
  

 

 

 

睡 眠 の 話 
「夜間なかなか入眠出来ず、寝つくのに普段より２時間以上かかる」「一旦寝ついても夜中に目が醒め

易く２回以上目が醒める」「朝起きたときにぐっすり眠った感じが得られない」「朝普段よりも２時間以上

早く目が醒めてしまう」そんな症状をお持ちの方は「不眠症」の可能

性があります。 

この様な不眠の訴えがしばしば見られ（週２回以上）、かつ少なく

とも１ヵ月間持続している。さらに不眠のため自らが苦痛を感じるか、

社会生活または職業的機能が妨げられるなどの全ての状態を満たす

と「不眠症」と定義されます。  

 なお精神的なストレスや身体的苦痛のため一時的に夜間良く眠れ

ない状態は、生理学的反応としての不眠ではありますが不眠症とは言

いません。（日本睡眠学会） 

不眠の原因～不眠と生活習慣病～ 
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睡眠障害の対処法について 

❶ 睡 眠 時 間 は 人 そ れ ぞ れ ､日 中 の 眠 気 で 困 ら な け
れ ば 十 分  

睡 眠 の 長 い 人 ､短 い 人 ､季 節 で も 変 化 ､8 時 間 に こ
だ わ ら な い  

歳 を と る と 必 要 な 睡 眠 時間 は 短 く な る  

❷ 刺 激 物 を 避 け 、眠 る 前 に は 自 分 な り の リ ラ ッ ク
ス 法  

就 床 前 4 時 間 の カ フ ェ イ ン  摂 取 、就 床 前 1 時 間
の 喫 煙 は 避 け る  

軽 い 読 書 、音 楽 、ぬ る めの 入 浴 、香 り 、筋 弛 緩 ト
レ ー ニ ン グ  

❸ 眠 た く な っ て か ら 床 に就 く 、就 床 時 刻 に こ だ わ
り す ぎ な い  

眠 ろ う と す る 意 気 込 み が 頭 を さ え さ せ 寝 つ き を
悪 く す る  

❹ 同 じ 時 刻 に 毎 日 起 床  

早 寝 早 起 き で な く 、 早 起き が 早 寝 に 通 じ る  

日 曜 に 遅 く ま で 床 で 過 ごす と 、月 曜 の 朝 が つ ら く
な る  

❺ 光 の 利 用 で よ い 睡 眠  

目 が 覚 め た ら 日 光 を 取 り入 れ 、体 内 時 計 を ス イ ッ
チ オ ン  

夜 は 明 る す ぎ な い 照 明 を  

❻ 規 則 正 し い 3 度 の 食 事 、 規 則 的 な 運 動 習 慣  

朝 食 は 心 と 体 の 目 覚 め に重 要 、 夜 食 は ご く 軽 く  

運 動 習 慣 は 熟 睡 を 促 進  

❼ 昼 寝 を す る な ら 、 15 時 前 の 20～ 30 分  

長 い 昼 寝 は か え っ て ぼ んや り の も と  

夕 方 以 降 の 昼 寝 は 夜 の 睡眠 に 悪 影 響  

❽ 眠 り が 浅 い と き は 、むし ろ 積 極 的 に 遅 寝・早 起
き に  

寝 床 で 長 く 過 ご し す ぎ ると 熟 睡 感 が 減 る  

❾ 睡 眠 中 の 激 し い イ ビ キ・呼 吸 停 止 や 足 の ぴ く つ
き ・ む ず む ず 感 は 要 注 意  

背 景 に 睡 眠 の 病 気 、 専 門治 療 が 必 要  

❿ 十 分 眠 っ て も 日 中 の 眠気 が 強 い 時 は 専 門 医 に  

長 時 間 眠 っ て も 日 中 の 眠気 で 仕 事・学 業 に 支 障 が
あ る 場 合 は 専 門 医 に 相 談  

車 の 運 転 に 注 意  

⓫ 睡 眠 薬 代 わ り の 寝 酒 は不 眠 の も と  

睡 眠 薬 代 わ り の 寝 酒 は 、深 い 睡 眠 を 減 ら し 、夜 中
に 目 覚 め る 原 因 と な る  

⓬ 睡 眠 薬 は 医 師 の 指 示 で正 し く 使 え ば 安 全  

一 定 時 刻 に 服 用 し 就 床  

ア ル コ ー ル と の 併 用 を しな い  

しいのみ薬局    関市上白金 105-1     ☎0575-27-0130   Fax 0575-27-0131 

しいのみｾﾝﾀｰ薬局  岐阜市北山 1-14-27   ☎058-241-1818  Fax058-241-1839 

華陽しいのみ薬局  岐阜市祈年町 1-19-2  ☎058-271-1640 Fax058-275-1949 

南しいのみ薬局   岐阜市芥見南山 2-8-47 ☎058-244-2112  Fax058-244-2110 

お薬や｢健康食品｣のことなどに関してお気軽にご相談下さい。 

一般社団法人 ファルマネットぎふ ホームページ（http://www.gifu-min.jp/pharma/） 

 

薬の話 睡眠薬の種類 

 

最近 新しいタイプの薬も登場してきました。 

①  睡眠のリズムをつくる（ロゼレム） 

体内のメラトニンを増やす 

②  全く新しい作用機序（ベルソムラ） 

オレキシン受容体拮抗薬 

 

http://www.suimin.net/words/ha/hirune.html
http://www.suimin.net/words/sa/suiminyaku.html
http://www.gifu-min.jp/pharma/

