
 

 

 

 

 
 

 

～～～～睡眠の仕組み睡眠の仕組み睡眠の仕組み睡眠の仕組み

ヒトは脳と身体を休めるために睡眠をとります。夜に眠くなる仕組みには大きく

つ目

夜になって暗くなる夜になって暗くなる夜になって暗くなる夜になって暗くなる

眠くなる仕組み眠くなる仕組み眠くなる仕組み眠くなる仕組み

この仕組みが

崩れてしまったら、立て直すことが必要です。良い睡眠を得るためにはどんなことが必要でしょうか？

 

～～～～良い睡眠を得るためには良い睡眠を得るためには良い睡眠を得るためには良い睡眠を得るためには

眠らなければ！という焦りは

ちましょう。

� 

� 

・就寝時４時間前にはカフェインの入ったもの（例：日本茶、コーヒー、紅茶、コーラ、チョコレートなど）

を摂らない

・夜の喫煙は避けましょう。タバコの成分のニコチンには精神刺激作用があります。

� 

・一時的に寝つきを良くする場合もありますが、利尿作用や交感神経の活動を高める作用があり、睡眠の質

が悪くなり、

� 

・朝起きたら、日光を浴びて体内時計のスイッチを入れましょう。

・夜の照明は明るすぎないようにしましょう。パソコン、携帯、スマートフォンからはブルーライトという

強い光が出ており、寝る前に浴びると体内時計が昼と勘違いし、寝つきを悪くします。

 

 

 

 

 

 

 

 

    

高齢者では・・・

歳をとってくると、

な睡眠時間が短くなってきます。

りていれば、

そんな
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� 

� 

 

睡眠の仕組み睡眠の仕組み睡眠の仕組み睡眠の仕組み

ヒトは脳と身体を休めるために睡眠をとります。夜に眠くなる仕組みには大きく

つ目は、昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して

夜になって暗くなる夜になって暗くなる夜になって暗くなる夜になって暗くなる

眠くなる仕組み眠くなる仕組み眠くなる仕組み眠くなる仕組み

この仕組みが何らかの原因（生活習慣、年齢、病気など）で

崩れてしまったら、立て直すことが必要です。良い睡眠を得るためにはどんなことが必要でしょうか？

良い睡眠を得るためには良い睡眠を得るためには良い睡眠を得るためには良い睡眠を得るためには

眠らなければ！という焦りは

ちましょう。下記に良い睡眠をとるためのポイントをいくつか載せます。

 定期的な運動と規則正しい食生活

 刺激物は避ける

・就寝時４時間前にはカフェインの入ったもの（例：日本茶、コーヒー、紅茶、コーラ、チョコレートなど）

を摂らないようにしましょう。カフェインには興奮作用があります

・夜の喫煙は避けましょう。タバコの成分のニコチンには精神刺激作用があります。

 就寝前のお酒は禁物

一時的に寝つきを良くする場合もありますが、利尿作用や交感神経の活動を高める作用があり、睡眠の質

が悪くなり、目覚めやすくなります。

 光を利用しよう

朝起きたら、日光を浴びて体内時計のスイッチを入れましょう。

・夜の照明は明るすぎないようにしましょう。パソコン、携帯、スマートフォンからはブルーライトという

強い光が出ており、寝る前に浴びると体内時計が昼と勘違いし、寝つきを悪くします。

高齢者では・・・

歳をとってくると、

な睡眠時間が短くなってきます。

りていれば、

そんな高齢者ならではの睡眠の質を良くするコツ

 夕方、夕食後

 お昼寝のすすめ（

 こだわりを持たずに

 夜更かししても大丈夫

テレビなど好きなことを

はあもにぃ
薬局通信薬局通信薬局通信薬局通信

（有）静岡健康企画

ひまわり薬局

 

 

睡眠の仕組み睡眠の仕組み睡眠の仕組み睡眠の仕組み～～～～                                                            

ヒトは脳と身体を休めるために睡眠をとります。夜に眠くなる仕組みには大きく

昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して

夜になって暗くなる夜になって暗くなる夜になって暗くなる夜になって暗くなると脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然に

眠くなる仕組み眠くなる仕組み眠くなる仕組み眠くなる仕組みです。 

何らかの原因（生活習慣、年齢、病気など）で

崩れてしまったら、立て直すことが必要です。良い睡眠を得るためにはどんなことが必要でしょうか？

良い睡眠を得るためには良い睡眠を得るためには良い睡眠を得るためには良い睡眠を得るためには

眠らなければ！という焦りは

下記に良い睡眠をとるためのポイントをいくつか載せます。

定期的な運動と規則正しい食生活

刺激物は避ける 

・就寝時４時間前にはカフェインの入ったもの（例：日本茶、コーヒー、紅茶、コーラ、チョコレートなど）

ようにしましょう。カフェインには興奮作用があります

・夜の喫煙は避けましょう。タバコの成分のニコチンには精神刺激作用があります。

就寝前のお酒は禁物 

一時的に寝つきを良くする場合もありますが、利尿作用や交感神経の活動を高める作用があり、睡眠の質

目覚めやすくなります。

光を利用しよう 

朝起きたら、日光を浴びて体内時計のスイッチを入れましょう。

・夜の照明は明るすぎないようにしましょう。パソコン、携帯、スマートフォンからはブルーライトという

強い光が出ており、寝る前に浴びると体内時計が昼と勘違いし、寝つきを悪くします。

高齢者では・・・ 

歳をとってくると、生理機能が徐々に低下し、脳からの睡眠を調節するメラトニンの分泌も減り、必要

な睡眠時間が短くなってきます。

りていれば、十分な睡眠がとれているといえます。

高齢者ならではの睡眠の質を良くするコツ

、夕食後の体操・散歩

お昼寝のすすめ（20

こだわりを持たずに

夜更かししても大丈夫

テレビなど好きなことを

はあもにぃ
薬局通信薬局通信薬局通信薬局通信

（有）静岡健康企画 ことぶき薬局

ひまわり薬局 TEL053(463)4312 

 

                                                            

ヒトは脳と身体を休めるために睡眠をとります。夜に眠くなる仕組みには大きく

昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して

と脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然に

何らかの原因（生活習慣、年齢、病気など）で

崩れてしまったら、立て直すことが必要です。良い睡眠を得るためにはどんなことが必要でしょうか？

良い睡眠を得るためには良い睡眠を得るためには良い睡眠を得るためには良い睡眠を得るためには～～～～    

眠らなければ！という焦りは脳を興奮させてしまい睡眠の妨げになるので

下記に良い睡眠をとるためのポイントをいくつか載せます。

定期的な運動と規則正しい食生活

・就寝時４時間前にはカフェインの入ったもの（例：日本茶、コーヒー、紅茶、コーラ、チョコレートなど）

ようにしましょう。カフェインには興奮作用があります

・夜の喫煙は避けましょう。タバコの成分のニコチンには精神刺激作用があります。

 

一時的に寝つきを良くする場合もありますが、利尿作用や交感神経の活動を高める作用があり、睡眠の質

目覚めやすくなります。

朝起きたら、日光を浴びて体内時計のスイッチを入れましょう。

・夜の照明は明るすぎないようにしましょう。パソコン、携帯、スマートフォンからはブルーライトという

強い光が出ており、寝る前に浴びると体内時計が昼と勘違いし、寝つきを悪くします。

生理機能が徐々に低下し、脳からの睡眠を調節するメラトニンの分泌も減り、必要

な睡眠時間が短くなってきます。夜眠れない又は早起きでも

十分な睡眠がとれているといえます。

高齢者ならではの睡眠の質を良くするコツ

の体操・散歩をしてみましょう

20～30 分）

こだわりを持たずに：日中に支障がなければ、今の睡眠時間で十分ということになります。

夜更かししても大丈夫：眠くないのに床に長くいる

テレビなど好きなことをして夜の時間を楽しんでみましょう。

はあもにぃ
薬局通信薬局通信薬局通信薬局通信    

ことぶき薬局 

053(463)4312 

 

☆睡眠のお話☆

                                                            

ヒトは脳と身体を休めるために睡眠をとります。夜に眠くなる仕組みには大きく

昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して

と脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然に

何らかの原因（生活習慣、年齢、病気など）で

崩れてしまったら、立て直すことが必要です。良い睡眠を得るためにはどんなことが必要でしょうか？

脳を興奮させてしまい睡眠の妨げになるので

下記に良い睡眠をとるためのポイントをいくつか載せます。

定期的な運動と規則正しい食生活を 

・就寝時４時間前にはカフェインの入ったもの（例：日本茶、コーヒー、紅茶、コーラ、チョコレートなど）

ようにしましょう。カフェインには興奮作用があります

・夜の喫煙は避けましょう。タバコの成分のニコチンには精神刺激作用があります。

一時的に寝つきを良くする場合もありますが、利尿作用や交感神経の活動を高める作用があり、睡眠の質

目覚めやすくなります。 

朝起きたら、日光を浴びて体内時計のスイッチを入れましょう。

・夜の照明は明るすぎないようにしましょう。パソコン、携帯、スマートフォンからはブルーライトという

強い光が出ており、寝る前に浴びると体内時計が昼と勘違いし、寝つきを悪くします。

生理機能が徐々に低下し、脳からの睡眠を調節するメラトニンの分泌も減り、必要

夜眠れない又は早起きでも

十分な睡眠がとれているといえます。

高齢者ならではの睡眠の質を良くするコツ

をしてみましょう

分）：けれども夕食前後のうたた寝は夜眠れなくなるので止めましょう。

：日中に支障がなければ、今の睡眠時間で十分ということになります。

：眠くないのに床に長くいる

して夜の時間を楽しんでみましょう。

はあもにぃ
    

 TEL055(977)6024

053(463)4312   みかん薬局

  

☆睡眠のお話☆

                                                             

ヒトは脳と身体を休めるために睡眠をとります。夜に眠くなる仕組みには大きく

昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して

と脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然に

何らかの原因（生活習慣、年齢、病気など）で

崩れてしまったら、立て直すことが必要です。良い睡眠を得るためにはどんなことが必要でしょうか？

脳を興奮させてしまい睡眠の妨げになるので

下記に良い睡眠をとるためのポイントをいくつか載せます。

・就寝時４時間前にはカフェインの入ったもの（例：日本茶、コーヒー、紅茶、コーラ、チョコレートなど）

ようにしましょう。カフェインには興奮作用があります

・夜の喫煙は避けましょう。タバコの成分のニコチンには精神刺激作用があります。

一時的に寝つきを良くする場合もありますが、利尿作用や交感神経の活動を高める作用があり、睡眠の質

朝起きたら、日光を浴びて体内時計のスイッチを入れましょう。

・夜の照明は明るすぎないようにしましょう。パソコン、携帯、スマートフォンからはブルーライトという

強い光が出ており、寝る前に浴びると体内時計が昼と勘違いし、寝つきを悪くします。

生理機能が徐々に低下し、脳からの睡眠を調節するメラトニンの分泌も減り、必要

夜眠れない又は早起きでも

十分な睡眠がとれているといえます。若い頃の睡眠量は必要

高齢者ならではの睡眠の質を良くするコツは・・・

をしてみましょう：夜までに疲れがたまってきます。

：けれども夕食前後のうたた寝は夜眠れなくなるので止めましょう。

：日中に支障がなければ、今の睡眠時間で十分ということになります。

：眠くないのに床に長くいる必要はありません。無理せずに、読書、ラジオ、

して夜の時間を楽しんでみましょう。

お薬のことなら

はあもにぃ
TEL055(977)6024  

みかん薬局 TEL053(584)2230

☆睡眠のお話☆ 

ヒトは脳と身体を休めるために睡眠をとります。夜に眠くなる仕組みには大きく

昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して

と脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然に

 

何らかの原因（生活習慣、年齢、病気など）で崩れると“眠れない”という症状が発生します。

崩れてしまったら、立て直すことが必要です。良い睡眠を得るためにはどんなことが必要でしょうか？

脳を興奮させてしまい睡眠の妨げになるので

下記に良い睡眠をとるためのポイントをいくつか載せます。

・就寝時４時間前にはカフェインの入ったもの（例：日本茶、コーヒー、紅茶、コーラ、チョコレートなど）

ようにしましょう。カフェインには興奮作用があります。

・夜の喫煙は避けましょう。タバコの成分のニコチンには精神刺激作用があります。

一時的に寝つきを良くする場合もありますが、利尿作用や交感神経の活動を高める作用があり、睡眠の質

朝起きたら、日光を浴びて体内時計のスイッチを入れましょう。 

・夜の照明は明るすぎないようにしましょう。パソコン、携帯、スマートフォンからはブルーライトという

強い光が出ており、寝る前に浴びると体内時計が昼と勘違いし、寝つきを悪くします。

生理機能が徐々に低下し、脳からの睡眠を調節するメラトニンの分泌も減り、必要

夜眠れない又は早起きでも、昼寝を含め、

若い頃の睡眠量は必要

は・・・ 

：夜までに疲れがたまってきます。

：けれども夕食前後のうたた寝は夜眠れなくなるので止めましょう。

：日中に支障がなければ、今の睡眠時間で十分ということになります。

必要はありません。無理せずに、読書、ラジオ、

して夜の時間を楽しんでみましょう。 

お薬のことなら

はあもにぃ
  たまち薬局 TEL054(251)1678

053(584)2230

ヒトは脳と身体を休めるために睡眠をとります。夜に眠くなる仕組みには大きく

昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して昼間活動している間に脳に疲れがたまり、脳の活動が低下して眠くなる仕組み眠くなる仕組み眠くなる仕組み眠くなる仕組み

と脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然に

崩れると“眠れない”という症状が発生します。

崩れてしまったら、立て直すことが必要です。良い睡眠を得るためにはどんなことが必要でしょうか？

脳を興奮させてしまい睡眠の妨げになるので、リラックスして眠くなるのを待

下記に良い睡眠をとるためのポイントをいくつか載せます。 

・就寝時４時間前にはカフェインの入ったもの（例：日本茶、コーヒー、紅茶、コーラ、チョコレートなど）

。 

・夜の喫煙は避けましょう。タバコの成分のニコチンには精神刺激作用があります。

一時的に寝つきを良くする場合もありますが、利尿作用や交感神経の活動を高める作用があり、睡眠の質

・夜の照明は明るすぎないようにしましょう。パソコン、携帯、スマートフォンからはブルーライトという

強い光が出ており、寝る前に浴びると体内時計が昼と勘違いし、寝つきを悪くします。

生理機能が徐々に低下し、脳からの睡眠を調節するメラトニンの分泌も減り、必要

、昼寝を含め、1

若い頃の睡眠量は必要なくなるのです

：夜までに疲れがたまってきます。

：けれども夕食前後のうたた寝は夜眠れなくなるので止めましょう。

：日中に支障がなければ、今の睡眠時間で十分ということになります。

必要はありません。無理せずに、読書、ラジオ、

 

お薬のことなら http://shizuken.com/ 

はあもにぃ 
 

TEL054(251)1678

053(584)2230 いちご薬局

ヒトは脳と身体を休めるために睡眠をとります。夜に眠くなる仕組みには大きく 2 つが関係しています。

眠くなる仕組み眠くなる仕組み眠くなる仕組み眠くなる仕組みです

と脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然に

崩れると“眠れない”という症状が発生します。

崩れてしまったら、立て直すことが必要です。良い睡眠を得るためにはどんなことが必要でしょうか？

、リラックスして眠くなるのを待

・就寝時４時間前にはカフェインの入ったもの（例：日本茶、コーヒー、紅茶、コーラ、チョコレートなど）

・夜の喫煙は避けましょう。タバコの成分のニコチンには精神刺激作用があります。 

一時的に寝つきを良くする場合もありますが、利尿作用や交感神経の活動を高める作用があり、睡眠の質

・夜の照明は明るすぎないようにしましょう。パソコン、携帯、スマートフォンからはブルーライトという

強い光が出ており、寝る前に浴びると体内時計が昼と勘違いし、寝つきを悪くします。 

生理機能が徐々に低下し、脳からの睡眠を調節するメラトニンの分泌も減り、必要

1 日を通しての睡眠量が足

なくなるのです

：夜までに疲れがたまってきます。 

：けれども夕食前後のうたた寝は夜眠れなくなるので止めましょう。

：日中に支障がなければ、今の睡眠時間で十分ということになります。

必要はありません。無理せずに、読書、ラジオ、

http://shizuken.com/ 
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つが関係しています。

です。2 つ目は、

と脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然に

崩れると“眠れない”という症状が発生します。

崩れてしまったら、立て直すことが必要です。良い睡眠を得るためにはどんなことが必要でしょうか？

、リラックスして眠くなるのを待

・就寝時４時間前にはカフェインの入ったもの（例：日本茶、コーヒー、紅茶、コーラ、チョコレートなど）

一時的に寝つきを良くする場合もありますが、利尿作用や交感神経の活動を高める作用があり、睡眠の質

・夜の照明は明るすぎないようにしましょう。パソコン、携帯、スマートフォンからはブルーライトという

生理機能が徐々に低下し、脳からの睡眠を調節するメラトニンの分泌も減り、必要

日を通しての睡眠量が足

。 

：けれども夕食前後のうたた寝は夜眠れなくなるので止めましょう。

：日中に支障がなければ、今の睡眠時間で十分ということになります。 

必要はありません。無理せずに、読書、ラジオ、

http://shizuken.com/ 
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つが関係しています。1

つ目は、

と脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然にと脳から睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌されて体内時計に作用し自然に

崩れると“眠れない”という症状が発生します。

崩れてしまったら、立て直すことが必要です。良い睡眠を得るためにはどんなことが必要でしょうか？ 

、リラックスして眠くなるのを待

・就寝時４時間前にはカフェインの入ったもの（例：日本茶、コーヒー、紅茶、コーラ、チョコレートなど）

一時的に寝つきを良くする場合もありますが、利尿作用や交感神経の活動を高める作用があり、睡眠の質

・夜の照明は明るすぎないようにしましょう。パソコン、携帯、スマートフォンからはブルーライトという

生理機能が徐々に低下し、脳からの睡眠を調節するメラトニンの分泌も減り、必要

日を通しての睡眠量が足

：けれども夕食前後のうたた寝は夜眠れなくなるので止めましょう。 

必要はありません。無理せずに、読書、ラジオ、



～不眠症の定義～～不眠症の定義～～不眠症の定義～～不眠症の定義～

次に不眠症について説明します。不眠症とはどんな風に定義されているかご存知ですか

下記の①～④

るようになりました

① 

② 

③ 

 

④ 

 

その中で、

気が襲ってくる方は

門医に相談し、適切な治療

 

～～～～不眠症の治療不眠症の治療不眠症の治療不眠症の治療

不眠症の治療には薬を使用しない治療と薬を使用した治療があります

薬を使用しない治療

睡眠衛生指導：睡眠の知識を身に

高照度光療法：高照度（

薬を使用した治療

主な睡眠薬

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

その他、抗ヒスタミン剤

て使用されています。

服用時

睡眠薬を服用し寝るまでの間は、注意力が低下し、眠気が出ることがあるので、危険な仕事や車の運転に支

障をきたします

ださい。

だくことが大切ですだくことが大切ですだくことが大切ですだくことが大切です

ろうとしてしまったなどという症状があった場合は薬剤師や医師にご相談ください。

 

眠れない症状、睡眠の薬に関して

 

参考：睡眠薬の適正な使用と休薬のためのガイドライン、

～不眠症の定義～～不眠症の定義～～不眠症の定義～～不眠症の定義～

次に不眠症について説明します。不眠症とはどんな風に定義されているかご存知ですか

下記の①～④の中で④のみが、

るようになりました

 睡眠時間が足りなくて、眠れない

 眠りたいときに

 眠れないけど、日中は元気

時間でも大丈夫という方もいます。

 適切な睡眠

その中で、寝つきが悪くて、

気が襲ってくる方は

門医に相談し、適切な治療

不眠症の治療不眠症の治療不眠症の治療不眠症の治療

不眠症の治療には薬を使用しない治療と薬を使用した治療があります

薬を使用しない治療

睡眠衛生指導：睡眠の知識を身に

高照度光療法：高照度（

薬を使用した治療

主な睡眠薬は下記のとおりで、

その他、抗ヒスタミン剤

使用されています。

服用時の注意点

睡眠薬を服用し寝るまでの間は、注意力が低下し、眠気が出ることがあるので、危険な仕事や車の運転に支

障をきたします

ださい。勝手に量を増やしてしまう

だくことが大切ですだくことが大切ですだくことが大切ですだくことが大切です

ろうとしてしまったなどという症状があった場合は薬剤師や医師にご相談ください。

眠れない症状、睡眠の薬に関して

参考：睡眠薬の適正な使用と休薬のためのガイドライン、

～不眠症の定義～～不眠症の定義～～不眠症の定義～～不眠症の定義～“ただ眠れない”と“不眠症”の違い

次に不眠症について説明します。不眠症とはどんな風に定義されているかご存知ですか

の中で④のみが、

るようになりました。 

が足りなくて、眠れない

たいときに眠れない

眠れないけど、日中は元気

時間でも大丈夫という方もいます。

睡眠環境にもかかわらず、

寝つきが悪くて、

気が襲ってくる方は、単なる不眠症ではなく、うつ病やナルコレプシーなどの病気の可能性もあるので、

門医に相談し、適切な治療

不眠症の治療不眠症の治療不眠症の治療不眠症の治療～～～～    

不眠症の治療には薬を使用しない治療と薬を使用した治療があります

薬を使用しない治療（睡眠外来で行えます）

睡眠衛生指導：睡眠の知識を身に

高照度光療法：高照度（2,500

薬を使用した治療 

は下記のとおりで、

その他、抗ヒスタミン剤や夜になると眠くなる仕組みに作用するメラトニン受容体作動薬なども睡眠薬とし

使用されています。 

注意点  

睡眠薬を服用し寝るまでの間は、注意力が低下し、眠気が出ることがあるので、危険な仕事や車の運転に支

障をきたします。また、お酒は薬の効果を高め、呼吸を抑制してしまうので、

勝手に量を増やしてしまう

だくことが大切ですだくことが大切ですだくことが大切ですだくことが大切です。お薬を飲んだら、部屋を暗くして寝てください。

ろうとしてしまったなどという症状があった場合は薬剤師や医師にご相談ください。

眠れない症状、睡眠の薬に関して

参考：睡眠薬の適正な使用と休薬のためのガイドライン、

ただ眠れない”と“不眠症”の違い

次に不眠症について説明します。不眠症とはどんな風に定義されているかご存知ですか

の中で④のみが、2013

が足りなくて、眠れない

れない。（→日中の疲れがたまっていないと眠気は訪れません。）

眠れないけど、日中は元気。（→睡眠時間は

時間でも大丈夫という方もいます。

環境にもかかわらず、

寝つきが悪くて、日中元気がないとい

単なる不眠症ではなく、うつ病やナルコレプシーなどの病気の可能性もあるので、

門医に相談し、適切な治療を受けていただくことが必要になります。

不眠症の治療には薬を使用しない治療と薬を使用した治療があります

（睡眠外来で行えます）

睡眠衛生指導：睡眠の知識を身に付け、医師から適切な睡眠指導を受けていただきます。

2,500 ルクス～）

は下記のとおりで、不眠の

や夜になると眠くなる仕組みに作用するメラトニン受容体作動薬なども睡眠薬とし

睡眠薬を服用し寝るまでの間は、注意力が低下し、眠気が出ることがあるので、危険な仕事や車の運転に支

お酒は薬の効果を高め、呼吸を抑制してしまうので、

勝手に量を増やしてしまうと副作用が出やすくなるので、

お薬を飲んだら、部屋を暗くして寝てください。

ろうとしてしまったなどという症状があった場合は薬剤師や医師にご相談ください。

眠れない症状、睡眠の薬に関して何か気になることがあった場合は、気軽に薬剤師に聞いてくださいね！

参考：睡眠薬の適正な使用と休薬のためのガイドライン、

ただ眠れない”と“不眠症”の違い

次に不眠症について説明します。不眠症とはどんな風に定義されているかご存知ですか

2013 年 10月に改訂された不眠症治療ガイドラインで不眠症と

が足りなくて、眠れない。（→仕事や趣味で夜ふかししていませんか？

（→日中の疲れがたまっていないと眠気は訪れません。）

（→睡眠時間は

時間でも大丈夫という方もいます。） 

環境にもかかわらず、眠れなくて、日中に障害がある。

元気がないとい

単なる不眠症ではなく、うつ病やナルコレプシーなどの病気の可能性もあるので、

を受けていただくことが必要になります。

不眠症の治療には薬を使用しない治療と薬を使用した治療があります

（睡眠外来で行えます） 

け、医師から適切な睡眠指導を受けていただきます。

ルクス～）を一定時間照射し、睡眠時間帯を

不眠の症状により使い分けます。

や夜になると眠くなる仕組みに作用するメラトニン受容体作動薬なども睡眠薬とし

睡眠薬を服用し寝るまでの間は、注意力が低下し、眠気が出ることがあるので、危険な仕事や車の運転に支

お酒は薬の効果を高め、呼吸を抑制してしまうので、

と副作用が出やすくなるので、

お薬を飲んだら、部屋を暗くして寝てください。

ろうとしてしまったなどという症状があった場合は薬剤師や医師にご相談ください。

何か気になることがあった場合は、気軽に薬剤師に聞いてくださいね！

参考：睡眠薬の適正な使用と休薬のためのガイドライン、

ただ眠れない”と“不眠症”の違い

次に不眠症について説明します。不眠症とはどんな風に定義されているかご存知ですか

月に改訂された不眠症治療ガイドラインで不眠症と

（→仕事や趣味で夜ふかししていませんか？

（→日中の疲れがたまっていないと眠気は訪れません。）

（→睡眠時間は 6～8時間が良いとされていますが、個人差があり、

眠れなくて、日中に障害がある。

元気がないという症状があ

単なる不眠症ではなく、うつ病やナルコレプシーなどの病気の可能性もあるので、

を受けていただくことが必要になります。

不眠症の治療には薬を使用しない治療と薬を使用した治療があります

け、医師から適切な睡眠指導を受けていただきます。

を一定時間照射し、睡眠時間帯を

症状により使い分けます。

や夜になると眠くなる仕組みに作用するメラトニン受容体作動薬なども睡眠薬とし

睡眠薬を服用し寝るまでの間は、注意力が低下し、眠気が出ることがあるので、危険な仕事や車の運転に支

お酒は薬の効果を高め、呼吸を抑制してしまうので、

と副作用が出やすくなるので、

お薬を飲んだら、部屋を暗くして寝てください。

ろうとしてしまったなどという症状があった場合は薬剤師や医師にご相談ください。

何か気になることがあった場合は、気軽に薬剤師に聞いてくださいね！

参考：睡眠薬の適正な使用と休薬のためのガイドライン、睡眠障害相談室ＨＰ

ただ眠れない”と“不眠症”の違い 

次に不眠症について説明します。不眠症とはどんな風に定義されているかご存知ですか

月に改訂された不眠症治療ガイドラインで不眠症と

（→仕事や趣味で夜ふかししていませんか？

（→日中の疲れがたまっていないと眠気は訪れません。）

時間が良いとされていますが、個人差があり、

眠れなくて、日中に障害がある。

がある方や十分眠っているはずなのに

単なる不眠症ではなく、うつ病やナルコレプシーなどの病気の可能性もあるので、

を受けていただくことが必要になります。

不眠症の治療には薬を使用しない治療と薬を使用した治療があります

け、医師から適切な睡眠指導を受けていただきます。

を一定時間照射し、睡眠時間帯を

症状により使い分けます。 

や夜になると眠くなる仕組みに作用するメラトニン受容体作動薬なども睡眠薬とし

睡眠薬を服用し寝るまでの間は、注意力が低下し、眠気が出ることがあるので、危険な仕事や車の運転に支

お酒は薬の効果を高め、呼吸を抑制してしまうので、

と副作用が出やすくなるので、用法・用量を守って用法・用量を守って用法・用量を守って用法・用量を守って

お薬を飲んだら、部屋を暗くして寝てください。

ろうとしてしまったなどという症状があった場合は薬剤師や医師にご相談ください。

何か気になることがあった場合は、気軽に薬剤師に聞いてくださいね！

睡眠障害相談室ＨＰ

次に不眠症について説明します。不眠症とはどんな風に定義されているかご存知ですか

月に改訂された不眠症治療ガイドラインで不眠症と

（→仕事や趣味で夜ふかししていませんか？

（→日中の疲れがたまっていないと眠気は訪れません。）

時間が良いとされていますが、個人差があり、

眠れなくて、日中に障害がある。→   

十分眠っているはずなのに

単なる不眠症ではなく、うつ病やナルコレプシーなどの病気の可能性もあるので、

を受けていただくことが必要になります。 

不眠症の治療には薬を使用しない治療と薬を使用した治療があります。 

け、医師から適切な睡眠指導を受けていただきます。

を一定時間照射し、睡眠時間帯を矯正する治療です。

や夜になると眠くなる仕組みに作用するメラトニン受容体作動薬なども睡眠薬とし

睡眠薬を服用し寝るまでの間は、注意力が低下し、眠気が出ることがあるので、危険な仕事や車の運転に支

お酒は薬の効果を高め、呼吸を抑制してしまうので、お酒とは一緒に飲まないでく

用法・用量を守って用法・用量を守って用法・用量を守って用法・用量を守って
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