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騒音苦情のために近隣の騒音を測定する方法（ステッ
プバイステップガイド）
スマートフォンで近隣の騒音をデシベルで測定し、日時と証拠レポートで記録して、効果的
な騒音苦情を提出する方法をステップバイステップで解説します。

著者: Lubor Šimůnek · 公開日: April 18, 2026 · 生産性

オンライン版: https://appstoryo.com/ja/blog/how-to-measure-neighbor-noise

騒音苦情のために近隣の騒音を測定する方法
近隣の騒音は、集合住宅での生活における最大のストレス要因のひとつです。深夜の重低音、夜明けに
吠える犬、天井を揺らす足音――不満は急速に蓄積します。問題は、大家に「うるさい」と伝えるだけ
では、ほとんどの場合、何の対処も行われないということです。効果があるのは測定可能なデータ、つ
まり日時・時間帯・継続時間を伴うデシベルの記録です。

このガイドでは、騒音苦情のために近隣の騒音を測定する方法をステップバイステップで説明します。
必要なのはiPhoneと、無料アプリNoiseLedgerだけです。NoiseLedgerは、お使いのスマートフォンをキャ
リブレーション対応の騒音計に変え、セッション記録と証拠エクスポート機能を提供します。

NoiseLedgerをiOSで無料ダウンロード

どの程度のノイズレベルがうるさすぎるのか？デシベル制限の理解
デシベル（dB）は対数スケールで音の強さを測定します。10 dB上がるごとに、感じられる音量はおよ
そ2倍になります。

音 おおよそのdBレベル

ささやき声 30 dB

静かな図書館 40 dB

通常の会話 60 dB

掃除機 70 dB

混雑した道路 80 dB

芝刈り機 90 dB

ロックコンサート 110 dB

住宅地の騒音規制は通常2段階の制限を設けています。日中（一般的に午前7時から午後10時）は55～65
dB、午後10時以降は45～55 dBに下がります。これらの基準は自治体によって異なりますので、地域の騒
音条例を確認してください。

長時間の騒音暴露の参考として、OSHAおよびNIOSHの騒音暴露制限は、8時間労働で85 dBをアクションレ
ベルとしています。
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騒音苦情の記録に必要なもの
信頼できるdB測定アプリ搭載のスマートフォン。

体系的な記録：日付、時刻、継続時間、dBレベル（最小・平均・最大）、騒音の説明。

数日間にわたる複数回の測定で慢性的なパターンを証明。

ステップバイステップの騒音測定方法

ステップ1 -- 信頼できるdB測定アプリをダウンロード
NoiseLedgerは騒音測定・記録用に設計された無料iOSアプリです。FAST・SLOWの応答モードでリアルタ
イム測定が可能で、セッションごとにMIN・LEQ・MAX値を記録し、FFTスペクトル分析も搭載しています。
広告なし、アカウント不要、データはデバイスの外に出ません。

精度を高めるためのキャリブレーションにも対応しています。詳しくはスマホdB測定アプリの精度に関
する記事をご覧ください。

NoiseLedgerをiOSで無料ダウンロード

ステップ2 -- 測定セッションを設定する
NoiseLedgerを開いて新しいセッションを開始します。説明的なタイトルを付け、タグでノイズの種類を
分類し、メモに具体的な状況を記入します。セッション中にマーカーを使って騒音のピークを記録する
こともできます。

ステップ3 -- ピーク騒音時間帯に録音する
騒音が実際に発生する時間帯に集中して録音してください。各録音は少なくとも30秒間続けましょう。
騒音が最もひどい部屋で、平らな面の上に、壁や窓から1メートル以上離して設置します。5～7日間以上、
週末を含めて繰り返し測定してください。

ステップ4 -- 証拠をエクスポートする
PNGレポートエクスポート：タイトル、日時、MIN/LEQ/MAX値、タイムライングラフを含む視覚的な報告
書。CSVエクスポート：タイムスタンプ付きの生データ。

騒音データの活用方法

隣人との対話
非対立的な態度でデータを見せましょう。数字とグラフは主観的な苦情よりも説得力があります。

大家への苦情
PNGレポート、記録された日時、地域の騒音条例への言及を含めてください。

法的な騒音苦情
大家が対応しない場合は、同じ書類を持って地方自治体に相談しましょう。
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NoiseLedgerが騒音記録に最適なツールである理由
プライバシー優先：完全オフライン、アカウント不要、トラッキングなし。

タグとマーカー付きのセッション履歴。

FFTスペクトル分析でノイズの種類を特定。

プロ品質のエクスポート：PNGとCSV。

完全無料、広告なし。

キャリブレーション：A特性・Z特性とオフセット調整対応。

NoiseLedgerをiOSで無料ダウンロード

よくある質問

スマホの録音は法的証拠になりますか？
ほとんどの管轄区域では、アプリのdB測定値は補助的な証拠として認められます。ただし、認定済みの
専門計器ほどの重みはない場合があります。

スマホの騒音計はどの程度正確ですか？
最新のスマートフォンのマイクは40～90 dBの範囲で合理的に正確です。キャリブレーションで精度がさ
らに向上します。

騒音を記録するのに最適な時間帯は？
騒音が実際に発生している時に記録してください。夜間の測定は特に価値があります。少なくとも5～7
日間記録しましょう。

アプリのキャリブレーションは必要ですか？
必須ではありませんが、精度が向上します。住宅の騒音問題の大半では、デフォルトのキャリブレーショ
ンで十分です。

騒音の問題を解決しましょう
体系的な測定、適切な記録、明確な証拠があれば、結果を出す苦情を提出できます。無視される苦情と
対処される苦情の違いは、証拠です。

NoiseLedgerをiOSで無料ダウンロード
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