
Appendix 2. Instructions and items of the Japanese version of the Bedtime Procrastination Scale 

以下の各項目について、あなたに当てはまるかどうか、1（ほとんどない）から5（ほとんどある）までの数字でお答えください。
	
	ほとんどない
	めったにない
	どちらでもない
	よくある
	ほとんどいつもあるる

	1.自分が意図していたより、寝る時間が遅くなる。
	1
	2
	3
	4
	5

	[bookmark: _Hlk117292053]2. 翌朝早く起きなければならないときは、早く寝る。(Invert scale) *
	1
	2
	3
	4
	5

	3. 夜、明かりを消さなければならない時間になったら、すぐに消す。(Invert scale)
	1
	2
	3
	4
	5

	4. 寝る時間になっても、他のことをしていることが多い。
	1
	2
	3
	4
	5

	5. 本当は寝ようと思っている時でも、すぐに他の事に気をとられて
しまう。
	1
	2
	3
	4
	5

	6. 決まった時間に寝ない。
	1
	2
	3
	4
	5

	7. 決まった就寝時間があり、それを守っている。(Invert scale)
	1
	2
	3
	4
	5

	8. 決まった時間に寝たいと思うが、できない。
	1
	2
	3
	4
	5

	9. 寝る時間になったら、それまで行っていた活動を容易に止められる。(Invert scale)
	1
	2
	3
	4
	5


* Items considered better to eliminate. 
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  Appendix  2 .  I nstruction s   and items of  the Japanese version of the  Bedtime Procrastination Scale      以下の各項目について、あなたに当てはまるかどうか、 1 （ほとんどない）から 5 （ほとんどある）まで の数字でお答えください。  

 ほとんどない  めったにない  どちらでもない  よくある  ほとんどいつもある る  

1. 自分が意図していたより、寝る時間が遅くなる。  1  2  3  4  5  

2.  翌朝早く起きなければならないときは、早く寝る。 (Invert scale) *  1  2  3  4  5  

3.  夜、明かりを消さなければならない時間になったら、すぐに消す。 (Invert scale)  1  2  3  4  5  

4.  寝る時間になっても、他のことをしていることが多い。  1  2  3  4  5  

5.  本当は寝ようと思っている時でも、すぐに他の事に気をとられて   しまう。  1  2  3  4  5  

6.  決まった時間に寝ない。  1  2  3  4  5  

7.  決まった就寝時間があり、それを守っている。 (Invert scale)  1  2  3  4  5  

8.  決まった時間に寝たいと思うが、できない。  1  2  3  4  5  

9.  寝る時間になったら、それまで行っていた活動を容易に止められ る。 (Invert scale)  1  2  3  4  5  

* Items considered better to eliminate .        

