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研究内容

　ひとえに「眠れない」といっても、その「程度」は人によっ

て異なります。段階的ケアモデルは、「程度」に合わせて、低強

度から高強度の支援を提供しようというものです。例えば、睡

眠の問題はあっても働けている人には、ICTを活用した認知行動

療法（低強度）が提供されますし、休職・退職せざるを得なく

なった人には、公認心理師による対面形式の認知行動療法（高

強度）が提供されます。

　これまで、低～高強度の認知行動療法の有効性についてさま

ざまな研究してきました。その中でNECソリューションイノ

ベータ株式会社との共同研究によって、睡眠改善アプリ「睡眠

日誌」と「パーソナル睡眠コーチ」が誕生しました。また、自

著も複数出版しています。

　これによって、個人のニーズや「程度」に合わせたさまざま

な認知行動療法の提供が可能になります。また、睡眠の改善だけでなく、メンタルヘルスの改善や労働生産性の向上

にも寄与することが期待できます。
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社会連携・産学連携の可能性

　睡眠改善アプリや自著を用いた睡眠改善アプローチを、企業や地域コミュニティで展開するためのサポートができ

ます。また、睡眠のレクチャーや講座による健康増進プログラムも提供できます。

キーワード

SeedsTokyo Kasei University

2020年12月15日 にアップロード

段階的ケアモデル（Mack & Ryberczyk, 2011より
一部改変）


