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睡眠障害対処１２の指針
日本人の約５人に１人が、不眠の症状で悩んでいるとされています。厚生労働省の

「睡眠障害の診断・治療ガイドライン作成とその実証的研究班（平成１３年度）」より

睡眠障害対処１２の指針を紹介します。

①睡眠時間は人それぞれ、日中の眠気で困らなければ十分・・・目安の８時間にこだわりすぎない 

②刺激物を避け、眠る前には自分なりのリラックス法 ・・・就寝前のカフェイン摂取などを避ける

③就床時刻にこだわりすぎず、眠くなってから床に就く・・・無理に寝ようとすると目がさえる 

④同じ時刻に毎日起床・・・早起きが早寝に通じるため、日曜の朝に遅く起きると月曜の朝が辛くなる 

⑤光の利用でよい睡眠・・・ 目覚めに日光を浴び、夜は明るすぎない照明で体内時計を整える 

⑥規則正しい３度の食事、規則的な運動習慣・・・適量の食事と運動習慣で熟睡を促す 

⑦昼寝は１５時より前の２０～３０分間程度・・・長すぎる昼寝や夕方以降の昼寝は逆効果 

⑧眠りが浅いときは、むしろ積極的に遅寝・早起き・・・寝床で長く過ごしすぎると熟睡感が減る 

⑨睡眠中の激しいいびき・呼吸停止や足のぴくつき・むずむず感は要注意・・・病気が疑われることも

⑩十分眠っても日中の眠気が強いときは専門医に・・・車の運転には特に注意 

⑪睡眠薬代わりの寝酒は不眠のもと・・・深い睡眠を減らし、夜中に目覚める原因となることも 

⑫睡眠薬は医師の指示で正しく使えば安全・・・定刻に服用、就床し、アルコールとの併用をしない

●問い合わせ　市保健センター　１１９０


