
悪
化
し
た
な
ど
の
体
調
不
良
が
な
い
か
確
認

し
て
み
ま
す
。
も
し
日
中
の
機
能
障
害
が
み

ら
れ
た
ら
要
注
意
で
す
。

　

次
に
不
眠
の
原
因
に
つ
い
て
検
討
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
不
眠
が
始
ま
っ
た
時
期
に
、
学

校
や
職
場
な
ど
環
境
の
変
化
、
人
間
関
係
な

ど
の
ト
ラ
ブ
ル
、
さ
ら
に
身
体
的
な
病
気
の

影
響
（
痛
み
、
か
ゆ
み
、
呼
吸
苦
な
ど
）、

ま
た
そ
の
病
気
で
飲
み
始
め
た
薬
な
ど
、
以

前
と
は
異
な
る
イ
ベ
ン
ト
が
な
か
っ
た
か
を

検
討
し
ま
す
。
不
眠
の
原
因
に
は
、
①
身
体

的
②
生
理
的
③
心
理
的
④
精
神
医
学
的
⑤
薬

物
的
―
―
原
因
が
あ
り
、
い
ず
れ
か
に
該
当

し
て
い
な
い
か
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
明
ら

か
に
関
連
し
て
い
そ
う
な
事
由
が
あ
り
、
そ

れ
が
解
決
す
る
こ
と
で
症
状
が
改
善
す
れ
ば

問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
契
機
と
な

る
原
因
が
見
当
た
ら
な
い
、
原
因
の
見
当
は

つ
く
が
不
眠
が
長
期
間
（
２
週
間
以
上
）
続

い
て
い
る
な
ど
、
社
会
生
活
や
日
常
生
活
に

に
入
る
と
脚
が
ム
ズ
ム
ズ
し
て
眠
れ
な
い
と

い
っ
た
睡
眠
関
連
運
動
障
害
も
あ
り
ま
す
。

　

睡
眠
は
日
常
生
活
の
質
を
維
持
・
向
上
し

て
く
れ
る
よ
き
相
棒
で
す
。
適
切
な
睡
眠
を

取
っ
て
日
々
を
よ
り
豊
か
な
も
の
に
し
て
く

だ
さ
い
。

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

い
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。ま
た
春
先
は
、

日
照
時
間
や
気
候
の
変
化
に
加
え
、
職
場
や

学
校
の
環
境
、
人
間
関
係
が
刷
新
さ
れ
、
何

か
と
睡
眠
に
問
題
を
生
じ
や
す
い
時
期
で
も

あ
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
状
況
で
よ
く
み
ら
れ
る
の
が
不

眠
で
す
。
寝
つ
け
な
い
、
寝
て
も
す
ぐ
に
目

が
覚
め
る
、
朝
早
く
起
き
て
し
ま
う
な
ど
、

こ
れ
ま
で
自
然
に
取
れ
て
い
た
睡
眠
に
変
化

が
生
じ
ま
す
。
さ
ら
に
不
眠
症
は
日
中
の
症

状
を
も
伴
い
ま
す
。
不
眠
の
症
状
が
み
ら
れ

た
ら
、
ま
ず
日
中
に
も
症
状
が
生
じ
て
い
な

い
か
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
昼
間
の

眠
気
が
過
度
に
強
い
、
注
意
・
集
中
力
が
低

下
し
て
頭
が
回
ら
な
い
、
気
分
が
落
ち
込
む

な
ど
、
精
神
機
能
に
影
響
が
な
い
か
を
確
認

し
ま
す
。
ま
た
身
体
的
に
も
、疲
れ
や
す
い
、

血
圧
が
高
く
な
っ
た
、
糖
尿
病
の
デ
ー
タ
が

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行

に
よ
り
、
不
安
な
日
々
を
過
ご
し
て

新
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おぞね もとひろ

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

支
障
が
及
ん
で
い
る
場
合
は
治
療
が
必
要
で

す
の
で
、
医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
不
眠
以
外
の
睡
眠
障
害
に
過
眠
が

あ
り
ま
す
。
夜
は
そ
れ
な
り
に
眠
っ
て
い
る

の
に
日
中
の
眠
気
が
強
く
、
い
く
ら
寝
て
も

眠
気
が
と
れ
ず
、社
会
生
活
に
影
響
し
ま
す
。

過
眠
の
原
因
と
し
て
は
、
長
時
間
残
業
な
ど

に
よ
る
睡
眠
不
足
や
、
交
代
勤
務
な
ど
不
規

則
な
生
活
に
よ
る
睡
眠
覚
醒
リ
ズ
ム
障
害
な

ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。ま
ず
は
１
〜
２
週
間
、

毎
日
６
時
間
以
上
の
睡
眠
を
し
っ
か
り
と
取

る
よ
う
に
し
て
、
眠
気
が
改
善
す
る
か
ど
う

か
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
睡
眠
中
に
呼
吸

が
浅
く
な
っ
た
り
一
時
停
止
す
る
睡
眠
時
無

呼
吸
症
や
、
覚
醒
維
持
機
能
そ
の
も
の
に
異

常
の
あ
る
ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー
も
過
眠
症
の
原

因
と
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
診
断
に
は
特
殊

な
睡
眠
検
査
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　

そ
の
他
に
は
、
寝
て
い
る
間
に
異
常
な
行

動
を
し
て
し
ま
う
睡
眠
時
随
伴
症
、
ベ
ッ
ド

も
し
睡
眠
に
異
常
を
感
じ
た
ら

第 

８ 

回

図 不眠症状で受診するまでの流れ
不眠症状※がある

　　　※寝つけない、途中で目覚める、
　　　　朝早く起きてしまう​ 日常生活に支障※が出ている

※強い眠気、集中困難、疲れやすさ、血圧上昇など

不眠が2週間以上続いている、
または​不眠と関連した問題が解決しても不眠が続く​

医師に相談する​

不眠と関連しそうな問題※を
確認する​

※①身体的②生理的③心理的 
　④精神医学的⑤薬物的要因 

YES NO

睡眠衛生を見直す

＊ただし、不眠以外に重篤な症状等がある場合には早期に受診する
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