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セルフチェック：あなたは朝型？夜型？
以下の質問に答えて、合計点を計算してみよう

あなたの体調が最高と思わ
れる生活リズムだけを考え
て下さい。そのうえで、1日
のスケジュールを本当に思
い通りに組むことができる
としたら、あなたは何時に
起きますか。

2 ふだん、起床後30分間
のけだるさは、どの程度
ですか。

あなたは、夜、何時にな
ると疲れを感じ、眠くな
りますか。

1日のどの時間帯に体調
が最高であると思います
か。

「朝型」か「夜型」かと
尋ねられたら、あなたは
次のどれにあてはまりま
すか。

たいへんけだるい 
どちらかといえばけだるい
どちらかといえばそう快である
たいへんそう快である

1
2
3
4 

明らかに「朝型」
「夜型」というよりむしろ「朝型」
「朝型」というよりむしろ「夜型」
明らかに「夜型」

6
4
2
0

合計得点から、5つのタイプに分類されます

より正確で詳細な調査でクロノタイプを判定したい場合
は、以下のウェブサイトをご覧下さい：
https://www.sleepmed.jp/q/meq/meq_form.php

22-25点：超朝型
18-21点：朝型
12-17点：中間型
8-11点: 夜型
4-7点：超夜型

4

5

3

2

1 

判定結果 

Adapted from the reduced Morningness-Eveningness Questionnaire (DOI: 10.1016/0191-8869(91)90110-W)

合計得点 
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午前

午前午後

深夜 正午 深夜

DOI: 10.1016/0191-8869(91)90110-W


さらに詳しく知りたい方へ
この本に興味をもってくださり、もっと知りたいと思われた方は、以下を参考にしてください

より良い睡眠のために：

F 睡眠障害や睡眠の全般的な情報サイト（厚
労省eヘルスネット）
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/infor-
mation/heart

F 睡眠の問題について詳しく知りたいとき
や、睡眠障害のセルフチェックをしたい場合
（NCNP睡眠医療プラットフォーム）
http://sleepmed.jp/platform/

F 体を整えるすごい時間割, 大和書房, 田原
優(著) ISBN-10 : 4479784713

F  Q&Aですらすらわかる体内時計健康法―時
間栄養学・時間運動学・時間睡眠学から解
く健康,  杏林書院, 田原優・柴田重信(著) 
ISBN-10 : 4764411830

不眠症: 	

W 眠れないのはなぜ？
Dan Kwartler–TED-Ed
不眠症についてのわかりやすい動画（日本語
字幕あり）
https://youtu.be/j5Sl8LyI7k8

F よい眠りのための7つのヒント（日本語字
幕あり） 
https://blog.ed.ted.com/2016/08/23/7-
healthy-tips-for-a-better-nights-
sleep/?utm_source=youtube&utm_medium=so-
cial&utm_campaign=insomnia 

こどもの睡眠：

F  子どもの睡眠ガイドブック: 眠りの発達と
睡眠障害の理解, 朝倉書店, 駒田陽子・井上
雄一(編集) ISBN-10 : 4254301197

F  睡眠障害の子どもたち: 子どもの脳と
体を育てる睡眠学, 合同出版, 大川匡子(
編著) ISBN-10 : 4772611487

睡眠や体内時計の研究：

F  日本睡眠学会
https://jssr.jp/

F  日本時間生物学会
http://chronobiology.jp/

F 日本時間栄養学会
https://www.chrono-nutrition.jp/

F 睡眠健康推進機構
http://www.jfnm.or.jp/nemurin/
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免責事項：本書は医学的なアドバイスや診
断に代わるものではありません。ご心配な
場合は、医療機関にご相談ください。

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/heart
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/heart
http://sleepmed.jp/platform/
https://youtu.be/j5Sl8LyI7k8
https://blog.ed.ted.com/2016/08/23/7-healthy-tips-for-a-better-nights-sleep/?utm_source=youtube&utm_
https://blog.ed.ted.com/2016/08/23/7-healthy-tips-for-a-better-nights-sleep/?utm_source=youtube&utm_
https://blog.ed.ted.com/2016/08/23/7-healthy-tips-for-a-better-nights-sleep/?utm_source=youtube&utm_
https://blog.ed.ted.com/2016/08/23/7-healthy-tips-for-a-better-nights-sleep/?utm_source=youtube&utm_
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