
参考文献 ： 『睡眠障害の対応と治療のガイドライン』 

●●●●寝寝寝寝るるるる前前前前のののの刺激物刺激物刺激物刺激物はははは避避避避けるけるけるける●●●●    

寝寝寝寝るるるる前前前前 4444 時間時間時間時間ののののカフェインカフェインカフェインカフェイン摂取摂取摂取摂取、、、、    

寝寝寝寝るるるる前前前前 1111 時間時間時間時間のののの喫煙喫煙喫煙喫煙はははは避避避避けてけてけてけて。。。。    

●●●●眠眠眠眠くなってからくなってからくなってからくなってから布団布団布団布団にににに●●●●    

「「「「眠眠眠眠るぞるぞるぞるぞ！」！」！」！」とととと意気込意気込意気込意気込むとむとむとむと逆効果逆効果逆効果逆効果。。。。    

●●●●昼寝昼寝昼寝昼寝はははは 15151515 時前時前時前時前のののの 20202020～～～～30303030 分分分分●●●●    

長長長長いいいい昼寝昼寝昼寝昼寝ははははボンヤリボンヤリボンヤリボンヤリのもとのもとのもとのもと。。。。    

遅遅遅遅いいいい昼寝昼寝昼寝昼寝はははは夜夜夜夜のののの睡眠睡眠睡眠睡眠にににに悪悪悪悪いいいい影響影響影響影響がががが。。。。    

●●●●光光光光をををを上手上手上手上手にににに利用利用利用利用しようしようしようしよう●●●●    

朝朝朝朝はははは日光日光日光日光をををを取取取取りりりり入入入入れてれてれてれて、、、、スイッチオンスイッチオンスイッチオンスイッチオン。。。。    

夜夜夜夜はははは明明明明るすぎないるすぎないるすぎないるすぎない照明照明照明照明をををを。。。。    

●●●●規則正規則正規則正規則正しいしいしいしい 3333 度度度度のののの食事食事食事食事●●●●    

朝食朝食朝食朝食はははは心心心心とととと体体体体のののの目覚目覚目覚目覚めにめにめにめに重要重要重要重要！！！！    

徳島県精神保健福祉センター（H23 年 9 月） 

 よいよいよいよい睡眠睡眠睡眠睡眠をとることができないとをとることができないとをとることができないとをとることができないと、、、、身体身体身体身体もこころもどんどんもこころもどんどんもこころもどんどんもこころもどんどん

疲疲疲疲れがたまってれがたまってれがたまってれがたまって、、、、上手上手上手上手くくくく考考考考えられなくなったりえられなくなったりえられなくなったりえられなくなったり、、、、悪悪悪悪いいいい考考考考えばえばえばえば

かりがかりがかりがかりが浮浮浮浮かんできてしまったりかんできてしまったりかんできてしまったりかんできてしまったりししししますますますます。。。。    

まずはまずはまずはまずはこれらをこれらをこれらをこれらを参考参考参考参考にににに、、、、よいよいよいよい睡眠睡眠睡眠睡眠がががが取取取取れるようれるようれるようれるよう工夫工夫工夫工夫してしてしてしてみてみてみてみて

はいかがでしょうかはいかがでしょうかはいかがでしょうかはいかがでしょうか。。。。    

8888 時間時間時間時間にこだわらないでにこだわらないでにこだわらないでにこだわらないで。。。。    

日中日中日中日中のののの眠気眠気眠気眠気でででで困困困困らなければらなければらなければらなければ OKOKOKOK！！！！    

●●●●睡眠時間睡眠時間睡眠時間睡眠時間はははは人人人人それぞれそれぞれそれぞれそれぞれ●●●●    

●●●●寝寝寝寝るるるる前前前前にはにはにはにはリラックスリラックスリラックスリラックス●●●●    

ぬるめのぬるめのぬるめのぬるめの入浴入浴入浴入浴、、、、好好好好きなきなきなきな香香香香りりりり、、、、音楽音楽音楽音楽…………。。。。    

あなたのあなたのあなたのあなたのリラックスリラックスリラックスリラックス法法法法はははは？？？？    

医師医師医師医師のののの指示指示指示指示をををを守守守守ってってってって、、、、    

正正正正しいしいしいしい量量量量をををを、、、、正正正正しいしいしいしい時間時間時間時間にににに。。。。    

●●●●毎日同毎日同毎日同毎日同じじじじ時刻時刻時刻時刻にににに起起起起きるきるきるきる●●●●    

●●●●寝酒寝酒寝酒寝酒はははは不眠不眠不眠不眠のもとのもとのもとのもと●●●●    

「「「「眠眠眠眠れないかられないかられないかられないから飲飲飲飲むむむむ」？」？」？」？いやいやいやいやいやいやいやいや。。。。    

アルコールアルコールアルコールアルコールはははは深深深深いいいい眠眠眠眠りりりりをををを減減減減らしますよらしますよらしますよらしますよ！！！！    

●●●●睡眠薬睡眠薬睡眠薬睡眠薬はははは正正正正しくしくしくしく使使使使えばえばえばえば安全安全安全安全●●●●    

●●●●規則的規則的規則的規則的なななな運動習慣運動習慣運動習慣運動習慣●●●●    

適度適度適度適度なななな身体身体身体身体のののの疲疲疲疲れれれれがががが熟睡熟睡熟睡熟睡をもたらすをもたらすをもたらすをもたらす。。。。    

早起早起早起早起きがきがきがきが早寝早寝早寝早寝につながるにつながるにつながるにつながる。。。。    

休日休日休日休日にににに朝寝朝寝朝寝朝寝をするとをするとをするとをすると月曜月曜月曜月曜がつらいがつらいがつらいがつらい････････････。。。。    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


