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睡眠とは

•周期的に繰り返す意識を喪失する生理的な状態

•気絶や失神と違い睡眠は、意識が失われていても、

外からの刺激で比較的簡単に覚醒する

•心身のリセットや修復を行うという役割がある



こ
こ
最
近
、

し
っ
か
り
眠
れ
な
い
ん

だ
よ
・・・

ど
う
し
た
の
？

そ
れ
は
大
変
だ
！

寝
不
足
に
な
っ
て

し
ま
う
と

病
気
や
睡
眠
障
害

に
な
り
や
す
い
ん
だ



不眠症について



不眠症とは

• 睡眠維持ができない

• 朝早く目覚める

• 夜寝つきが悪い

• 熟睡感がない

体調不良



意
外
と
身
近
な
睡
眠

障
害
な
ん
だ
ね

生
活
の
乱
れ
な
ど
が

主
な
原
因
な
ん
だ

ち
な
み
に
、

ス
ト
レ
ス
や

心
身
の
病
気

こ
こ
で
、
不
眠
症
か
ど
う
か

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
み
よ
う
！



寝るのに３０分以上かかる

夜に何度か目覚める

起床後、
よく寝た感じがしない

朝早く目覚め寝れない

憂鬱になったり、
イライラする

夜十分に寝ているのに、
昼間眠くなる

夜眠れないことを考えて
不安になる

やる気が出ない

頭痛、肩こり、胃痛などがある

３つ以上当てはまるなら、
不眠症の可能性あり！



解
決
策
と
し
て
は

起
き
る
時
間
・寝
る
時
間

を
一
定
に
す
る

太
陽
光
を
浴
び
る

適
度
な
運
動
を
す
る

ス
ト
レ
ス
発
散
す
る
な
ど
・・・

他
に
も
色
々
あ
る
か
ら

自
分
で
探
し
て
み
て
ね



過眠症について



過眠症とは

• 眠りから醒めたあとも

起きるのが辛い

• 寝起きにぼんやりしてしまう

• 眠ってはいけない場面で

居眠りしてしまう

記憶障害

不安感



主
な
原
因
は

ス
ト
レ
ス
や
遺
伝

子
供
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

な
ど
が
挙
げ
ら
れ
る
よ

さ
っ
そ
く

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
を

し
て
み
よ
う
！

遺
伝
や

子
供
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

も
原
因
な
ん
だ

も
し
か
し
て
、

さ
っ
き
と
同
じ
よ
う
に

チ
ェ
ッ
ク
す
る
の
？

そ
の
通
り
！

な
る
ほ
ど…



昼間、激しい眠気が起こり居眠りする

興奮時に体に力が入らない

金縛りにあうことがある

強い眠気に襲われ、昼間の作業が中断してしまう

会話、食事中にかかわらず、激しい眠気に襲われ居眠りする

３つ以上当てはまるなら、
過眠症の可能性あり！



薬
を
用
い
る

規
則
正
し
い
生
活

朝
日
を
浴
び
る
習
慣
で

「体
内
時
計
」を
整
え
る

就
寝
前
に
照
明
を

落
と
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る

な
ど
・・・

他
に
も
た
く
さ
ん

あ
る
か
ら

自
分
で
一
番
良
い
も
の

を
探
し
て
み
て
ね

解
決
策
は



良質な睡眠について



深い睡眠 脳が休まる

睡眠の
深さ

睡眠の
長さ

睡眠の
深さ



眠りが深い

レム睡眠

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

深度１

深度２

深度３

深度４

睡眠時間

睡
眠
の
深
さ

（
浅
）

覚醒

（
深
）



長
く
寝
る
ん
じ
ゃ
な
く

熟
睡
す
る
こ
と
が
良
い

睡
眠
な
ん
だ
ね

熟
睡
っ
て
言
っ
て
も

ど
う
し
た
ら

い
い
の
？

そ
ん
な
君
に

熟
睡
で
き
る
方
法

を
教
え
よ
う
！

熟
睡
す
る
こ
と
が

大
切
な
ん
だ



寝室の環境

•部屋を薄暗くする（間接照明で室内が少し見える程度）

•温度（夏：２５～２７℃ 冬：１４～２０℃）

•湿度（５０～６０％）

•静かな環境（耳栓など）



寝る前の習慣

•２～３時間前には食事を済ませる

•１時間前には入浴をすませる（熱すぎない温度で）

•１～２時間前にはパソコンやスマートフォンの使用は控える



い
ろ
い
ろ
な
方
法

が
あ
る
ん
だ

他
に
も
、

早
寝
早
起
き
や

こ
ま
め
に
体
を
動
か
し
た
り

ゆ
っ
く
り
お
風
呂
に
入
っ
た
り

マ
ッ
サ
ー
ジ
を
し
た
り

最
後
に
ま
と
め
で
す
。



まとめ

睡眠不足 体調不良

睡眠に関する病気の自覚や理解が必要

良質な睡眠が必要対策

睡眠は大切
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