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1. はじめに 
日本生活習慣病予防協会の国民健康・栄養調査 1) によれ
ば，日本人成人の 20.6 %が慢性的な不眠であることが報告
されている．睡眠不足は，食生活の乱れや運動不足と同様

に生活習慣病を引き起こすと言われている． 
慢性不眠を解消するには，不適切な睡眠習慣を見直すこ

とが重要である．専門家からは体内時計をリセットして健

康的な生活を送ることを勧められるが，不眠は日常生活の

ストレス，処方薬の副作用，睡眠環境などの様々な要因が

複雑に関係する．慢性不眠の人の多くが，不眠は生活習慣

病につながるという問題をあまり自覚していない上に，不

眠改善の具体的な対策を取れないことが現状の課題と考え

られる． 

2. 本研究の目的 
本研究では，セラピア VR の活用に注目する[1]．セラピ
ア VR とは，ヘッドマウントディスプレイ(HMD)などを使
ったバーチャル疑似体験型の鎮痛アプリケーションである．

セラピア VR は，患者の意識を臨場感や没入感のある映像
に集中させ，精神的および体力的苦痛を緩和することが狙

いである[2]．治療時の痛み緩和や麻酔後の譫妄にも効果が
あり，医療現場における看護師の負担軽減も期待できる[3]． 
従来のセラピア VR は痛みを和らげるものに特化してお
り，慢性不眠対策の手段としてあまり活用されていない[4]．
我々は，入眠のためのリラックスに焦点を当てたセラピア

VR システムを提案する[5]．セラピア VR 映像には，深海

生物が悠々と泳ぐ水中映像を使う．入眠に必要な心拍数を

整える仕掛けとして，提案方法はセラピア VR 映像を流す

と同時にヒトの心拍音を鳴らす．本稿では，被験者実験に

おいて血圧，心拍数，並びに脳の活性化状態から提案手法

によるリラックス効果の有無を検証し，本システムの有効

性を報告する． 

3. 提案システムの概要 
図 1 に提案システムの構成図を示す．システムと HMD
を専用ケーブルで接続し，リアルタイムで深海生物の遊泳

映像とヒトの心拍音を転送する．以下，深海生物の 3D モ

デルの製作，深海生物の演出と海底ステージの設計，ヒト

の心拍音効果ついて説明する． 
図 2 に深海生物の例を示す．深海生物のサンプル写真

（上段）を参考にして 3D モデル（下段）を製作する．リ

アルに形状と質感を再現するのではなく，深海生物が恐怖

感を与えないように，デフォルメして可愛らしさを表現す

る．深海生物の実在の大きさとは関係なく，手のひらサイ

ズの見やすい大きさとする．3D モデルを構成するボーン

に，深海生物固有の動きをつける．特に，ヒレの動きが滑

らかな深海魚については，ヒレの箇所に多数のボーンを配

置して流れるような動きを再現する． 
図 3 は Unity で製作した深海生物遊泳シーンの一部であ

る．実際の深海を忠実に再現すると，深海生物の出現は視

聴者に恐怖心を与える可能性がある．これを払拭するため

に，浅瀬をイメージした海底ステージとし，視界全体を明

るく照らして深海生物の遊泳を見やすいようにする．海底

ステージには，ユーザ視点に接近と離反の遊泳を繰り返す

深海生物，一定の場所を遊泳する深海生物，並びに視点か

ら遠い場所で悠々と泳ぐ深海生物を設定する． 

図 1 提案システムの構成図 
 

図 2 深海生物の 3D モデル 
 

図 3 深海生物の遊泳シーン 
 
文献[6]によれば，ヒトの心拍音を聴くことにより，血圧

あるいは心拍数を整える効果が報告されている．平常時に
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近い心拍音を聴くことによって，脳がそのピッチに同調し

て交感神経よりも副交感神経が優位になり，心身ともに休

息・回復しやすい状態になることが示されている．この研

究成果を踏まえて，提案システムでは，リラックス効果を

さらに高めることを狙って深海生物の遊泳映像と共にヒト

の心拍音を視聴者に聴かせる． 

4. 実験と結果 
図 4に，セラピア VRシステムを使った被験者実験の様

子を示す．被験者は MetaQuest3 を装着し，腕には簡易血

圧計を取り付ける．本実験では，脳波デバイス FocusCalm
を使って脳の活性化状態を調べる．実験の都合上，被験者

はMetaQuest3を外して FocusCalmを使用する． 
被験者は同研究室の男子学生 3 名であり，報酬なしで実

験に参加する．深海生物の遊泳映像の長さは 3 分程度であ

り，被験者は深海生物の遊泳映像と 50 bpm 程度のヒトの

心拍音を視聴する．実験後の主観評価において，被験者は

セラピア VRに関する 5段階評価のアンケートに回答する． 
 

図 4 被験者実験の様子 
 

図 5 心拍音なしのセラピア VR映像に関する状態推移 
 

図 6 心拍音ありのセラピア VR映像に関する状態推移 
 
図 5と図 6に，深海生物遊泳映像に関する血圧と心拍数

の 1 分間隔の推移を示す．図 5a，図 6a において，ヒトの

心拍音視聴に関わらず，概ね一定または多少の減少傾向が

読み取れる．図 5b，図 6bでは，被験者 Bの心拍数推移に

おいて，ヒトの心拍音を聴かないときは増加傾向を示し，

ヒトの心拍音を聴いたときは減少傾向を示した．被験者 A
と Cの心拍数については，心拍音の有無に関わらず視聴後

に同じ心拍数に収束した．心拍音ありの方が同調しながら

80 bmp 以下に低下する傾向が読み取れる．比較実験として，

深海生物がいない海底シーンと心拍音によるセラピア VR
を試したところ，血圧の推移では図 5a，図 6a に似たよう
な結果を得た．一方，被験者 Bの心拍数推移については，

60 bmpを中心とした増減を繰り返した．被験者 Aと Cの
心拍数推移では同調傾向を示したが，図 6b のように 80 
bmp 以下になるまで減少する傾向はなかった． 
図 7に，被験者 Aについてのセラピア VR映像視聴前後

の活性化状態の推移を示す．FocusCalm の仕様 2) による活
性化状態では，脳波から算出したスコア値が 65〜100 のと
きリラックス，0〜50 未満のときアクティブ，その中間状

態のとき中性と表示する．図 7a は実験前の活性化状態で

あり，リラックスと中性の間を顕著に変動した．図 7b は
実験後の活性化状態であり，実験中のリラックス状態が維

持されて徐々に中性に推移したことが分かる．被験者 B，
Cの活性化状態についても，同様の推移を確認した． 

図 7 視聴前後における活性化状態の推移 
 
実験後のアンケート結果では，セラピア VR によって被

験者全員が VR 酔いを感じずに眠気を催し，視聴映像に不

快感がなく心地よい感覚を得たと回答した． 

5. おわりに 
本研究では，慢性不眠を解消することを目的としたセラ

ピア VR システムを提案した．深海生物特有の遊泳シーン

とヒトの心拍音の組み合わせは，同調と共に心拍数を低減

させるリラックス効果を示した．セラピア VR 映像視聴後

の主観評価では，提案システムが眠気を伴ったリラックス

を与えることが分かった．比較実験の結果を含めて，提案

システムの有効性を確認した． 
今後，被験者数を増やしたセラピア VR 実験を実施し，

より信頼性の高い検証結果を報告する予定である． 
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