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社会の休養リテラシーの向上と、科学に裏付けられたソリューションの提案を行う
休養市場を創造し、ヒトが元気に意欲的に生活できる社会を、一般社団法人日本リ
カバリー協会では目指しています。

一般社団法人日本リカバリー協会



情報リテラシー向上の核となる休養学

休養学のベースとなる、テキストを2021年6月17日に発刊
国内外の31名の有識者の方々と執筆を行い、休養の普及をおこなっている。



日本の疲労状況
と

最新の休養・抗疲労ソリューション動向



ココロの体力測定とは

ココロの体力測定とは、ストレスや疲労に関する10万人以上へのwebアンケート調査です。
2016年から毎年実施しており、厚生労働省のストレスチェックや理化学研究所様の監修を受けた疲労指標を基に、
様々な生活様式とマーケティングに活かす情報を調査しています。
取得データは、学会での発表やメディア・自治体・団体への提供、個別企業へのコンサルティング・PRへの活用
や自社運営メディアでの情報開示を行っています。
今後の調査に関しては、大学の倫理委員会で承認いただいております。
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疲労状況2023

■コロナ禍がひと段落し活動が再開も、2023年も依然として疲労傾向は続く結果に
まず、男女総合（20～79歳）の疲労状況を2021年から2023年の推移でみると、「元気な人」が2021年の
21.9%から2023年は21.5％と微減をしているものの、「疲れている人（低頻度）」、「疲れている人（高
頻度）」の状況などから、大きな変化は無いことが分かりました。
2017年から2023の推移（20～69歳）でみると、「元気な人」が2019年23.2％から、2021年19.3％、2023
年18.2％とコロナ禍での低下傾向は引き続き回復していない。
※2017年から2020年までは20～69歳の為、過去7年間の比較は年齢を統一して比較をしています。

〈図表1：疲労状況（全国、男女計、20～79歳、2021-23年比較）単位：%〉 〈図表2：疲労状況（全国、男女計、20～69歳、2017-23年比較）単位：%〉



睡眠時間・休養時間2023

■睡眠が5時間未満の人は大きく減少し、睡眠時間は増加傾向
疲労状況に密接な睡眠時間と休養時間【睡眠以外】状況です。2023年の睡眠時間は、5時間未満16.1％、5
時間以上6時間未満24.2％、6時間以上8時間未満53.5％、8時間以上6.6％という結果に、2021年と比較し
て5時間未満の人は0.85倍と大きく減少をしており、全体的に睡眠時間は増えている。しかし、8時間以上
の睡眠の方が1.09倍となり、何かしらの要因で過度な睡眠時間を要する人が増えている状況となりました。
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2023年 ① 16.1 24.2 53.5 6.6 %

2021年 ② 18.9 23.6 51.4 6.1 %

①÷② 0.85 1.02 1.04 1.09 倍
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2023年 ① 24.3 29.7 22.5 11.8 11.7 %

2021年 ② 23.1 27.3 23.0 13.2 13.3 %

①÷② 1.05 1.09 0.98 0.89 0.88 倍

〈図表6：睡眠時間（全国、男女計、20～79歳、2021-23年比較）単位：%、倍〉 〈図表7：休養時間【睡眠以外】（全国、男女計、20～79歳、2021-23年比較）単
位：%、倍〉



休養・抗疲労ソリューション

■休養・抗疲労行動として「飲食」にかかわる項目が上昇、コーヒーやチョコレートなどが牽引
■脳トレ、炭酸飲料を飲むなど、手軽にできるリフレッシュ行動が急上昇
■オンラインコミュニケーションや自宅でできる活動は急降下
■疲労度合別では、2021年に引き続き元気な人は「自然と触れ合う」「身体を動かす」行動がランクイン
■男女別でみると、男性は発散系、女性はコミュニケーション重視の傾向に
■世代別では、全世代において寝る・入浴するが上位にランクイン、若者はSNS、シニア世代ではウォー
キングも

〈図表１：休養・抗疲労（疲労解消）行動の実施率（全国、男女計）単位：%、倍〉

休養・抗疲労行動トレンド２０２３コーヒー・チョコレートなど飲食にかかわる
項目が急上昇「炭酸飲料」が注目のソリューションに

〈図表2：休養・抗疲労（疲労解消）行動の実施上昇率上位10位（全国、男女計）単位：%、倍〉



休養をテーマにした事業開発を目指す休養分科会の活動



神奈川県発の「未病産業」の中では、未病改善の３つの取り組み「運動」・「栄
養」・「社会参加」という３要素のプレーヤーとして未病にかかわる様々な民間
サービスが示されている。

そこに、昨今注目されているストレスや疲労へのアプローチとして「休養」という
要素を加え、参画企業のシーズやアイデアなどを持ち寄り、理想郷（休養市場）の
創造に向けて同じ方向を向く連形体のなかで、イノベーションの創出やシナジーが
生まれることを目指し、それにより「未病」に対する新たな価値をもたらすことを
目指します。

「休養分科会」設立目的



休養分科会の枠組みと活動

積水ハウス(株)様
（株）村田製作所様
横浜高島屋（（株）髙島屋）様
伊藤超短波（株）様
（株）大広様
（有）ゴルフハウス湘南様
（株）ケッズトレーナー様
日総工産（株）様
ネムリノチカラ様
（一社）ヨガセラピスト協会様
（株）SOXAI

オブザーバー
SOMPOひまわり生命保険株式会社

神奈川県 未病産業研究会
（一社）日本リカバリー協会様
(株)COPELコンサルティング様
タカラベルモント(株)様
(株)ハイクラス様
(株)べネクス様

休養分科会 参画企業様

休養分科会 運営事務局

定例報
告会

運営

広報活動
（休養週間推
進事務局）

休養週間の制定
セミナー開催
HPでの発信
参画企業様への情報提供
プレスリリース配信

R&D活動
（定例会
外）

①ココロの体力測定2023
②休養×フェムテック/産後リカバリーPJ
③休養×外部環境ビジネス開発PJ
④会員企業の情報交換会
他

各事務局メンバーが運営

参画希望のプロジェクト
への個別参画

外部パートナー（自治体・団体・企業・人）



休養市場規模の算出について



抗疲労・癒しビジネス市場規模



①休養という価値（コンセプト）の明確化による企業の行動変容

②2008年発表の「抗疲労・癒しビジネス市場規模」のアップデート

③睡眠以外のカテゴリーの顕在化による、休養ソリューションの多面化

市場規模算出の目的



休養市場規模のプレスリリース配信（2021年9月）



休養市場規模について

神奈川県 未病産業研究会と連携し、

日本初、健康の3要素「休養（リカバリー）」の市場規模を推計

2030年休養（リカバリー）市場は14.1兆円に
～2019年の3.9兆円から約3.6倍の市場創出を目指す～

図表1：休養（リカバリー）市場規模2019年・2030年比較 （単位：億円）



図表5：Aソリューション（個人行動）を2019年・2030年を比較した市場規模の伸び率 （単位：倍）

・睡眠関連が6,705億円と2019年段階で休養、疲労回復行動としての消費意識が
高い項目だったため、約1.4倍と一定の伸びを見せるものの、市場規模としては天
井が見えている。
・一方、衣関連が5,642億円（約6.5倍）、運動関連が1,890億円（約9.1倍）と、
他の項目に比べては大きくないが、大きな伸び率を見せている。

A:ソリューション2020年-2030年の伸び率



産後リカバリープロジェクトについて



「産後」を一つのターニングポイントとして、正しいヘルス
ケア知識を広げ、日本人の生涯にわたる健康や QOL、子ども
の健全な成長をもっと社会で応援していくために、神奈川県
未病産業研究会 休養分科会が母体となり、「産後リカバリー
プロジェクト」を 2022 年11月に立ち上げました。

■産後リカバリープロジェクトとは

【産後リカバリープロジェクト 参画企業・団体】 ※2023年11月1日現在
株式会社ベネクス／タカラベルモント株式会社／株式会社大広（大広フェムテック・
フェムケアラボ）／一般社団法人日本リカバリー協会／ＳＯＭＰＯひまわり生命保険株
式会社／プレミアアンチエイジング株式会社／株式会社ポーラ／ガーミンジャパン株式
会社／株式会社ビ・メーク／日本トイザらス株式会社／塩野義製薬株式会社／アサヒ飲
料株式会社
※入会順 （12社）

後援：一般社団法人日本疲労学会、神奈川県未病産業研究会、神戸リサーチコンプレッ
クス協議会



■目指す社会的インパクト・意義

１．産後女性のサポートに対する前向きな社会・文化作り
（意識変化、社会システム構築）

・夫婦の前向きな出産意識の形成、育休（男性）の意義の創出

・女性及びそのパートナーの社会復帰意欲の形成

・産後リカバリーの市場形成による文化作り ※台湾の産後ケアセンター文化

・自治体の産後ケアへの貢献（未病分野）

２．産後女性に関する情報のアップデートによる新しいヘルスケア領域の開発

・産後からそれ以降の、自身（夫婦）へのヘルスケアリテラシーの向上

※マタニティー期が最も健康投資意欲が高まる

・Femtech（フェムテック）×具体的な貢献ターゲットの設定によるビジネス開発



第2期 活動予定

1. 会員企業向け基本サービス
・アイデア会議
・産後リカバリー白書
・情報交換会への参加（シンポジウム含む）
・webサイト掲載

2. 会員企業向けオプション企画
・10月10日啓発キャンペーン（2024年）
・展示会参加
・コンサルティング
・産後リカバリーセミナー（有料）

3. 広報活動
・リリース配信
・webサイト更新
・10万人の調査（2024年春予定）へのアイデアの提案

4. その他（企業間企画、参加企業が主導しプロジェクトの傘下で活動）


