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3事業計画

働く女性の睡眠改善プログラム実証事業

【事業設計の背景】
世界的に様々な論文等では女性の多く（40歳～59歳）が不眠になると言われている。
また不眠は働く女性にとって生産性を低下させる要因となっており、QOLの低下に繋がっている。
不眠の原因は様々であるが、「睡眠」を可視化することで、適切な対処をすることができる。

【事業目的】
働く女性の「睡眠」の可視化およびフェムテック企業監修のリトリートプログラムの実施により「不眠症」
の原因の特定と改善を図り、働く女性が職場で最大限能力を発揮できる環境構築を目指す。

リトリートとは・・・ 忙しい毎日を忘れて心と体を休めリフレッシュすること
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ウェアラブルデバイスで睡眠データを計測
不眠症状を検知

検知したデータを基にプログラムを実施
不眠症状の改善を図る

専用のウェアラブルデバイスにて計測した睡眠データを基に
リトリートプログラムを実施し不眠症状の改善を図る。
参加者のうち80%以上の睡眠の改善を目指す。

対象：事前問診/アンケートの結果を基に選定された30名
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事業の全体イメージ

県内の地方銀行
３行の女性行員＋
沖縄セルラー電話の
女性従業員
（30名）

ACCELStars

HerLifelab

Naoko
女性クリニック

①事前問診
ウェアラブル
デバイス提供 実証フィールド

事業提供団体

事業提供団体

事業提供団体

④ハイブリッド型
リトリートプログラムにより
不眠症状を改善

②睡眠データを
提供

③不眠症状
＋健康課題
対象者抽出

⑤対象者の症状に応じ
オンライン健康相談

沖縄セルラー電話（JOTOホームドクターアプリ）
事業提供団体

オンライン診療
システム提供

事前問診
回答フォームの提供



6実施計画

2022年 2023年

実施事項 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

１． 参加者募集

１・１ エントリーの募
集

１．２ 事前問診／ア
ンケートの実施

２． 対象者抽出

２．１ ウェアラブル端
末の着用による睡眠
データの抽出

２．２ 不眠症の対象者
抽出

３． サービスの提供

３．１ オンラインセミ
ナーの実施

３．２ リトリートプロ
グラムの実施

３．３ オンライン相談
の実施

４． 効果検証（睡眠データ
の抽出／終了時アンケート）

４．１ 睡眠データの
計測

４．２ アンケート実施

４．３ 睡眠データ分
析

５．成果報告纏め

６．報告
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事業計画に基づき実施したこと



8事業計画に基づき実施したこと
②事業へエントリー ③ウェアラブルデバイス着用

JOTOホームドクターアプリにて
健康課題の把握のための

事前問診/アンケートに回答頂き
事業へエントリー

選定された対象者に
ウォッチ型のウェアラブルデバイスを
睡眠時8日間着用いただきます。
※着用期間中、睡眠に関する
問診を毎日回答いただきます。

④睡眠データの抽出・分析①事業の告知

協力企業の人事部を通じ
対象となる女性社員へ告知

⑤対象者に通知

⑧オンライン相談

⑪実証結果のご報告
⑦リトリートプログラム

⑩実施後アンケート回答

リトリートプログラム実施後
プログラムによる睡眠の改善

および本事業全体を通しての所感について
アンケートにて回答いただきます

着用いただいたデバイスを回収し
計測した睡眠データを

事業事務局にて分析します

対象者に通知し
リトリートプログラムの
参加日程を連絡します

実証事務局にて最終結果を取りまとめ
レポートにてご報告します

症状に応じて実施

⑥オンラインセミナー

専門家の先生による
「女性の健康に関するセミナー」に
オンラインで受講いただきます

※エントリー頂いた方全員が受講対象
セミナー動画はアーカイブにて
後日視聴することもできます。

症状に応じNaoko女性クリニック
高宮城先生とのオンライン相談を受診

⑤にて対象となった
30名の方限定

ご報告

＜期間＞
8月1日（月）～ 8月12日（金）

＜期間＞
8月1日（月）～ 8月12日（金）

＜期間＞
8月26日（金）～ 9月2日（金） ＜期間＞

9月5日（月）～ 9月30日（金）
＜期間＞

9月5日（月）～ 9月30日（金）

開催日程：9月中を予定
※別途ご案内します

＜期間＞
10月1日（土）～ 11月30日（木）

専門家による
リトリートプログラムに参加

⑨ウェアラブルデバイス着用

リトリートプログラム/オンライン相談
終了後、睡眠の改善効果の計測のため

ウェアラブルデバイスを再度
睡眠時8日間着用いただきます
※着用期間中、睡眠に関する
問診を毎日回答いただきます。

＜期間＞
11月1日（火）～ 11月30日（水）

＜期間＞
2月～

＜期間＞
2月～ 3月中
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対象者向けにHerLifeLabによる
オンラインセミナーを実施

日程 ： 2022年9月25日（日）
※YouTubeにてアーカイブ視聴も可能

＜内容＞
女性の眠りの特徴や健康課題の説明や
それらを改善する為のセルフケアについて指導



10事業計画に基づき実施したこと
リトリートプログラムの実施

同様の悩みを持たれている対象者同士でのディスカッション
ヨガやマッサージのセルフケア指導、リラクゼーションなどを体験いただきました
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本事業の成果と課題
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エントリー 【事前】
睡眠計測

オンライン
セミナー

リトリート
プログラム

【2回目】
睡眠計測 分析 報告

完了

対象者向けプログラムが終了し効果検証中

2月～3月

参加者数のサマリ

項目 目標 結果

エントリー 100名 45名

オンラインセミナー 100名 30名

リトリートプログラム 30名 26名

オンライン
相談
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睡眠時間の改善
中央値 平均値 最大値 最小値

1回目 6:10:45 6:11:59 7:52:00 3:00:30
2回目 6:18:45 6:14:25 8:03:30 4:22:00

結果サマリ
該当数 構成比

改善 10 38.4%
維持 7 26.9%
悪化 9 34.6%

65.4%の対象者の睡眠時間が維持改善
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睡眠効率（睡眠の質）の改善 ※就寝中の中途覚醒

中央値 平均値 最大値 最小値
1回目 90% 87% 98% 64%
2回目 89% 87% 95% 66%

結果サマリ
該当数 構成比

改善 2 0.7%
維持 20 76.9%
悪化 4 15.3%

77.6%の対象者の睡眠効率が維持改善
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改善結果の傾向

睡眠時間、睡眠効率ともに改善した 1

いずれかが改善、いずれかは維持 8

いずれも維持 7

いずれかが改善、いずれかは悪化 3

いずれかが維持、いずれかは悪化 5

どちらも悪化 2

睡眠時間または効率のいずれかで
改善効果が見られたのは26名中9名であった
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課題点 良かった点

①本プログラムに参加し自身の睡眠や生活習慣について
変化を加えたと答えた方が75%、またその継続率に関しても
83%であった

②そもそも本事業に自ら参加を申し出たこと自体が、
自身にとって良い影響があったと参加者からの感想を頂けた。

③セルフケアを続けることで夜起きる回数が減り、
疲れが残りにくくなったとのお声があった。

④プログラムに参加する事で自身の睡眠課題に気づけたと
答えた方が75%であった。

①事業の応募数が想定よりも少なかった
②ウェアラブルデバイスの発送や回収の手間がかかった
③リトリートプログラムの日程調整が難航した
④80%の睡眠改善の目標を大きく下回った
⑤デバイスの付け忘れがあった
⑥セルフケアに関するモチベーション維持が課題

課題点や良かった点（アンケート結果含む）
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今後の事業展開



18今後の事業展開
弊社提供の健康経営サポートサービス

JOTOホームドクターfor Buisinessのサービスとして展開を検討

健康診断管理機能

労務管理効率化 健康意識向上

生活習慣管理機能

歩数イベント機能

コミュニケーション活性化

リトリートプログラムによる睡眠改善

女性の健康課題対策



19今後の事業展開

企業向けの福利厚生サービスとして
沖縄県内の働く女性の活躍推進を目指す
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