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睡眠障害

睡眠不足は、日中の眠気だけでなく、
様々な病気につながる可能性も

睡眠不足

心

脳

×
生活習慣病

糖尿病

高血圧症

×
・・・うつ病

・・・記憶力
低下

睡眠に問題を抱えている人はどれくらいいるの？

高齢になるほど、
うまく眠れなくなっていきます

もしかしたらあなたも不眠症かもしれません

お手元のチェック表を使って

一緒にチェックしてみましょう！

Ｑ１：あかりを消して、布団に入り、眠りにつくま
で、どのくらい時間がかかりましたか？

０：すぐに寝れた。

１：少し時間がかかった。

２：かなり時間がかかった。

３：非常に時間がかかった、全く眠れなかった。

アテネ不眠尺度

Ｑ２：寝ている間に目が覚めましたか？

０：覚めなかった。問題なし。

１：１回だけ目が覚めた。

２：２，３回ぐらい目が覚めることがあった。

３：何度も目が覚めた、全く眠れなかった。
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Ｑ３：起きたい時間より早く目が覚めましたか？

０：覚めなかった。問題なし。

１：少しだけ早く目が覚めた。

２：かなり早く目が覚めた。

３：真夜中に目が覚めた、全く眠れなかった。

Ｑ４：起きたとき、「よく眠れたな」と感じますか？
（実際の寝た時間とは関係なく）

０：よく眠れたと感じる。

１：少し物足りなく感じる。

２：あまり良く寝れなかったなと感じる。

３：全く寝れなかったと感じる。

Ｑ５：自分の睡眠時間に満足していますか？

０：満足している。

１：少し足りていないと感じる。

２：かなり足りない、もっと寝たいと感じる。

３：全く足りていないと感じる。

０：日中は特に憂うつになることはない。

１：日中少し気持ちが落ち込むことがある。

２：日中何度も気持ちが落ち込むことがある。

３：一日中憂うつである、気分が晴れない。

Ｑ６：日中に気分が滅入ったり、憂うつな気持ち
になったりしませんか？

０：全くない。

１：日中少し身体がだるい、元気が出ないときがある。

２：好きなことや趣味ができないほど日中かなり身体が
だるい、やる気がなくなるときがある。

３：日中何もしたくないくらい身体がだるい、やる気がな

くなるときがある。

Ｑ７：日中に身体の調子が悪くなったり、やる気
がなくなったりしませんか

Ｑ８：日中に我慢できない眠気を感じたりしませ
んか？

０：夜以外に眠気は感じない。

１：日中少し眠気を感じるときがある。

２：日中かなり眠たい時がよくある。

３：日中常に眠たい、昼寝しないと耐えられない。
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選んだ数字を全て足してみましょう！

１～３点

睡眠が十分
とれている
ようです

３～５点

不眠症が少
し疑われま
す

６点以上

不眠症の

可能性が高い
ようです

睡眠障害のタイプは、大きく分けて４つ

の得点が

２点以上の
方は注意

Ｑ１

Ｑ２

Ｑ３

Ｑ４ 快眠ジャパン
http://www.kaimin-japan.jp/mechanism/type/

Ｑ１：「入眠障害」型の睡眠障害

かくれ不眠ラボ
（http://www.brainhealth.jp/suimin/aboutkakure/02.php）

寝付くのに布団に入ってから１
時間以上かかる。

［原因］
・騒音、寒すぎ、暑すぎ、部屋が明るい
・痛み、かゆみ
・悩み事、心配事

Ｑ２：「中途覚醒」型の睡眠障害

かくれ不眠ラボ
（http://www.brainhealth.jp/suimin/aboutkakure/02.php）

いったん眠っても夜中に
何度も目が覚める。

［原因］
・お茶、コーヒーの飲みすぎ
・ストレス
・高齢のために眠りが浅い

Ｑ３：「早朝覚醒」型の睡眠障害

かくれ不眠ラボ
（http://www.brainhealth.jp/suimin/aboutkakure/02.php）

予定よりもずっと早く起き
てしまい、もう眠れない

［原因］
・加齢のため眠りが浅い

Ｑ４：「熟眠障害」型の睡眠障害

かくれ不眠ラボ
（http://www.brainhealth.jp/suimin/aboutkakure/02.php）

しっかり寝たはずなのに
眠い、熟睡感がない。

［原因］
・何らかの原因で睡眠が中断されている
・睡眠が浅い体質
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不眠のタイプによって、治療薬の種類が変わります。

超短時間型
ゾルピデム(マイスリー) 
トリアゾラム(ハルシオン)
ゾピクロン(アモバン)
エスゾピクロン(ルネスタ) 

短時間型
ブロチゾラム(レンドルミン) 
ロルメタゼパム(ロラメット、

エバミール) 
リルマザホン(リスミー)

中時間型
フルニトラゼパム(サイレース)
二トラゼパム(ネルボン)
エスタゾラム(ユーロジン) 
二メタゼパム(エリミン)

長時間型
クアゼパム(ドラール) 

フルラゼパム(ダルメート、
ベノジール) 

ハロキサゾラム(ソメリン) 

不眠のタイプは人それぞれ
自分の薬を他人にあげたり、
他人からもらったりしないように

お薬に頼る前に、ぐっすり眠るた
め、まずは生活を見直しましょう！

かくれ不眠ラボ
（http://www.brainhealth.jp/suimin/aboutkakure/02.php）

かくれ不眠ラボ
（http://www.brainhealth.jp/suimin/aboutkakure/02.php）

お薬との付き合い方

• お薬を他人にあげたり、
もらったりしない

• 飲んだらすぐに
横になるようにしましょう。

もしもお薬を飲むことになったら・・・

• 眠れなくても、もう１錠飲んだりしない
用法用量を守りましょう。

• お酒と一緒に飲まない。
寝酒をしない。
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もしもお薬を飲むことになったら・・・

• 自分の判断で
飲むことを止めない。

• 身体がおかしいな、と思ったり、
不安に思ったときは、医師、
薬剤師に相談を。


