
WOOL FACTS

SLEEP BETTER IN, 
UNDER AND ON WOOL
ウールに包まれて、良質な睡眠を

上質な睡眠をとることはとても大
切です。睡眠の質が悪いと、身体をは
じめ神経や精神にもさまざまな悪影響
を及ぼし、健康を損なうこともあります。  
実際の症状として、認知機能の低下、免疫
力の低下、うつ傾向、体調不良などが挙げ
られます。 

睡眠の質を改善する方法のひとつとして、
寝床に安定した微気候（室内などのごく限
られた範囲の気候）をもたらしてくれる、ス
リープウェアと寝具を取り入れる方法があり
ます。 ウールが本来持っている特性は、睡眠環
境づくりに最適です。



ウールをまとうことで体温を安定させ、発汗を抑えることができ、快適な睡眠環境
を整えられることがさまざまな研究によって示されています。 特にウールは、他の
繊維に比べて熱や湿気の変化を吸収する効果が高いことがわかっています。 睡眠
に悪影響を及ぼすと考えられる低温、高温、多湿の環境においても私たちの身体を
守ってくれます。

ウールによる睡眠改善の効果はあらゆる年代の人に当てはまります。 しかし、一般
的に睡眠の質や体温調節機能は加齢とともに低下するため、ウール製のスリープ
ウェアを着用したり、ウール製の寝具を使用することによる睡眠改善の効果は、特
に年齢を重ねた成人に高く見られます。 

ウール製スリープウェア
2018年のある調査では、ウール製スリープウェアを着た成人被験者は、他の繊維
のスリープウェアを着た被験者よりも早く入眠し、睡眠を妨害するような要因も感
じにくいという結果が出ています。 この研究では、65歳以上の成人は、ウール製の
スリープウェアを着用した場合平均12分で眠りに落ちるのに対し、ポリエステル
製のものを着た場合は22分、コットン製の場合は27分でした。 

ウール製スリープウェアの着用が睡眠の質にもたらす効果は高齢者に顕著に表
れますが、同じ効果が若年成人層にも当てはまることが研究で示されています。 

65歳以上の成人の入眠平均時間の差
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2016年のある調査で、室温17°Cにおけるウール製とコットン製スリープウェアが
睡眠の質に与える効果を検証したところ、19歳から27歳までの男女ともに、ウー
ルを着用した時の方がコットンを着用した時よりも、入眠時間が大幅に短いとい
う結果が出ています。
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ウール素材の寝具 
ドイツの研究者Umbach（ウムバッハ）による睡眠研究と実験測定では、ウー
ル製ブランケットの方が、コットン・アクリル混紡のブランケットと比較して、熱
生理学的な優位性を持つことが実証されています。 Umbachは、ウール製ブラ
ンケットはコットン・アクリルブランケットに比べて断熱性、湿気の移動性、そ
して調湿性に優れていると結論づけました。

別の調査では、ウールの下ベッドパッドを使用するとレム睡眠（急速眼球運動
睡眠）の時間が長くなり、ウールの布団を使用すると、ベッドパッドの有無にか
かわらずレム睡眠が25%増加し、睡眠段階4（ノンレム睡眠の最も深い段階）
における皮膚の自然な冷却を促進することがわかりました。 また、この調査
に参加した被験者は、ウールの寝具がより快適であると評価しています。 

ウール素材のブランケッ
トは、コットン・アクリル
ブランケットに比べて、
断熱性、 湿気の緩衝
性、そして調湿性に優れ
ています。

成人の場合、ウールのベッドパッドを使うことがさらなる快眠を促し、気分の良
い、スッキリとした目覚めにつながることがわかっています。 他の繊維に比べて、
ウールのベッドパッドは体圧分散性、断熱性、吸汗性に優れているため、より快
適に過ごすことができるのです。 

–	 線維筋痛症（びまん性慢性疼痛と圧痛点などの症状）の患者は、ウールのベ
ッドパッドを敷いて寝ると、痛みの評価スコアが大幅に減少し、ピッツバーグ
睡眠質問票に基づいた睡眠評価も明らかに改善されました。

–	 被験者は、ウール本来の天然の湿気の移動性と吸放湿性により湿気が溜ま
りにくくなったため、羊皮のベッドパッドを使用すると寝返りを打つ回数が減
り、褥瘡（じょくそう）の発生が低減したと考えられます。

ウールが高齢層と若年層の双方にもたらす快眠効果は、こういった現代的な手
法による堅実な科学的根拠によって裏付けされており、同様の研究結果は増え
続けています。 眠りの浅い人にとって、ウールはより良い睡眠を促します。 これら
の研究結果は、消費者が他の繊維を素材とする製品よりもウール素材のスリー
プウェアや寝具をすすんで選択する自身につながるのではないでしょうか。
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