
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１.睡眠に関わる生活上の問題点とは？ 

・睡眠不足・・・疲労が生じやすい、頭痛などが出やすい、情緒不安定、注意力・判断力が落ちる、自動車の運転に 

問題がでる。 

・睡眠不足の慢性化・・・肥満、高血圧、糖尿病、心疾患、脳疾患になりやすい、死亡率が高くなる、うつ病のなど 

の精神疾患が起こりやすくなる。 

２.睡眠のメカニズム不眠症の病態 

・年齢ごとの睡眠時間と床上時間の違い  

年齢をとるほど横になっている時間は長いが 

熟睡できる時間は少なくなる。 

 ・健康成人 

   ６～８時間が適正な睡眠時間、ただし個人差が 

あり６時間で十分な人もいれば、８時間以上必要 

な人もいる。 

 ・睡眠時間が短いと健康へのリスクが高くなる。  

７時間前後の睡眠時間の人が生活習慣病やうつ病の発症及び死亡に至るリスクが最も低い。 

 ・不眠症の病態 

   入眠困難、睡眠維持困難、早朝覚醒のいずれか１つ以上あり、生活に支障があると不眠症という診断になる。 

少なくとも１週間に３回起こる、３か月間持続するなど慢性化しているのが条件。 

 ・不眠の原因 

夜更かし、時差ボケ、空腹、ストレスによる不安、 

ネガティブ思考  

睡眠時無呼吸、カフェイン、ニコチン、アルコール 

お酒は意外と不眠の原因となる 

その他、うつ病、不安神経症、統合失調症、躁状 

態の場合も不眠になることがある 

 ・不眠症のタイプ     それぞれの頻度がコチラ ⇒ 

   入眠困難、中途覚醒、早朝覚醒 

    

 

産業医だよりでは、毎月私のクリニックで行っている 地域むけ医療講演会 YouTube 配信の内容を要約してお伝えしてい

ます。今月は、首里ハートクリニック院長の安里尚彦先生に「不眠症」についてご講演いただきました。以下にご講演内容

を要約し紹介します。 
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産業医 田名 毅 

首里城下町クリニック ～概要と対策 そして治療～ 
不眠症 



３．不眠症を改善するための対策（睡眠衛生について）Suimin net 睡眠障害対処 12の方針  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４． 不眠症の治療 

・睡眠薬は怖い？！ 一般の方々はこのようなイメージを抱いている方が多いようです。認知症にはなりません 

が、高齢になるほど睡眠薬でふらつきがでて転ぶ心配はあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

不眠は現代病とも言え 

私たちの生活に大きく影響します。 

 

薬は適切に使用すれば問題は不要です。 

かかりつけ医とよく相談しながら自分に合った

治療法を見つけていってください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

その他クリニックに関しては HP をご覧ください  http://www.shuri-jc.jp 

首里城下町クリニック 『働く人健康支援室』 は、 

       あなたの 健康相談窓口 です！ 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

         相談窓口 

産業医は、あなたの職場とそこで働く人々の心とからだ

の健康を支援します。 

 

★訪問日を設けている事業所の職員は、お気軽に訪問

日をご活用下さい。 

 

★クリニック内の『働く人健康支援室』では健康相談を

行っています。 

事前にお電話の上、いらしてください。 

 

★クリニック内で産業医との面談は診療の合間となりま

すが可能です。 

事前にお電話くださり働く人健康支援室で“産業医

との面談”とお声掛けください。診察や検査の必要が

ない限りは無料です。 

 

★その他、電話やメール相談も随時行っています。 

保健師・産業カウンセラー 

キャリアカウンセラー CDA 

認定産業看護師 

公認心理士  田名彩子 

 

 
連絡先 

首里城下町クリニック  働く人健康支援室 

098－885-5000 

携帯 070-5814－0065 （田名
た な

彩子
さ い こ

） 

ﾒｰﾙ  saiko@biscuit.ocn.ne.jp 

 

プライバシーは守ります。 

お気軽にご利用下さい！ 

 

産業医･内科医 
高血圧が専門です 

田名 毅 

 

保健師・産業カウンセラー 
キャリアカウンセラー CDA 

與儀雅代 

080-4312-9200（田名彩子） 
sien@sjc.dr-clinic.jp（働く人健康支援室） 

第 240 首里城下町クリニック地域むけ医療講演会  

テーマ：『救急現場からのメッセージ』 

日時：令和６年７月１０日（水）午後７時～配信  

講師：中頭病院 救急科医長   仲村 尚司  先生 

YouTube配信 

mailto:sien@sjc.dr-clinic.jp

