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2019年12月5日 

 

アンファー株式会社（本社：東京都千代田区、代表取締役：三山 熊裕）は、47都道府県各100人（男女比50:50、

20歳代～60歳代各10人、合計4,700人）を対象に、睡眠について調査をいたしました。 

人間は人生の約3割を寝て過ごすと言われています。その睡眠の質を改善することで、起こり得ることを今回の調

査結果から紐解き、さらに、睡眠のスペシャリストである「スタンフォード式最高の睡眠」の著者である西野精治教

授にお話を伺いました。 

 

■年収1,000万円以上の人の睡眠はここがちがう！？  

今回、睡眠と年収に着目し調査し、「年収1,000万円以上」の人々の睡眠に関する行動と意識に特徴がみられ、

「年収1,000万円未満」の人と比較した結果、様々な違いがみられました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 “脱・寝床スマホ”で年収UP！？ 

「スタンフォード式最高の睡眠」著者西野教授直伝！  

年収1,000万円以上稼ぐ人の生活習慣とは 
～睡眠の質を改善すると何が起こるのか～ 

 

個人年収1,000万円以上 個人年収1,000万円未満

6.1 6.4

寝床でスマホしない 50.0% 37.3%

1回未満 14.5% 8.4%

1-2回 8.1% 9.6%

1週間に3回以上 27.4% 44.8%

仰向け 40.3% 36.9%

横向き 48.4% 51.1%

うつ伏せ 4.8% 4.3%

一定しない 6.5% 7.6%

行っている 16.1% 10.4%

やりたいと思っているができていない 40.3% 24.1%

行っていない 43.5% 65.5%

行っている/やりたいと思っているができていない 80.6% 68.3%

行っていない 19.4% 31.7%

■早寝・早起きを心掛けている　※

■寝床でスマホを操作　※

■寝る時の姿勢

■平均睡眠時間（時間） ※

■寝具にお金をかける　※※

※P<0.05  ※※P<0.01 ⇒　有意水準については、※：p<0.05、※※：p<0.01。

ただし、平均睡眠時間についてはt検定、それ以外についてはχ二乗検定を実施
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① 寝床でスマホを操作しない 

「寝る前に寝床でスマホを操作しますか？」という問いに

対して、「操作しない」と回答した人の割合が、年収

1,000万円以上の人は50％、年収1,000万円未満の人

は37.3％という結果になり、違いが顕著に現れました。 

「1週間に3回以上」と回答した人の割合も約1.6倍。この

結果から寝床でスマホを操作するかどうかは年収との関

連があると考えられます。 

 

② 寝具にお金をかける・かけようと思っている 

年収1,000万円以上の人は約6割が「寝具にお金をかけている・かけようと思っている」と前向きな意識を持ち合わ

せているのに対し、年収1,000万円未満の人は約3割という結果になりました。平均睡眠時間が年収1,000万円以

上の人の方が短いことから、貴重な睡眠時間を有効なものにするため、投資したいと考えているのではないかと推

測されます。 

 

③ 早寝・早起きを心掛けている 

年収1,000万円以上の人は8割の人が「早寝・早起きを行っている・心掛けている」と回答したのに対し、年収

1,000万円未満の人は約7割という結果になりました。年収1000万円以上の人の方が計画的かつ健康的な生活

習慣を心掛けていると考えられます。 

 

これらのことから、年収1000万円以上の人は、貴重な睡眠時間を質の良いものにするために様々な点で心掛け、

日頃のパフォーマンス向上に努めている傾向がありました。 

株式会社ブレインスリープ CEO／CMO兼スタンフォード大学医学部精神科教授、同大学睡眠生体リズム研究所

所長を務める西野精治教授に今回のデータに対するコメントと睡眠の質を向上させることでどのようなメリットが得ら

れるのか、お話を伺いました。 

 

 

【専門家からのコメント】 

■西野精治教授 

スタンフォード大学医学部精神科教授 

同大学睡眠生体リズム研究所所長 

株式会社ブレインスリープ CEO兼CMO 

 

今回の調査の結果は、良質な睡眠にこだわる人達は、仕事においても、より成功を収めている可能性があるという

ことを示唆していて非常に興味深いです。エグゼクティブやトップアスリートは自身の身体のコンディションの整え方

をよく把握しています。そして、多忙な日常の中で、睡眠の質をどうやって高めるかということもよく考えています。だ

から、よい睡眠のための条件についても、気づきが多いのです。 

また良い睡眠をとるには“こだわり“も大きな影響をもたらします。こだわりというと主観的、感覚的で曖昧なもののよ

うに思えますが、こだわりは職業、趣味、時間術や健康にも当てはまります。どのような職業について、いかに健康
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に留意し、活力があり生産性のある日々を送るかに注意をはらいます。そのため、何が自身に一番大切か見極め

ていただくことが需要です。睡眠はすべての生命活動の基盤で、睡眠中にも脳は活発に働き、起きているときには

できない重要な営みをおこなっています。良い睡眠を取らないと充実した日々を送ることができません。 

 

睡眠に課せられた「５つのミッション」 

睡眠が遂行するミッションは主に５つあります。 

① 脳と身体に休息を与える 

② 記憶を整理して定着・消去させる 

③ ホルモンバランスを調整する 

④ 免疫力を上げて病気を遠ざける 

⑤ 脳の老廃物をとる 

 

質の良い睡眠、とくに眠り始めの90分をしっかり眠ることで①~⑤のより効果をより高めます。 

今からでも遅くはないので、良質な睡眠にこだわってください。 

 

【参考資料】 

2019年版「睡眠ランキング」全国第1位は岩手県・島根県！ 

1位 岩手県・島根県、3位千葉県 

47位 福井県、46位 徳島県、45位 栃木県 

※睡眠スコア＝睡眠時間6時間以上、8時間以下、寝る前のスマホが１週間に1回未満の３項目の合計 

順位 都道府県 スコア 前年順位 順位 都道府県 スコア 前年順位

1 岩手県 72.23 26 25 愛知県 50.26 18

1 島根県 72.23 9 26 宮城県 48.63 31

3 千葉県 63.28 36 26 沖縄県 48.63 3

4 奈良県 59.21 1 26 北海道 48.63 40

4 高知県 59.21 43 26 大阪府 48.63 12

6 滋賀県 58.40 32 26 福岡県 48.63 38

6 京都府 58.40 35 31 鳥取県 47.82 12

6 山形県 58.40 29 32 佐賀県 46.19 34

6 静岡県 58.40 19 32 香川県 46.19 14

10 愛媛県 57.58 46 34 青森県 45.38 28

10 福島県 57.58 15 34 埼玉県 45.38 9

10 神奈川県 57.58 21 34 兵庫県 45.38 36

13 群馬県 56.77 5 37 長崎県 44.56 24

13 宮崎県 56.77 29 38 熊本県 42.94 3

15 山口県 55.14 7 39 秋田県 42.12 26

16 山梨県 54.33 17 39 和歌山県 42.12 44

16 岐阜県 54.33 25 41 大分県 40.50 47

18 岡山県 54.33 16 42 富山県 38.87 38

19 東京都 53.51 22 43 茨城県 37.24 45

19 広島県 53.51 8 44 新潟県 33.17 23

19 鹿児島県 53.51 42 45 栃木県 28.29 11

22 長野県 51.89 20 46 徳島県 25.85 5

22 三重県 51.89 32 47 福井県 24.22 41

22 石川県 51.89 2

睡眠スコアランキング
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■ニッポン健康大調査WEBページ：https://www.angfa.jp/health_survey/ 

【調査概要】 

2019年8月7日発表「ニッポン健康大調査」抽出条件は以下の通り。 

□対象人数：4700人 

□調査対象者：20歳～69歳（男女） 

□対象エリア：全国 

□調査方法：インターネット調査 

□調査対象者：47都道府県各100名（男女各50名） 

 

アンファー株式会社について 

アンファー株式会社は、1987年に会社設立。「予防医学」をタグラインに掲げ、“「いつまでも美しく、健やかに生き

る」というエイジングケア・ライフスタイルの実現を目指す”トータルヘルスケア・カンパニーです。多くの医師や臨床

機関・研究機関との密接なリレーションを構築しながら、「スカルプＤ」シリーズをはじめ、化粧品、食品等、様々な

エイジングケア商品・サービスの企画・研究開発および販売を行っております。2019年4月10日より、“Ｄクリニック

グループ”※に参画しました。 

※Ｄクリニックグループは、「医学」を背景として、共通の目的と理念を実現するために、企業、クリニック、NPO法人団体等により発足したグループです。 

 

 

 

【報道関係者お問合わせ先】 

アンファー株式会社 広報課 

TEL：03-3213-8882  FAX：03-3215-6155 

Email：pr1@angfa.jp 

【お客様からのお問合わせ先】 

アンファー株式会社 

〒100-7026 東京都千代田区丸の内2-7-2 JPタワー26F 

TEL：0120-722-002 [営業時間：午前9時～午後9時（年中無休）] 


