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夏の睡眠環境編

スウェディちゃんは、

スウェーデンハウスに暮
く

らす女
おんな

の子
こ

。

好
こう

奇
き

心
しん

旺
おう

盛
せい

なスウェディちゃんの周
まわ

りには

なぜ？なに？どうして？が、たくさん。

今
き ょ う

日も不
ふ し ぎ

思議を見
み

つけたようです。

私
わたし

の家
か

族
ぞく

は

みんながぐっすりと眠
ねむ

って、

暑
あつ

い夏
なつ

でも、朝
あさ

から元
げん

気
き

なのに。

ん〜っ
よく眠

ね む

ったぁ〜
朝
あさ

ってとっても気
き も

持ちがいい！

そういえば、ママのお友
とも

だちは、

暑
あ つ

いと
よく眠

ね む

れなくて…
疲
つ か

れがとれない
って言

い

ってたなぁ。

よく眠
ねむ

れる

秘
ひ

密
みつ

があるのかな？

ひょっとして…

お家
うち

の秘
ひ

密
みつ

が関
かんけい

係している！？

ね、ムース先
せ ん

生
せ い

！起
お

きてよ。
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夏の強い日差しや熱を家の中に入れないこと
も大切です。オーニングで太陽の熱を効果的
に遮り、家の中の涼しさを保つことで、より
少ないエネルギーで快適に過ごすことができ
ます。暑さを我慢せずに健康的に過ごしなが
ら、環境にも負荷をかけないのがスウェーデ
ンハウスの暮らしです。

おとうさん、おかあさんへ

「夏の睡眠環境」に関する情報は、
バックナンバー131号・149号・
155号・161号・173号のテクノロ
ジー、169号の特集でもご紹介し
ています。
またスウェーデンハウスのテクノロジ―カタログも
ご用意しています。

家
い え

の性
せ い の う

能を活
い

かした
エアコンの使

つ か

い方
か た

　

　スウェーデンハウスでエアコンを使
つか

った時
とき

の、室
しつおん

温と消
しょうひでんりょくりょう

費電力量の関
かんけい

係を測
そくてい

定したグラ

フがあるよ。暑
あつ

い時
とき

にエアコンをつけるのが

普
ふ つ う

通だけれど、エアコンは運
う ん て ん か い し じ

転開始時に、一
いっ

気
き

に室
しつおん

温を下
さ

げようと電
でんりょく

力を使
つか

う。それがわ

かるのが上
うえ

のグラフ。エアコンの使
つか

い始
はじ

めに

消
しょうひでんりょくりょう

費電力量がグンと上
あが

がっているよね。

　下
した

のグラフはエアコンを連
れんぞくうんてん

続運転させた場
ば

合
あい

を表
あらわ

している。一
いちにちじゅう

日中快
かいてき

適な温
お ん ど

度で過
す

ごし

ている方
ほう

が、電
でんりょく

力を消
しょうひ

費しないんだ。エアコ

ンは一
い ち ど

度下
さ

げた部
へ や

屋の温
お ん ど

度を維
い じ

持する時
とき

は、

待
たいきじょうたい

機状態になるからなんだよ（173号
ごう

「夏
なつ

の

快
かいてきへん

適編」参
さんしょう

照）。つまり、外
が い き お ん

気温がピークタ

イムになる前
まえ

からエアコンを稼
か ど う

働させておけ

ば、少
すく

ない電
でんりょく

力で一
いちにちじゅう

日中快
かいてき

適に過
す

ごせるとい

うことなんだ。これは、保
ほ お ん

温・保
ほ れ い せ い の う

冷性能に優
すぐ

れたスウェーデンハウスだからこそ有
ゆうこう

効なエ

アコンの使
つか

い方
かた

だよ。

スウェディちゃんのお家
うち

は、

熱
ね っ た い や

帯夜でも朝
あさ

までぐっすりと眠
ねむ

れる。

その一
いちばん

番の理
り ゆ う

由はね、スウェーデンハウスが

気
き も

持ちいい室
し つ お ん

温を長
な が

い時
じ か ん

間キープする
「保

ほ

温
お ん

・保
ほ

冷
れ い

性
せ い の う

能」に
優
す ぐ

れているからなんだ。

家
いえ

の性
せいのう

能を活
い

かして、

猛
もうしょ

暑でも、とっても涼
すず

しく気
き も

持ちよく

過
す

ごせるんだよ。

その他
ほか

にも

「年
ねんれい

齢」「性
せいべつ

別」「ストレス」

「生
せいかつしゅうかん

活習慣（飲
いんしゅ

酒・運
うんどう

動など） 」

人
ひと

にかかわることも睡
すいみん

眠に影
えいきょう

響するんだ。

それにね、睡
すいみん

眠には起
お

きている時
とき

に経
けいけん

験したことを

脳
のう

に定
ていちゃく

着させる役
やくわり

割もある。

だからスウェディちゃんが

学
がっこう

校で勉
べんきょう

強したことをしっかりと

覚
おぼ

えるためにも、大
たいせつ

切なんだよ。

部
へ や

屋毎
ごと

の温
お ん ど さ

度差も夏
なつ

バテの原
げんいん

因。

スウェーデンハウスは、

家
いえぜんたい

全体がほぼ均
きんいつ

一な温
お ん ど

度だから、

身
か ら だ

体への負
ふ た ん

担がかからないよ。

スウェーデンハウスの場
ば あ い

合、

エアコンをつけたり、

消
け

したりするより、

つけっぱなしの方
ほう

が

電
で ん き だ い

気代がかからない家
いえ

が

多
おお

いんだよ。

保
ほ

冷
れ い

性
せ い の う

能？
水
すいとう

筒に保
ほ れ い

冷って書
か

いてあるの

見
み

たことあるけど

それと同
おな

じなのかなぁ。

もっと詳
くわ

しく教
おし

えて。

温
お ん ね つ か ん き ょ う

熱環境と睡
す い み ん

眠

大
た い せ つ

切な睡
す い み ん

眠の質
し つ

　スウェーデンハウスは、魔
ま ほ う び ん

法瓶のように涼
すず

し

さや暖
あたた

かさをキープするのが得
と く い

意だって話
はなし

を、

前
まえ

にしたよね（175号
ごう

「 気
き み つ

密・断
だんねつせいのうへん

熱 性 能 編 」

参
さんしょう

照）。だから猛
もうしょ

暑でも外
が い き お ん

気温の影
えいきょう

響を受
う

けに

くく、一
い ち ど

度、室
しつない

内を涼
すず

しくしてしまえば、その

快
かいてき

適な温
お ん ど

度は長
なが

い時
じ か ん

間続
つづ

くんだ。だから、朝
あさ

ま

で快
かいてき

適にぐっすりと眠
ねむ

れるんだよ。

　外
が い き お ん

気温に影
えいきょう

響されやすい家
いえ

は、就
しゅうしんちゅう

寝中にエ

アコンが切
き

れた途
と た ん

端に、寝
しんしつ

室の温
お ん ど

度が上
あ

がり、

蒸
む

し暑
あつ

さによって目
め ざ

覚めてしまう。涼
すず

しくする

ためにエアコンを効
き

かせると、今
こ ん ど

度は寒
さむ

さで目
め

覚
ざ

めるというような、不
ふ か い

快の連
れ ん さ

鎖に陥
おちい

りやすい

んだ。しっかりと眠
ねむ

ることができないから、夏
なつ

バテになってしまう。

　質
しつ

の良
よ

い睡
すいみん

眠は、家
いえ

の性
せいのう

能に大
おお

きく影
えいきょう

響され

るんだよ。

　まず、はじめに睡
すいみん

眠について教
おし

えよう。睡
すいみん

眠は、毎
まいにち

日を元
げ ん き

気に過
す

ごすために大
だ い じ

事な

んだ。身
か ら だ

体の疲
つか

れをとるだけじゃなく、心
こころ

も健
けんこう

康に保
たも

ってくれるからね。でも、ただ

長
なが

い時
じ か ん

間、眠
ねむ

ればいいわけじゃない。大
たいせつ

切なのは睡
すいみん

眠の質
しつ

、「寝
ね

つきが良
よ

い」「途
とちゅう

中で

目
め

覚
ざ

めない」「目
め

覚
ざ

めが良
よ

い」かどうかなんだ。

　大
おお

きく関
かんけい

係するのが寝
しんしつ

室の環
かんきょう

境。「眠
ねむ

るだけだから」と思
おも

われがちだけれど、寝
しんしつ

室

の暑
あつ

さや寒
さむ

さ、明
あか

るさ、音
おと

、カビなどの不
ふ か い

快な臭
にお

いがないことも大
だ い じ

事だよ。中
なか

でも室
しつ

温
おん

はとても大
たいせつ

切。人
にんげん

間は起
お

きているときよりも眠
ねむ

っている時
とき

の方
ほう

が、体
たいおんちょうせつきのう

温調節機能が

低
て い か

下しているから、温
お ん ど

度の影
えいきょう

響を受
う

けやすいんだ。

気
き も

持ちよく過
す

ごした方
ほう

が、

エネルギーを使
つか

っていないって！

私
わたし

のお家
うち

って、すごいな！

ヘェ〜

寝
ね

ることって

勉
べんきょう

強のためにも

必
ひつよう

要なことなんだね。

スウェディちゃん、

おはよう〜

今
き ょ う

日も

ぐっすり眠
ね む

れたね！
暑
あつ

い夏
なつ

を健
けんこう

康に過
す

ごすのに、

眠
ね む

ることは、
とっても大

だ い

事
じ

だよ。

光
ひかり

音
お と

空
く う き

気

温
お ん ね つ

熱

睡
すいみん

眠にかかわる
寝
しんしつ

室の環
かんきょう

境

室
しつおん

温とエネルギー消
しょうひりょう

費量（2011年
ねん

夏
なつ

に測
そくてい

定／神
か

奈
な

川
がわ

県
けん

）
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エアコン稼働方法 : 各室（4 部屋）のエアコン 4 台を設定温度 28℃で稼働した。

ピーク

ピーク

30

25

20

30

25

20

( C )

［エアコンを間
かんけつうんてん

欠運転した場
ばあい

合］
●日

にっしゃ

射などの影
えいきょう

響により部
ぶ ぶ ん て き

分的に室
しつおん

温が上
あ

がるため、同
おな

じ部
へ や

屋の 1日
にち

の室
しつおん

温、

部
へ や か ん

屋間に温
お ん ど さ

度差が生
しょう

じています。部
へ や か ん

屋間の温
お ん ど さ

度差　最
さいだい

大 3.1℃（15時
じ

）
●消

しょうひでんりょく

費電力が急
きゅうぞう

増した時
じ か ん

間は、「暑
あつい

い」と感
かん

じてエアコンのスイッチをONした

（室
しつおん

温を下
さ

げるためにエアコンがフル稼
か ど う

働になった）ことを示
しめ

しています。
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エアコン稼働方法 : 各室（4 部屋）のエアコン 4 台を設定温度 28℃で稼働した。
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消
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費 電 力 量

［エアコンを連
れんぞくうんてん

続運転した場
ばあい

合］
●外

が い き お ん

気温の変
へ ん か

化に影
えいきょう

響されず、家
いえじゅう

中が、ほぼ一
いってい

定の温
お ん ど

度をキープ。部
へ や か ん

屋間の温
お ん ど

度

差
さ

も少
すく

なく、1日
にち

を通
とお

して低
ひく

い消
しょうひでんりょく

費電力をキープしています。

0

1.4

1.0

1.2

0.6

0.8

0.4

0.2

0

1.4

1.0

1.2

0.6

0.8

0.4

0.2

0 0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

26.1 c 25.7 c23.6 c 30.7 c

( kWh )
( h )

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

24.8 c 25.8 c24.4 c 30.6 c

( C )
( kWh ) ( kWh )

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

( kWh )
( h )

1F リビング温度 2F 寝室2温度 外気温2F 寝室1温度 2F 寝室3温度 1F リビング温度 2F 寝室2温度

外気温

2F 寝室1温度

2F 寝室3温度
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室
しつない

内で暑
あつ

いと
感
かん

じてからエアコンを
稼
かどう

働した場
ばあい

合

各
かくへや

部屋（4部
へ や

屋）の
エアコン4台

だい

を
設
せっていおんど

定温度28℃で
稼
かどう

働した場
ばあい

合

室し
つ 

温お
ん
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つ 

温お
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外
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外
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