
成
人
の
約一
割
が
苦
し
ん
で
い
る
と

さ
れ
る
不

眠
症 。
患
者
の
約
六
割
に
は 、
実
際
は
寝
て
い
る

の
に
「
眠
れ
な
い」
と
感
じ
て
い
る
「

睡
眠
状
態

誤
認」
が
あ
る
と
い
う 。
そ
の
治
療
で
効
果
が
期

待
さ
れ
る
の
が
認
知
行
動
療
法
だ 。
カ
ウ
ン
セ
リ

ン
グ
な
ど
を
通
じ
て
自
分
を
見
つ
め
直
し 、
睡
眠

置
の
改
善
を
目
掴
す
治
療
法
で 、
欧
米
で
広
く

行
わ
れ
て
い
る 。
日
本
で
は
健
康
保
険
の
対
象
で

は
な
く 、
あ
ま
り
知
ら
れ
て
こ
な
か
っ

た
が 、
最

近
は
医
療
者
向
け
の
マ
ニ
ュ
ア
ル
も
出
版
さ
れ 、

注
目

さ
れ
つ
つ
あ
る 。

．（
大
森
雅
弥）

不
眠
に
詳
し
い
「

睡
眠
総
合

必
要
が
あ
る
ー

と
い
っ

た
人
に

ケ
ア

ク
リ
ニ
ッ

ク
代
々
木」

も
向
い
て
お
り 、
治
療
を
受
け

（
東
京）
理
事

た
人
の
七
ー

八
割
で
不
眠
症
状

三
羞 ，
勺
長
で
東
京
医
科

の
軽
減
が
確
認
さ
れ
て
い
る 。

＼
大
教
授
の
井
上
一
方 、
短
期
的
な
急
性
不
眠
症

[
 

ニニ

9

心
比
直

雄一
さ
ん
（戸）

の
人
や 、
少
量
の
睡
眠
薬
が
効

11
写
真
11

に
よ
る
と 、
不
眠
症

く
人
は
薬
物
治
療
で
よ
い 。

は 、
夜
よ
く
眠
れ
な
い
状
態
が

日
本
睡
眠
学
会
教
育
委
員
会

続
き 、
日
中
に
強
い
眠
気
を
感

が
二
0
二
0
年
に
出
版
し
た

じ
る
な
ど
し
て
生
活
に

支
障
が

「
不
眠
症
に
対
す
る
認
知
行
動

出
る
病
気 。
認
知
行
動
療
法

療
法
マ
ニ
ュ
ア
ル」
（
金
剛
出

は、
睡
眠
状
態
誤
認
が
あ
る
患

版）
に
よ
る
と 、
典
型
的
な
治

者
の
ほ
か 、
不
眠
が
再
発
し
や

療
の
流
れ
は、
専
門
医
ら
に
よ

す
い
▽
睡
眠
薬
が
効
か
な
い
▽

る一
回
五
十
分
の
カ
ウ
ン
セ
リ

睡
眠
薬
の
量
が
増
え
て
滅
ら
す

ン
グ
を
ニ
ー

四
週
間
お
き
に
四

▽

▽

マ

▽

▽

不眠症の
認知行動療法の流れ
(6回の場合）

内容 自宅での実践

。現状把量 睡眠ダイアリー

0治療目的の
殴定

0心理敦育
0塵厩衛生敦育

漸遮的筋弛纏法

睡眠ダイアリー

睡眠衛生

睡眠ダイアリー
睡眠衛生
漸進的筋弛緩法

為、口£
ぷ ‘＼ 

f り
＼＼ 

と ＼ ＼＼ 
ぃ屯幼

初
回
は
症
状
や
経
過 、
服
薬

な
ど
の
現
状
を
踏
ま
え 、
治
療

目
漂
を
立
て
る 。
毎
回 、
自
宅

で
実
践
す
べ
き
宿
題
を
示

さ
れ

る
が 、
初
回
で
は
「

睡
眠
ダ
イ

ア
リ
ー

（
日
誌）
」
を
渡
さ

れ 、
毎
日
の
睡
眠
状
態
な
ど

を

記
入
す
る
よ
う
求
め
ら
れ
る 。

二
回
目
は
不
眠
症
を
理
解
す ‘

る
の
が
目
的 。
病
気
の
基
礎
知

睡
眠
日
誌
を
つ
け
る

ー
六
回
受
け
る 。

受
診井
し上セ
たさ
三ん ミ

十の ナ
代ク I 
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性ツ ヰ

はク
、 Eヨ

ー」 仕を
及

匪眠
スケジュール法

睡眠ダイアリー
睡眠衛生
漸進的筋弛緩法
睡眠スケジュール

識
の
ほ

か 、
「

睡
眠
衛
生
教

育」
と
し
て 、
不
眠
に
な
ら
な

い
た
め
の
生
活
リ
ズ
ム
や
体
温

リ
ズ
ム
な
ど
に
つ
い
て
学
ぶ 。

三
回
目
は
眠
り

を
促
す
リ
ラ
ッ

し

か
ん

ク
ス
法
で
あ
る
漸
進
的
筋
弛
緩

法
を
実
習 。
緊
張
を
ほ
ぐ
す
体

操
で 、
椅
子
に
座
っ
て
で
き
る

簡
単
な
も
の
だ 。

．

四 、
五
回
目
は
適
切
な
睡
眠

パ
タ
l
ン

を
取
り
戻
す
た
め
に

睡
眠
ス
ケ
ジ
ュ
ー

ル
法
を
学

習 。
睡
眠
ダ
イ
ア
リ
ー

で
判
明

し
た
平
均
睡
眠
時
間
や 、
床
に

就
い
て
い
る
時
間
の
う
ち
実
際

に
眠
っ

た
時
間
の
割
合
で
あ
る

睡
眠
効
率
な
ど

を
基
に 、
就
寝

時
間
な
ど
の
計
画
を
立
て
る 。

最
終
回
で
は
そ
れ
ま
で
の
治

療
を
振
り
返
り 、
考
え
方
や
行

動
の
変
化
を
確
認 。
不
眠
の
再

発
予
防
に
向
け
た
話
し
合
い

を

す
る 。
治
療
後 、
ま
た
悪
く
な

る
ケ
ー

ス
も
あ
る
た
め 、
今
回

の
経
験
を
生
か
し
て
対
処
す
る

よ
う
準
備
す
る 。

事
が
多
忙
で
不
眠
に 。
一
段
落

し
た
後
も
寝
付
き
の
悪
い
状
態

が
三

カ
月
続
き 、
薬
に
頼
り
た

く
な
い
気
持
ち
も
あ
っ

て
月一

回
の
認
知
行
動
療
法
を
受
け

ぢ
自
分
の
行
動
を
見
直
す
中

で
運
動
量
の
低
下
を
認
識
し 、

帰
宅
す
る
際
は一
駅
前
か
ら
歩

く
よ
う
に 。
ま
た、
朝
の
日
差

し
を
し
っ

か
り
目
に
入
れ
る
よ

う
心
が
け 、
入
浴
も
就
寝
の
二

時
間
前
ま
で
に
済
ま
せ
る
よ
う

に
し
た。
並
行
し
て
筋
弛
緩
法

も
試
み 、
一
カ
月
後
に
は
症
状

が
解
消
し
た
と
い
う 。

·

た
だ 、
こ
の
療
法
を
行
う
施

設
は
ま
だ
限
ら
れ
て
お
り 、
同

学
会
は
毎
年
二
回
セ
ミ
ナ
ー

を

開
い
て
普
及
を
図
っ
て
い
る 。

最
寄
り
の
対
応
施
設
は、
学
会

ホ
ー

ム
ペ
ー

ジ
内
「
睡
眠
医
療

認
定一
覧」
の
専
門
医
や
専
門

医
療
機
関
の
リ
ス
ト
な
ど
で
確

認
す
る
と
よ
い 。
井
上
さ
ん
は

「
薬
物
治
療
も
安
全
で
有
効
な

不
眠
症
治
療
と
考
え
て
い
る

が 、
慢
性
や
難
治
性
の
不
眠
症

の
人
に
は
認
知
行
動
療
法
の
効

果
が
高
い 。
こ
の
よ
う
な
症
例

へ
の
保
険
達
用
を
求
め
て
い
き

た
い」
と
話
す 。

中日新聞　2023.5.16
※中日新聞社の許可を得て転載しています。


