
不
眠
症
状
と
は
入
眠
障
害
、

中
途
覚
醒
、
早
朝
覚
醒
の
３
つ

睡
眠
に
問
題
が
あ
る
病
気
を
睡
眠
障
害
と

い
い
ま
す
。
多
く
の
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、

最
も
多
い
の
は
不
眠
障
害
で
す
。
以
前
は
不

眠
症
と
呼
ば
れ
て
い
た
も
の
で
、
夜
の
不
眠

症
状
に
加
え
、
そ
の
不
眠
の
影
響
で
日
中
に

も
何
ら
か
の
症
状
が
み
ら
れ
る
場
合
に
、
不

眠
障
害
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

不
眠
症
状
に
は
、
す
ん
な
り
寝
付
け
な
い

入
眠
障
害
、
夜
中
に
何
度
も
目
が
覚
め
る
中

途
覚
醒
、
早
く
目
が
覚
め
て
そ
の
後
眠
れ
な

い
早
朝
覚
醒
の
３
種
類
が
あ
り
ま
す
。
以
前

は
ぐ
っ
す
り
眠
れ
な
い
熟
眠
障
害
も
入
っ
て

い
ま
し
た
が
、「
熟
眠
」
の
基
準
が
明
確
で

な
い
た
め
、
現
在
は
除
外
さ
れ
て
い
ま
す
。

不
眠
障
害
と
不
眠
症
状
は
混
同
さ
れ
や
す

い
の
で
す
が
、
前
者
は
病
名
、
後
者
は
症
状

の
総
称
で
す
。
不
眠
障
害
に
至
ら
な
く
て
も
、

不
眠
症
状
で
困
っ
た
経
験
は
多
く
の
人
が

持
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

不
眠
症
状
の
原
因
は
心
理
的
、
生
理
的
、

精
神
医
学
的
、
身
体
的
、
薬
理
学
的
の
５
つ

に
大
き
く
分
け
ら
れ
ま
す
（
下
図
）。
そ
の

な
か
の
１
つ
で
あ
る
心
理
的
原
因
と
は
、
具
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進
学
や
就
職
、
転
勤
な
ど
で
、
春
は
生
活
環
境
が

大
き
く
変
わ
る
人
が
多
く
な
り
ま
す
。
そ
の
影
響
を

受
け
や
す
い
の
が
睡
眠
で
す
。
生
活
環
境
の
変
化
が

ス
ト
レ
ス
に
な
れ
ば
不
眠
症
状
と
し
て
現
れ
た
り
、

新
し
い
生
活
時
間
の
パ
タ
ー
ン
に
な
じ
め
な
い
と
睡

眠
の
リ
ズ
ム
が
狂
っ
た
り
し
ま
す
。
不
健
康
な
睡
眠

状
態
は
日
々
の
生
活
に
支
障
を
来
し
、
そ
れ
が
長
期

間
続
く
と
生
活
習
慣
病
や
う
つ
病
を
招
き
や
す
く
な

る
た
め
、
早
く
対
処
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
春
に

多
く
な
る
睡
眠
障
害
と
そ
の
対
策
を
紹
介
し
ま
す
。

◯略歴
1997 年、東北大学医学部卒業。同大医学部精
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ンター科長、2004 年から、東北大学病院精神
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監　修
　不眠症状が１つ以上あり、かつ日
中症状も１つ以上ある状態が週３日
以上あるなら、不眠障害（３か月以
上継続しているなら慢性不眠障害）
の疑いがあります。睡眠に詳しい医
療機関を早めに受診しましょう。
■不眠症状
□︎�入眠障害／寝付くまでに30分以
上かかるようになった
□︎�中途覚醒／一晩に２回以上、目覚
める
□︎�早朝覚醒／以前に起きていた時間
より 2時間以上早く目覚めるよ
うになった

■日中症状
□︎�疲労または倦怠感
□︎�注意力、集中力、記憶力の低下
□︎�社会生活や家庭生活、就業生活に
支障がある、または学業低下
□︎�気分がすぐれない、イライラしや
すい
□︎�日中に眠くなる
□︎�行動に衝動性や攻撃性が増した
□︎�やる気、気力、自発性の低下
□︎�過失や事故を起こしやすくなった
□︎�眠りについて心配したり悩んだり
することが増えた

体
的
に
い
え
ば
過
剰
な
ス
ト
レ
ス
で
す
。
な

ぜ
ス
ト
レ
ス
が
多
い
と
眠
れ
な
く
な
る
の
か

を
理
解
す
る
た
め
に
、
ま
ず
睡
眠
の
メ
カ
ニ

ズ
ム
を
知
り
ま
し
ょ
う
。

睡
眠
と
覚
醒
の
リ
ズ
ム
は

体
内
時
計
が
つ
か
さ
ど
る

私
た
ち
は
毎
日
同
じ
こ
ろ
に
眠
く
な
り
、

７
～
８
時
間
ほ
ど
で
自
然
に
目
が
覚
め
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
リ
ズ
ム
は
、
疲
労
に
よ
る
睡
眠

欲
求
と
、
体
内
時
計
に
指
示
さ
れ
た
覚
醒
力

の
バ
ラ
ン
ス
で
つ
く
ら
れ
ま
す
（
左
図
）。

体
内
時
計
を
動
か
す
の
は
、
脳
の
松
果
体

か
ら
分
泌
さ
れ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル

モ
ン
で
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
に
は
眠
り
を
誘
う

作
用
が
あ
り
、
就
寝
時
間
の
1
～
２
時
間
前

に
分
泌
が
始
ま
っ
て
急
速
に
眠
く
な
り
ま
す
。

分
泌
量
は
７
～
８
時
間
後
に
急
速
に
減
り
、

代
わ
っ
て
覚
醒
作
用
を
持
つ
副
腎
皮
質
ホ
ル

モ
ン
の
分
泌
が
始
ま
り
ま
す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン

は
明
る
い
光
の
下
で
は
分
泌
が
停
止
し
ま
す
。

こ
れ
以
外
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
生
体
機
能
が
協

調
し
な
が
ら
、
睡
眠
と
覚
醒
の
リ
ズ
ム
を
つ

く
っ
て
い
る
の
で
す
。

そ
こ
に
過
剰
な
ス
ト
レ
ス
が
加
わ
る
と
、

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
ま
す
。
自
律

神
経
は
、
体
を
活
動
モ
ー
ド
に
す
る
交
感
神

経
と
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
モ
ー
ド
に
す
る
副
交
感

神
経
で
構
成
さ
れ
て
お
り
、
日
中
は
交
感
神

経
、
夜
間
は
副
交
感
神
経
の
働
き
が
活
発
に

な
り
ま
す
。
し
か
し
過
剰
な
ス
ト
レ
ス
下
で

は
夜
に
な
っ
て
も
交
感
神
経
の
働
き
が
強
い

ま
ま
で
、
心
身
は
興
奮
し
た
状
態
、
緊
張
し

た
状
態
が
続
き
ま
す
。

こ
の
状
態
で
は
、
生
体
を
覚
醒
さ
せ
る
副

腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
や
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
、
ノ
ル

ア
ド
レ
ナ
リ
ン
な
ど
の
分
泌
が
増
え
、
鎮
静

さ
せ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
寝
つ
き
が
悪
く
な
っ
た
り
、
寝

て
も
途
中
で
目
が
覚
め
た
り
し
ま
す
。

不
眠
症
状
＋
日
中
症
状
は

不
眠
障
害
の
サ
イ
ン

進
学
や
就
職
、
転
勤
な
ど
に
よ
る
環
境
の

変
化
が
過
剰
な
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
た
場
合
、

チェックリスト
あなたの不眠は治療が必要？
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不
眠
症
状
が
現
れ
る
こ
と
は
し
ば
し
ば
あ
り

ま
す
。
そ
れ
に
加
え
、
日
中
の
眠
気
を
は
じ

め
疲
労
感
や
集
中
力
の
低
下
な
ど
で
通
常
の

生
活
に
支
障
が
あ
る
場
合
は
不
眠
障
害
が
疑

わ
れ
ま
す
。
厳
密
に
は
、
こ
の
よ
う
な
日
が

週
３
日
以
上
あ
り
、
そ
の
期
間
が
３
か
月
未

満
で
あ
れ
ば
短
期
不
眠
障
害
、
３
か
月
以
上

続
い
て
い
れ
ば
慢
性
不
眠
障
害
と
診
断
さ
れ

ま
す
。

前
ペ
ー
ジ
に
不
眠
障
害
の
診
断
の
目
安
と

な
る
症
状
を
挙
げ
ま
し
た
。
あ
な
た
を
困
ら

せ
て
い
る
不
眠
が
病
気
と
し
て
治
療
を
要
す

る
状
態
な
の
か
、
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
不
眠
障
害
が
疑
わ
れ
れ
ば
、
睡
眠
に
詳

し
い
医
療
機
関
を
早
め
に
受
診
す
る
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

な
ぜ
な
ら
、
睡
眠
不
足
が
続
く
と
心
身
の

健
康
に
さ
ま
ざ
ま
な
悪
影
響
を
及
ぼ
す
か
ら

で
す
。
慢
性
的
な
日
中
の
眠
気
な
ど
の
日
中

症
状
は
さ
ら
に
悪
化
し
、
日
常
生
活
で
の
支

障
が
大
き
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
不
眠
が
あ

る
人
は
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症

な
ど
の
生
活
習
慣
病
や
う
つ
病
に
な
り
や
す

い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
不
眠
そ
の
も
の
が
ス
ト
レ
ス
と

な
り
、
そ
れ
に
よ
っ
て
ま
す
ま
す
緊
張
状
態

が
続
い
て
眠
れ
な
く
な
る
と
い
う
悪
循
環
に

陥
り
ま
す
。

不
眠
症
状
が
出
た
初
期
の
段
階
で
適
切
な

治
療
を
受
け
れ
ば
、
多
く
の
場
合
、
比
較
的

速
や
か
に
改
善
し
ま
す
が
、
長
く
続
い
た
後

で
は
治
療
に
時
間
が
か
か
る
ケ
ー
ス
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。

治
療
で
は
、
ま
ず
し
っ
か
り
睡
眠
を
と
っ

て
も
ら
う
た
め
に
、
必
要
最
小
限
の
睡
眠
薬

を
使
い
、
経
過
を
み
な
が
ら
減
ら
し
て
い
き

ま
す
。
睡
眠
薬
を
使
う
と
や
め
ら
れ
な
く
な

る
の
で
は
と
心
配
す
る
人
も
い
ま
す
が
、
患

者
さ
ん
の
症
状
に
応
じ
て
処
方
さ
れ
る
た
め
、

医
師
の
指
示
通
り
に
服
用
す
る
限
り
問
題
は

あ
り
ま
せ
ん
。

こ
の
よ
う
な
薬
物
療
法
を
行
っ
て
も
改
善

し
な
い
場
合
は
、
不
眠
に
特
化
し
た
認
知
行

動
療
法
が
行
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

体
内
時
計
の
乱
れ
が
原
因

睡
眠
・
覚
醒
相
後
退
症
候
群

生
活
時
間
帯
が
そ
れ
ま
で
と
変
わ
っ
た
と

き
、
新
し
い
生
活
パ
タ
ー
ン
に
つ
い
て
い
け

ず
、
適
切
な
時
間
に
眠
れ
な
く
な
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
生
活
環
境
の
変
化
は
春
に
限
っ

た
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
受
験
か
ら
解

放
さ
れ
た
人
や
新
社
会
人
、
転
勤
し
た
人
な

ど
、
新
生
活
を
始
め
る
人
が
多
い
春
に
よ
く

み
ら
れ
る
症
状
で
す
。

典
型
的
な
の
は
、
そ
れ
ま
で
夜
更
か
し
と

朝
寝
坊
の
生
活
だ
っ
た
学
生
が
、
就
職
し
て

朝
早
く
起
き
な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な
り
、
早

起
き
す
る
た
め
に
夜
早
く
寝
よ
う
と
す
る
の

6

規則的な生活で快眠を

寝だめで睡眠不足を 
補うなら

　睡眠不足は眠ることでしか補
えません。平日に十分な睡眠が
とれない人は、週末に寝だめし
てもいいでしょう。
　その際のポイントは、不足を
補い、かつリズムは乱さないこ
と。そのためには、ミッドポイ
ント（就寝時刻と起床時刻の真
ん中の時刻）を２時間以上ずら
さないことが重要です。たとえ
ば、ふだん０時に寝て７時に起
きる人のミッドポイントは３時
半になります。ふだんより２時
間多く寝たいとき、できれば
ミッドポイントはそのままで前
後に１時間ずつ加えて、23～８
時を睡眠時間にしましょう。こ
うするとリズムが乱れにくくな
ります。

に
眠
れ
ず
、
朝
起
き
ら
れ
な
い
と
い
う
ケ
ー

ス
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
社
会
生
活
上
、
望
ま
し
い

時
間
に
寝
付
け
な
い
と
同
時
に
望
ま
し
い
時

間
に
起
き
ら
れ
な
い
状
態
を
睡
眠
・
覚
醒
相

後
退
症
候
群
と
い
い
ま
す
。
体
内
時
計
の
乱

れ
に
よ
っ
て
起
こ
る
概
日
リ
ズ
ム
睡
眠
障
害

に
は
、
時
差
ぼ
け
を
含
め
い
ろ
い
ろ
な
タ
イ

プ
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
の
症
候
群
も
そ
の
１

つ
で
す
。
い
っ
た
ん
寝
付
い
た
ら
６
～
８
時

間
、
連
続
し
て
眠
れ
る
点
が
不
眠
障
害
と
異

な
り
ま
す
。

睡
眠
・
覚
醒
相
後
退
症
候
群
で
あ
れ
ば
、

自
然
な
眠
り
に
誘
う
薬
を
服
用
し
な
が
ら
、

睡
眠
状
態
や
日
中
の
生
活
お
よ
び
服
薬
状
況

な
ど
を
記
録
す
る
睡
眠
日
誌
を
つ
け
、
規
則

正
し
い
生
活
を
送
る
こ
と
で
、
通
常
は
１
～

２
か
月
で
改
善
し
ま
す
。

よ
い
睡
眠
の
条
件
は

量
、
質
、
タ
イ
ミ
ン
グ

よ
い
睡
眠
と
は
、
量
、
質
、
タ
イ
ミ
ン
グ

が
す
べ
て
よ
い
も
の
を
い
い
ま
す
。
こ
の
う

ち
量
と
タ
イ
ミ
ン
グ
は
自
分
で
あ
る
程
度
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
ま
す
。

量
に
つ
い
て
は
、
一
般
に
成
人
の
睡
眠
時

間
は
１
日
７
時
間
を
基
準
に
プ
ラ
ス
マ
イ
ナ

ス
１
時
間
ぐ
ら
い
が
よ
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
必
要
な
睡
眠
時
間
は
個
人
差
が
大

き
い
も
の
で
す
。
日
中
の
活
動
が
快
適
で
あ

れ
ば
十
分
な
睡
眠
が
と
れ
て
い
る
と
考
え
て

よ
く
、
量
に
は
こ
だ
わ
ら
な
く
て
か
ま
い
ま

せ
ん
。

タ
イ
ミ
ン
グ
は
、
自
然
な
眠
り
に
導
か
れ

る
生
活
習
慣
を
つ
く
る
こ
と
で
よ
く
な
り
ま

す
。
基
本
は
規
則
正
し
い
生
活
で
す
。
食
事

は
１
日
３
回
、
規
則
正
し
く
と
り
、
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
な
ど
軽
く
汗
ば
む
程
度
の
有
酸
素
運

動
を
就
寝
３
～
４
時
間
前
ま
で
に
行
い
ま

し
ょ
う
。
時
間
帯
別
の
過
ご
し
方
、
睡
眠
環

境
な
ど
は
左
に
「
快
眠
の
た
め
の
セ
ル
フ
ケ

ア
」
と
し
て
ま
と
め
ま
し
た
。

睡
眠
は
今
日
と
明
日
を
つ
な
ぐ
充
電
の
時

間
で
す
。
心
身
の
疲
れ
を
取
っ
て
翌
日
の
活

動
に
備
え
ま
し
ょ
う
。
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� 睡眠時間にこだわらず、


