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この1か月の睡眠について、それぞれの質問で、あてはまるもの1つの □ にチェックを入れてください。

この1か月の、ふだんの夜について ……

1 ……寝つくまでに、どのくらいかかりますか。

0〜15分 4点 16〜30分 3点 31〜45分 2点 46〜60分 1点 61分以上 0点 点

2 ……そのあと夜中に目が覚める場合、合計でどのくらい起きていますか。（目が覚めていた時間をすべ
て合わせて）

0〜15分 4点 16〜30分 3点 31〜45分 2点 46〜60分 1点 61分以上 0点 点

3 ……1週間のうち、何晩、睡眠に問題がありますか。

0〜1晩 4点 2晩 3点 3晩 2点 4晩 1点 5〜7晩 0点 点

4 ……ご自分の睡眠の質を、どう評価しますか。

とても良い 4点 良い 3点 ふつう 2点 悪い 1点 とても悪い 0点 点

この1か月について、よく眠れないことが、どの程度 ……

5 ……気分、活力、人間関係に影響しましたか。

まったくない 4点 少し 3点 いくらか 2点 かなり 1点 非常に 0点 点

6 ……集中力、仕事や作業の能率、起きていられることに影響しましたか。

まったくない 4点 少し 3点 いくらか 2点 かなり 1点 非常に 0点 点

7 ……全般的に、あなたを悩ませましたか。

まったくない 4点 少し 3点 いくらか 2点 かなり 1点 非常に 0点 点

最後に ……

8 ……睡眠の問題は、どのくらいの期間続いていますか。

問題はない、また

は1か月未満 4点

1〜2か月 3点 3〜6か月 2点 7〜12か月 1点 1年より長い 0点
点

採点欄（記入は採点者がおこなってください）

合計点

項目1〜8の合計（0〜32点）

／ 32 点

0〜10換算
合計点 ÷ 3.2（0〜10点）

／ 10 点

SCI-02（短縮版）
項目3 ＋ 項目7（0〜8点）

／ 8 点



採点方法と解釈

合計点は0〜32点。点数が高いほど良い睡眠を意味します。他の睡眠尺度とは点数の向きが逆ですので、ご注意く

ださい。

合計16点以下で、不眠症の可能性が示唆されます（Espie 2014）。

短縮版 SCI-02（項目3＋項目7）は0〜8点。2点以下で不眠症の可能性が示唆されます（感度80%／特異度81%、

Luik 2019）。

各項目の0〜2点は、DSM-5 の不眠症の閾値基準に相当する範囲として原論文に示されています。

これはスクリーニングの目安であり、診断ではありません。

この日本語訳についての重要なご注意

この日本語訳は、原著者による公認訳ではありません。言語的妥当性および計量心理学的特性の検証は行われてい

ない暫定訳です。

本紙が示すカットオフ値（合計16点以下、SCI-02 2点以下）は英語版で得られた値であり、日本語版での妥当性は

検証されていません。
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