有用

な手がかりになることが期待されます。 

 

本研究は、都築和代教授が産業技術総合研究所において実施した研究成果です。 

また、本研究の成果は 2016 年 12 月 23 日 Energy and Building 誌にオンライン版で掲載さ

れました。 

 

 

 

 

ファンディング： 

本研究は，文部科学省・日本学術振興会科学研究費#21300271, #25282016,の補助を受けて遂行
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図１：実験中（就寝前）の被験者の様子 


