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眠れないとお悩みの方に、自分でできること
1. 不眠症とは
　不眠症は、日本人の約１０人に１人の割合であると
いわれています。眠れないことが原因で、日中に眠
気があり、心身の不調を生じ、日常生活に支障が生
じる、といった症状が現れ、ある一定期間持続する
場合、不眠症と診断されます。不眠症には、寝つき
が悪い入眠障害、途中で目が覚める中途覚醒、朝
早く目が覚める早朝覚醒、熟睡した感じがしない熟
眠障害の４つのタイプがあります。

2. 睡眠時間、寝床に対する考え方を変え、眠りや
すくなる生活習慣をつける

　まずは、眠りに対する基本的な考え方を知ってお
きましょう。睡眠時間は、人それぞれで、年齢とと
もに短くなります。日中しっかり覚醒して過ごせる程
度の睡眠であればよく、８時間にこだわる必要はあ
りません。また、寝床は、そこに行ったら、すぐに
眠りに落ち、眠った状態を保つ場所と理解しましょう。
すなわち、眠くなるまで寝床にはいかず、また、眠
れないままに寝床にしがみつかないことが大切です。
眠れない時間を寝床で過ごすと寝床は苦しい場所に
なってしまい、眠ろうと緊張し、悪循環になります。
就床時刻にはこだわらず、そのかわり、起床時刻は
休みの日でも同じ時刻にしましょう。また、目が覚め
たら、日光を取り入れ、規則正しい食生活、規則的
な運動を心がけましょう。昼寝をするなら、１５時前
の２０～３０分がよいとされています。寝る前のカフェ
イン摂取、飲酒、喫煙は避けましょう。パソコン、
スマホも控えたほうがよいでしょう。寝室を暗く、静
かにしておき、入浴や軽い体操で体温を少し上げ、
下がるタイミングで寝床に就くのもよいでしょう。

3. 睡眠制限法で睡眠効率をアップ
　上で睡眠に対する考え方、望ましい行動をいくつ
か挙げましたが、それに基づき、実際に自分で実践
できる対処法を紹介します。睡眠制限法と呼ばれ、
認知行動療法の一つです。ポイントは、睡眠効率の

アップです。睡眠日誌をつけ、実際の睡眠時間の平
均を出します。１５分加えて、それを寝床にいる時間
( 就床時間 ) とします。起床時刻を決め、寝る時刻
が決まります。しばらく継続し、再び平均睡眠時間
を出し、就床時間に対する割合を求めます。例えば、
実際の睡眠時間が６時間とすると、就床時間は６時
間１５分と設定され、朝６時に起きるとすると、夜１１
時４５分に寝床につきます。しばらくやってみて、睡
眠時間が５時間１５分であったとすると、睡眠効率は、
８４％となり、８５％以下であれば、就床時間を平均
睡眠時間まで減らし、寝床には夜１２時４５分に就くこ
とになります。逆に、９０％以上であれば、就床時間
を１５分程度伸ばします。同じことを繰り返し、１～２ヵ
月で最終的に睡眠効率を８５～９０％へと持っていくこ
とを目指します。このようにして寝床を本来の眠るた
めの場所へと変えていきます。

4. 不眠の背景に何かが隠れている場合もありま
すので要注意

　不眠を及ぼしている原因が、他にある場合もあり
ます。例えば、どこか痛むところがないか、かゆみ
がないか、排尿回数が多くないか、うつ病が隠れて
いないか、他の薬が原因となっていないか、睡眠時
無呼吸症候群がないか、といった具合です。そういっ
た場合、それらに対する対応が必要となります。また、
適切に睡眠薬を使用することも時に大切となります。
医療機関へ相談しましょう。
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