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「夜間に眠れていない」「日中の活動量が少ない」──そんなお悩みに対し、  

“生活リズム”に着目した先回りのケアの実践事例を、タイガーロールの内容をもとにご紹介しま

す。 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本セミナーの目的  

1 

2 

3 

サーカディアンリズム を知る。 
 
 

活用事例から 学ぶ。 
 
 

　サーカディアンリズムを理解し、先回りケアを実践に活かす。  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本日の目次  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02　データで見る生活リズムの課題  

03　日常ケアにおけるサーカディアンリズムの活用

04　生活リズムに沿ったケアへのヒント

05　質疑応答
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　サーカディアンリズムとは？　
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01 サーカディアンリズムとは？  



© Copyright 2025 EcoNaviSta. All rights reserved.
6 

01 サーカディアンリズムとは？  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02 データで見る生活リズムの課題  

データによる気づき

夜間：中途覚醒が増える
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データによる気づき

日中：活動量が減り昼寝が増える  

02 データで見る生活リズムの課題  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データで“見える化”することで早めの対応が可能

 

02 データで見る生活リズムの課題  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02 データで見る生活リズムの課題  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03 日常ケアにおけるサーカディアンリズムの活用  

※4　厚生労働省. 健康づくりのための睡眠指針 2014

https://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-10900000-Kenkoukyoku/00
00047221.pdf

※5　Okamoto-Mizuno K, Mizuno K. Effects of thermal environment on 
sleep and circadian rhythm. J Physiol Anthropol. 2012;31(14):2-9.

※6　国立精神・神経医療研究センター

https://www.ncnp.go.jp/hospital/guide/sleep-column21.html

https://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-10900000-Kenkoukyoku/0000047221.pdf
https://www.mhlw.go.jp/file/06-Seisakujouhou-10900000-Kenkoukyoku/0000047221.pdf
https://www.ncnp.go.jp/hospital/guide/sleep-column21.html
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03 日常ケアにおけるサーカディアンリズムの活用  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04 生活リズムに沿ったケアへのヒント  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ケア内容変更による効果の測定  

04 生活リズムに沿ったケアへのヒント  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04 生活リズムに沿ったケアへのヒント  

ケア内容変更による効果の測定  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04 生活リズムに沿ったケアへのヒント（ユーザー事例）  

①ユーザー事例（おむついじりがある方への対応）  

【対象者概要】
既往歴：腰椎圧迫骨折、骨粗しょう症

昼夜問わず１時間毎におむつ外しや放尿があ
る。
痛みにより背上げが難しい方
日中の離床やレクへの参加に拒否がある。

（２月）



© Copyright 2025 EcoNaviSta. All rights reserved.
17 

04 生活リズムに沿ったケアへのヒント（ユーザー事例）  

【対応】
安心できる環境＋関係性づくり
（無理やり介入しない、拒否できる雰囲気づく
り）
　
・拒否の原因（疼痛）を排除した離床の検討
（ギャッチアップ20°を保ったままスライド移乗）

・動機付け
「車椅子に乗れたらご家族が喜びますね」

（３月）①ユーザー事例（おむついじりがある方への対応）  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04 生活リズムに沿ったケアへのヒント（ユーザー事例）  

（５月）（４月）

疼痛の状況に合わせて
リクライニング車いす⇒
普通型車いすへ変更

日中の離床が習慣化
トイレ動作訓練開始
おむついじりが無くなる

①ユーザー事例（おむついじりがある方への対応）  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04 生活リズムに沿ったケアへのヒント（ユーザー事例）  

（５月）（２月）

日中活動を増やしたこと
で夜間の睡眠時間が増
加

①ユーザー事例（おむついじりがある方への対応）  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04 生活リズムに沿ったケアへのヒント（ユーザー事例）  

①ユーザー事例（おむついじりがある方への対応）   日中活動を増やしたことで夜間の睡眠の質が向上！
効果をデータで検証できます。
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04 生活リズムに沿ったケアへのヒント（ユーザー事例）  

【対応】
朝活：植木の水やり・日光浴

夜間せん妄
睡眠が断眠傾向
時折転倒事故がある方

②ユーザー事例（夜間せん妄がある方への対応）  

朝活実施時にはイベ
ント登録にて記録
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04 生活リズムに沿ったケアへのヒント（ユーザー事例）  

７月半ばから夜間に起
きる回数が減り、せん妄
が無くなる。
転倒回数も減少

②ユーザー事例（夜間せん妄がある方への対応）  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04 生活リズムに沿ったケアへのヒント（チェックポイント）  

睡眠環境

● 就寝・起床時間は毎日規則正しいか。

● 夜間に3回以上覚醒することがないか。

● 昼寝の時間が長くないか。

音環境

● 夜間の騒音が睡眠の妨げになっていないか。

温湿度管理

● 季節に応じて室温と湿度を適切に調整しているか。

● 掛布団や毛布の調整が適切に行われているか。
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光環境

● 朝、窓から十分な自然光が入る環境か。

● 就寝前や夜間にブルーライト等に代表される強い

光が当たらないようになっているか。

食事

● 朝食・昼食・夕食をほぼ同じ時間にとっているか。

● 睡眠を妨げるカフェインやアルコールの摂取がないか。

活動量

● 日中に適度な運動（散歩、体操など）を行っているか。

● 日中に自然光を浴びているか。

● 日中に静かに過ごしすぎていないか（活動量の低下がないか）。

04 生活リズムに沿ったケアへのヒント（チェックポイント）  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普段の生活リズムの把握　（24時間表示で気になる方をピックアップ！）

あまり眠れてな
いかも、、、

04 生活リズムに沿ったケアへのヒント（チェックポイント）  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過去データやレポートなどで、普段の生活リズムを把握

いつもの生活リズムと異なる
場合には対応を検討！

19時前に臥床し
て、20時頃から体
動が多くなる傾向
がある

04 生活リズムに沿ったケアへのヒント（チェックポイント）  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まとめと次の一歩
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サーカディアンリズムは、
ご入居者の健康や生活の質に影響を与える可能性があります。
適切な環境整備や生活習慣の調整を行うことで、
リズムを整えることが期待されます。
ライフリズムナビのデータ活用から生活リズムの把握とサーカディアンリズム
に着目してケアを行ってみてはいかがでしょうか。
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05　質疑応答 

質問がある方は

お気軽にどうぞ！



開発・運営：エコナビスタ株式会社
〒261-0023
千葉県千葉市美浜区中瀬一丁目３番地　幕張テクノガーデンB棟10階　
TEL:050-5526-3869
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本日はご清聴ありがとうございました。 

アンケートのご協力をお願いいたします。 

ライフリズムナビ+Drは見守り機器であり、診察・診断を行うものではありません。  

測定結果については自己判断せず、必ず専門の医師にご相談してください。  


