
ＰＳＱＩ質問表 採点方法 

 

ＰＳＱＩ質問表では７つの要素の得点を計算し総合得点を算出します。 

得点が高いほど睡眠が障害されていると判断します。（裏面へ続きます） 

 

Ｃ１：睡眠の質 

 ・問⑥の回答       

（０）        ０点 

（１）        １点 

（２）        ２点 

（３）        ３点        Ｃ１得点   点 

 

Ｃ２：入眠時間 

・問②の回答 

  １６分未満        ０点 

  １６分以上３１分未満   １点 

  ３１分以上６１分未満   ２点 

  ６１分を超える      ３点  Ｑ２得点    点 

 

・問⑤Ａの回答 

（０）        ０点 

（１）        １点 

（２）        ２点 

（３）        ３点  Ｑ５Ａ得点   点 

 

・Ｑ２とＱ５Ａの得点の合計 

０点        ０点 

１～２点      １点 

 ３～４点      ２点 

 ５～６点      ３点        Ｃ２得点   点 

 

Ｃ３：睡眠時間 

 ・問④の回答 

   ７時間を超える      ０点 

   ６時間を超え７時間以下  １点 

   ５時間を以上６時間以下  ２点 

   ５時間未満        ３点        Ｃ３得点   点 

 

Ｃ４：睡眠効率 

※睡眠効率算出式 

イ．実睡眠時間＝問④の回答              時間 

ロ．床 上 時 間＝問③の時刻と問①の時刻の差      時間 

イ（   時間）／ロ（   時間）×１００＝睡眠効率（   ％）

 ・睡眠効率が 

    ８５％以上       ０点 

    ７５％以上８５％未満  １点 

    ６５％以上７５％未満  ２点 

    ６５％未満       ３点        Ｃ４得点   点 

 



Ｃ５：睡眠困難 

・問⑤のＢ～Ｊの回答番号 

問⑤Ｂ  

問⑤Ｃ  

問⑤Ｄ  

問⑤Ｅ  

問⑤Ｆ  

問⑤Ｇ  

問⑤Ｈ  

問⑤Ｉ  

問⑤Ｊ  

 

 

 

   

 

合計が 

      ０      ０点 

      １～９    １点 

      １０～１８  ２点 

      １９～２７  ３点 

合計                    Ｃ５得点   点 

 

Ｃ６：眠剤の使用 

 ・問⑦の回答 

（０）        ０点 

（１）        １点 

（２）        ２点 

（３）        ３点        Ｃ６得点   点 

 

Ｃ７：日中覚醒困難 

・問⑧の回答 

（０）        ０点 

（１）        １点 

（２）        ２点 

（３）        ３点  Ｑ８得点    点 

 

・問⑨の回答 

（０）        ０点 

（１）        １点 

（２）        ２点 

（３）        ３点  Ｑ９得点   点 

 

・Ｑ８とＱ９の得点の合計 

０点         ０点 

１～２点       １点 

３～４点       ２点 

５～６点       ３点        Ｃ７得点   点 

 

 

ＰＳＱＩ質問表総合得点 

   Ｃ１ ＋ Ｃ２ ＋ Ｃ３ ＋ Ｃ４ ＋ Ｃ５ ＋ Ｃ６ ＋ Ｃ７  

  （ ）＋（ ）＋（ ）＋（ ）＋（ ）＋（ ）＋（ ）＝    

 

 


