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睡眠時間は、日中の眠気で困らなければ十分

刺激物を避け、眠る前には自分なりのリラックス法

眠たくなってから床に就く

睡眠中の激しいイビキ・呼吸停止・足のぴくつき・
むずむず感は要注意

十分眠っても、日中
眠い時は専門医へ

寝酒は不眠のもと

睡眠薬は医師の
指示で正しく使う

毎日、同じ時刻に起きる

光の利用でよい睡眠

規則正しい3度の食事、規則的な運動習慣

昼寝をするなら、13時から15時の間で15～20分

眠りが浅い時は、積極的に『遅寝・早起き』

睡眠障害対処 １２の指針

・精神保健指定医
・日本精神神経学会精神科専門医・指導医
・日本認知症学会専門医・指導医　他

川崎医科大学附属病院
心療科　部長　

石原 武士
Takeshi　Ishihara
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生
活
習
慣
を
見
直
し
、い
ろ
い
ろ
な
工
夫
を
し
て
も
う
ま
く
い
か
な
い
場
合
、睡
眠
薬

に
よ
る
治
療
が
必
要
に
な
り
ま
す
。睡
眠
薬
を
初
め
て
飲
ま
れ
る
方
は
、「
い
っ
た
ん
飲
み

始
め
た
ら
止
め
ら
れ
な
く
な
り
そ
う
で
怖
い
」と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
も
っ
て
い
る
方
が
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。確
か
に
、こ
れ
ま
で
使
わ
れ
て
い
た
薬
の
中
に
は
、止
め
よ
う
と
す
る
と
急
に

眠
れ
な
く
な
る
な
ど
止
め
に
く
い
も
の
も
あ
っ
た
の
で
す
が
、最
近
は
依
存
性
が
な
く
止
め

や
す
い
薬
が
使
わ
れ
る
こ
と
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
し
、眠
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
も
薬
は
し
ば
ら
く
飲
み
続
け
て
か
ら
慎
重
に
減
ら
し
て

い
く
必
要
が
あ
り
、自
己
判
断
で
減
ら
し
た
り
止
め
た
り
す
る
と
失
敗
す
る
こ
と
が
あ
る

の
で
、担
当
の
先
生
と
よ
く
相
談
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

不
眠
症
に
は
い
ろ
い
ろ
な
原
因
が
あ
り
、と
て
も
こ
こ
で
は
書
き
き
れ
ま
せ
ん
し
、原
因

が
わ
か
ら
な
い
不
眠
症（
原
発
性
不
眠
症
）も
あ
る
の
で
す
が
、生
活
習
慣
の
中
に
原
因
が

み
つ
か
る
こ
と
も
多
い
で
す（
左
に
記
載
し
て
あ
る「
睡
眠
障
害
対
処 

12
の
指
針
」を
参
照

し
て
く
だ
さ
い
）。眠
る
前
の
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
使
用
を
控
え
る
だ
け
で
も
、眠
り
の
質
が

改
善
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。ま
た
、特
に
中
年
以
降
の
方
に
心
が
け
て
い
た
だ
き
た
い
の
は
、

「
遅
寝
早
起
き
」の
習
慣
で
す（
早
寝
早
起
き
で
は
あ
り
ま
せ
ん
！
）。実
は
、眠
り
の
質
は

睡
眠
時
間
よ
り
も「
睡
眠
効
率
」で
決
ま
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。睡
眠
効
率
と
は
、布
団
に

入
っ
て
い
る
時
間
の
う
ち
、実
際
に
眠
っ
て
い
る
時
間
の
割
合
で
す
。例
え
ば
６
時
間
眠
る
人

が
布
団
の
中
で
10
時
間
過
ご
す
と
、睡
眠
効
率
は
60
％
に
な
り
ま
す
。個
人
差
は
あ
り

ま
す
が
、睡
眠
効
率
が
85
％
以
上
で
あ
れ
ば
良
い
眠
り
と
さ
れ
て
い
ま
す
。睡
眠
時
間
は

年
齢
と
と
も
に
短
く
な
り
、65
歳
の
健
康
な
人
の
平
均
睡
眠
時
間
は
６
時
間
く
ら
い
で
す
。

と
こ
ろ
が
、こ
の
年
齢
の
方
が
、し
っ
か
り
眠
り
た
い
と
思
っ
て
夜
は
早
く
か
ら
布
団
に
入
り
、

朝
は
目
が
覚
め
て
も
な
か
な
か
布
団
か
ら
出
よ
う
と
せ
ず
、布
団
の
中
で
12
時
間
く
ら
い

過
ご
す
こ
と
に
な
る
と
、睡
眠
効
率
は
約
50
％
に
な
り
、眠
り
の
質
は
か
な
り
落
ち
て
し
ま
い

ま
す
。こ
の
よ
う
な
場
合
、「
遅
寝
早
起
き
」に
す
る
こ
と
で
、た
と
え
同
じ
６
時
間
で
あ
っ
て
も

睡
眠
効
率
は
高
く
な
り
、眠
り
の
質
が
良
く
な
り
ま
す
。「
遅
寝
早
起
き
」を
心
が
け
る
だ
け
で

不
眠
症
が
治
っ
た
り
、睡
眠
薬
を
減
ら
し
た
り
止
め
た
り
で
き
る
こ
と
も
珍
し
く
あ
り
ま

せ
ん
。な
お
、中
年
以
降
は
理
想
的
な
眠
り
が
続
く
人
は
少
な
く
な
り
ま
す
が
、１
週
間

単
位
で
振
り
返
っ
て
み
て「
ま
あ
ま
あ
か
な
」と
思
え
る
よ
う
な
ら
大
丈
夫
で
す
。

　

皮
膚
科
は
皮
膚
や
粘
膜
に
発
疹
を

生
じ
た
患
者
さ
ん
に
つ
い
て
、診
断
と

治
療
を
行
い
、ス
キ
ン
ケ
ア
の
ア
ド
バ
イ
ス

を
行
う
診
療
科
で
す
。患
者
さ
ん
は
新
生
児

か
ら
高
齢
者
ま
で
と
あ
ら
ゆ
る
年
齢
に

わ
た
り
、頭
か
ら
足
の
先
ま
で
全
身
の
皮
膚

を
み
る
だ
け
で
な
く
、毛
髪
、爪
、汗
の
疾
患

も
扱
い
ま
す
。病
変
が
皮
膚
だ
け
に
限
ら

れ
る
場
合
と
、皮
膚
は
全
身
の
鏡
と
言
わ

れ
る
よ
う
に
全
身
疾
患
の
症
状
と
し
て

皮
膚
病
変
が
現
れ
る
場
合

が
あ
り
ま
す
。発
疹
の
原
因

は
多
岐
に
わ
た
る
た
め
、

正
確
な
診
断
を
下
す
に
は

専
門
的
な
検
査
が
必
要
で
す
。

　

免
疫
ア
レ
ル
ギ
ー
性
皮
膚

疾
患
・
膠
原
病
・
痒
疹
、難
治

性
皮
膚
疾
患（
乾
癬
な
ど

角
化
異
常
症
、天
疱
瘡
な
ど

水
疱
症
や
遺
伝
性
皮
膚

疾
患
）、皮
膚
悪
性
腫
瘍（
有
棘

細
胞
癌
、悪
性
黒
色
腫
な
ど
）

の
診
療
に
力
を
い
れ
て
い

ま
す
。 診

療
科
の
ご
紹
介

皮
膚
科

詳細はホームページをご覧ください。
https://h.kawasaki-m.ac.jp/data/dept_019/dept_s_dtl/

皮膚科ホームページはこちら
PR0FI L E

不
眠
症

今 号
特 集

睡
眠
薬
は
止
め
ら
れ
な
い
？

睡
眠
薬
を
飲
む
前
に・・・

第 回42

不
眠
症
の
診
断
に
つ
い
て

　

み
な
さ
ん
、夜
は
よ
く
眠
れ
て
い
る
で
し
ょ
う
か
。お
そ
ら
く
多
く
の
方
が
、「
考
え
事

を
し
て
い
て
、な
か
な
か
寝
付
け
な
か
っ
た
」「
夜
中
に
何
度
も
目
が
覚
め
て
困
っ
た
」と

い
う
よ
う
な
経
験
が
あ
っ
た
り
、そ
の
よ
う
な
話
を
聞
か
れ
た
こ
と
が
あ
る
と
思
い

ま
す
。で
は
、こ
う
い
っ
た
症
状
が
あ
れ
ば
不
眠
症
と
診
断
さ
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

こ
こ
で
は
ま
ず
不
眠
症
の
診
断
に
つ
い
て
説
明
し
た
い
と
思
い
ま
す
。他
の
病
気

と
同
じ
よ
う
に
不
眠
症
に
も
診
断
基
準
が
あ
り
ま
す
。詳
細
は
省
き
ま
す
が
、診
断

基
準
に
は
大
き
く
分
け
て
２
つ
の
要
素
が
あ
り
ま
す
。１
つ
は
、当
然
の
こ
と
で
す
が
、

寝
付
き
が
悪
い（
入
眠
困
難
）、夜
中
に
何
度
も
目
が
覚
め
る（
睡
眠
維
持
困
難
）、

朝
早
く
か
ら
目
が
覚
め
る（
早
朝
覚
醒
）な
ど
、眠
り
に
問
題
を
感
じ
て
い
る
こ
と
。

も
う
１
つ
は
、こ
れ
ら
の
症
状
の
せ
い
で
、疲
労
感
が
あ
る
、集
中
で
き
な
い
、イ
ラ

イ
ラ
す
る
、眠
気
が
あ
る
な
ど
、日
中
に
何
ら
か
の
問
題（
＝
日
中
機
能
障
害
）が

あ
る
こ
と
で
、こ
の
２
つ
が
そ
ろ
っ
て
初
め
て
不
眠
症
と
診
断
す
る
こ
と
に
な
っ
て

い
ま
す
。つ
ま
り
、「
寝
つ
き
は
良
く
な
い
け
ど
昼
間
は
普
通
に
過
ご
し
て
い
る
」と

い
う
場
合
は
不
眠
症
に
は
当
て
は
ま
ら
な
い
こ
と
に
な
り
ま
す
。因
み
に
睡
眠
時
間

は
診
断
基
準
の
中
に
は
入
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　不眠症とは、寝つきが悪い、眠りが浅く熟眠感がない、
朝早く目覚めてしまうなどの症状が続き、日中の倦怠感
や意欲・集中力低下、食欲低下など身体や精神に不調が
あらわれる状態を言います。
　不眠症は、40～50歳がもっともなりやすいと言われて
おり、成人の約3分の1が不眠症状を持ち、不眠の訴えの
男女比は1:1.5で、女性の発症率が特に高く、中高年以上
の女性は2人に1人は不眠症と言われています。

不眠症の基本知識 成人の

1/3約

成

40～50歳が
なりやすい

男性 男性：女性

1：1.5 女性
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て
い
つ
に
方
り
取
の
眠
睡
い
良

　

を
眠
快、
と
す
直
見
を
慣
習
活
生
の
段
普、
に
考
参
を
表
の
こ

し
少
を
慣
習
活
生
の
眠
睡、
は
ず
ま。
す
ま
り
あ
が
合
場
る
れ
ら
得

！
手
上
り
眠

気
になる!

　

の
科
眼
村
木。
は
ち
に
ん
こ

崎
川
は
科
眼
当。
す
で
久
村
木

、
へ
南
ら
か
院
病
属
附
学
大
科
医

で
車

10

に
所
場
い
近
の
ど
ほ
分

き
と
る
れ
さ
院
来。
す
ま
り
あ

立
町
島
早
つ
立
に
い
か
向
は

だ
く
て
し
に
印
目
を
園
稚
幼

。
い
さ

応
対
も
に
視
弱
・
視
斜、
り
お

に
方
生
先
の
院
病
属
附
い
高
の
性

気
病
い
軽、
お
な。
す
ま
し
た
い
介
紹

性
慢
に
ん
さ
者
患
た
れ
さ
院
来
で

り
あ
が
と
こ
る
か
つ
み
然
偶
が
患
疾

て
し
行
進
に
ち
う
い
な
か
づ
気。
す
ま

も
と
く
な
は
何、
う
よ
い
な
わ
ま
し

 

　

科
眼
村
木
は
日
診
休
時
臨、
お
な

。
い
さ
だ
く
覧
ご
で
の
す
ま
し

・眼科

連携医療機関のご案内

・眼科

内

院長木村　久 先生

〒701-0304
岡山県都窪郡早島町早島1467 -5

所在地

受付
時間

8:00-
12:00

16:00-
18:30

月 火 水 木 金

○ ○

○

○

○ ○

○

○ ○
※

○

土

○

日

科
眼
村
木

木曜日午前、日曜日

お問合わせ

休診日

http://kimuraganka.fc2web.com/
index-2.htm

HP
086-480-1370

表1 眠りの習慣チェックリスト

ラ
バ
日
毎、
は
刻
時
床
起

い
な
い
て
し
定一
で
ラ
バ

い
な
べ
食
日
毎、
は
食
朝

い
多
が
と
こ

の
家
ど
ん
と
ほ、
は
中
日

る
び
浴
を
光
日、
で
中

い
な
少
が
と
こ

の
上
以
間
時
１、
に
間
昼

る
す
を
寝
昼

、
ビ
レ
テ、
に
前
直
る
眠

い
多
が
と
こ

て
し
ト
ウ
ト
ウ、
方
夕

る
あ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

表2 7つの快眠ポイント

と
こ
む
飲
を
ど
な
茶
緑
や

い
多
が

野
保

 

弘
孝

学
大
祉
福
療
医
崎
川

 

部
学
祉
福
療
医

                   

　科
学
理
心
床
臨

　授
教

 

、
て
し
直
見
を
慣
習
の
り
眠

　
　
　

！
手
上
り
眠
も
た
な
あ

弘

 

１
表

、
て
見
を
目
項
の

と
る
な
く
な
少、
が
目
項
当
該
？
か
す
ま
り
ま
は
て
当
つ
く
い
は
た
な
あ

量
泌
分
ン
ニ
ト
ラ
メ

　

と
計
時
物
生、
は
め
覚
目
と
り
眠

き
働
に
い
互
お
が
ス
シ
タ
ス
オ
メ
ホ

の
醒
覚
と
眠
睡

24

を
ム
ズ
リ
間
時

と
る
な
に
朝、
常
通。
す
ま
し
出
り
作

と
る
な
に
夜、
て
め
覚
が
目
に
然
自

ス
シ
タ
ス
オ
メ
ホ、
方
一。
す
ま
り
な
く
眠

に
定
一
を
ス
ン
ラ
バ
の
体
身、
は
と

。
す
で
き
働
つ
保

間
昼
は
時
の
足
不
寝

夜
と
る
ぎ
す
し
を
寝
昼、
り
な
く
眠
に

、
は
ち
た
私。
す
ま
り
な
く
な
れ
ら
眠
に

日
1

24

を
め
覚
目
と
り
眠
で
間
時

の
脳、
は
ム
ズ
リ
の
こ。
す
ま
し
返
り
繰

。
す
ま
れ
ら
作
で
計
時
物
生
る
あ
に
中

き
つ
れ
ま
生、
は
期
周
の
計
時
物
生

約
日
1

25

約
（間
時

24

と
間
時

10
分

て
れ
ら
え
考
も
と

。
す
で）
る
い

日
1、
と
計
時
物
生
の
こ、
は
ち
た
私24

の
と
ム
ズ
リ
活
生
会
社
の
間
時

の
針
の
計
時、
て
し
正
修
を
レ
ズ

レ
ズ
の
こ。
す
ま
し
を
し
直
せ
わ
合

も
最
が）
日
朝
（光
、
は
に
正
修
の

る
わ
終
が
し
直
せ
わ
合。
す
で
要
重

く
し
新
が
ム
ズ
リ
の
脳
や
体
身、
と

す
ま
り
あ
が
ン
ニ
ト
ラ
メ、
に
つ
１

。、
は
つ
1
の
き
働
の
ン
ニ
ト
ラ
メ

光
日
の
朝。
す
で
と
こ
く
導
に
眠
睡

、
で

、
し
約
14

15

ろ
ご
方
夕
の
後
間
時

。
す
ま
き
い
て
え
増
が
泌
分
ら
か

。
す
ま
め
始
を
備
準
る
眠、
は
脳

ホ
マ
ス、
や
明
照
の
間
夜、
し
か
し

く
な
少
を
泌
分
の
ン
ニ
ト
ラ
メ

れ
眠
か
な
か
な、
果
結
の
そ。
す
ま
し

る
じ
生
が
状
症
眠
不
の
ど
な
い
な

。
す
ま
り
あ
が
と
こ

　

の
め
た
る
得
を
眠
快、
に
後
最

。
す
ま
め
と
ま
を
ト
ン
イ
ポ

２
表

。
い
さ
だ
く
覧
ご
を

1

る
き
起、
刻
時
る
寝

、
を
刻
時
の
事
食、
刻
時

る
す
に
じ
同
ぼ
ほ

4

体
身
と
頭、
は
中
日

る
せ
か
働
を

書
読
や
動
運
い
軽

　
　ど
な

2

く
遅
が
刻
時
る
寝

な
能
可、
は
刻
時

に
定
一
ぼ
ほ
り
限

る
す

3

時
た
め
覚
目、
朝

る
き
で、
に
間
昼
や

、
び
浴
を
光
日
り
限明

環
い
る

で
境
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※木曜日は18：00まで。
祝日は8:00～10:00までの受付となります。

イベントのご案内

日　時

場　所

対　象

平成30年8月18日(土)
10：00～13：30
川崎医療福祉大学
東ウイング3階調理実習室
当院外来受診者とその家族

8 月

土曜日
18

事前申込
有

平成30年度 第2回
川崎医療短期大学 公開講座
ＶＲ(バーチャル・リアリティ)から
認知症の人の「世界」を体験
～新たな寄り添い方をみつけよう～

http://www.kawasaki-m.ac.jp/
jc/kouza/kouza.html

詳細ホームページ

日　時

場　所
対　象

平成30年7月7日(土)
10:00～12:00
川崎医療短期大学 体育館101教室
一般、高校生 定　員 50名

川崎医療短期大学 公開講座係
086-464-1032

申込み・お問合わせ

7 月

土曜日
7
参加費
無　料

事前申込
有

座　長

骨粗鬆症による骨折を防ぐ
-川崎医科大学の取り組み-

川崎医科大学　学長 福永 仁夫

第4回 川崎学園 市民公開講座7 月

土曜日
21

日　時 平成30年7月21日(土)
14：00～16：00

座　長
肺の生活習慣病  -COPDとは-

川崎医科大学附属病院
副院長 中田 昌男

第5回 川崎学園 市民公開講座

日　時 平成30年9月8日(土)
14：00～16：00

場　所 くらしき健康福祉プラザ 対　象一般

Main 骨粗鬆症
【診療科紹介】 心療科
・ 骨粗鬆症の治療
・ 病院の疑問解消！あれこれ
・ 連携医療機関のご案内 
・ イベントのご案内  
・ 次号予告

次号予告

掲載内容は予告無く変更される
場合があります。ご了承ください。

お問合わせ
学校法人川崎学園 総務部総務課
086-462-1111(代 )

場　所 くらしき健康福祉プラザ 対　象 一般
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治験についてのお問合わせ 治験・先進医療センター TEL：086-462-1401（直通）

受診編
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に
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治
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9月

土曜日
8

8:30 ～ 17:00（月曜日～金曜日）
8:30 ～ 12:30（土曜日）

受付時間

詳細はHPにてご覧頂くことができます。 https://h.kawasaki-m.ac.jp/data/dept_202_02_04/b_original_dtl/ 

k_chiken@hp.kawasaki-m.ac.jpE-mail

https://h.kawasaki-m.ac.jp/data/
kenkokyousitu_04/kenkou/

詳細ホームページ
https://k.kawasaki-m.ac.jp/
data/gakuen_kouza/

お問合わせ
学校法人川崎学園 総務部総務課
086-462-1111(代 )
詳細ホームページ
https://k.kawasaki-m.ac.jp/
data/gakuen_kouza/ 詳細ホームページ

参加費 1,000円（テキスト・食事代）
腎尿路・血液・糖尿病センター診察室

栄養部086-464-1172

申込み
お問合わせ

参加費
有

を
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6
（時）

9 12 15 18 21 0 3 6

メラトニン
（松果体）

光

メラトニン
分泌は止まる

体内時計
（視交叉上核）
体

治験・先進医療センター

参加費
無　料

事前申込
不　　要

参加費
無　料

事前申込
不　　要

外来糖尿病教室
スパイシーカレーで暑い夏を
乗り切ろう！
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