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例年に比べ寒さが厳しかった今年の冬もよう

やく終わり，心待ちにしていた春がやってきま

した．ごろんと横になって「春眠暁を覚えず」

と言いたいところですが，今月のテーマは「不

眠症」です． 
	 不眠症は睡眠に関係する病気の中で一番患

者さんの数が多い病気です．身近な病気である

がゆえに，病気であるとい

う認識がなされないまま過

ごしてしまったり，単なる

寝不足として軽くみてしま

ったりされがちです．まず

は不眠症の症状を知り，原因と治療についても

みていきましょう． 
 
不眠症とは？  
	 「不眠症」とは，「寝つけない」「夜中に目が

覚めてしまう」「ぐっすり寝た気がしない」「早

朝に目が覚めてしまう」など眠りに関して満足

感が得られず，日中の眠気や集中力の低下など，

昼間の生活に支障が出て困る状態になってしま

う病気です． 
 

不眠症の原因は？ 

	 不眠症の原因は多岐にわたります．不適切な

生活習慣，心理的なストレス，薬や嗜好品の摂

取，体の病気や心の病気などがあります． 
 
治療法は？ 

では，不眠症を治すためにはどのような方法が

あるでしょうか． 

心理的なストレスや不眠の原因となるような生活

習慣がある場合には，睡眠に関する正しい知識を

知り，実践することが第一歩となります．具体的に

は，厚生労働省から 12 の指針（表）が提示されて

いますので，生活に取り入れてみてください． 

また，体の病気や心の病気

が不眠の原因であれば，まず

はその病気を治療することが優

先されます． 

さらに患者さんの背景や症

状に合わせて，睡眠薬などの薬を用いた治療が行

われます． 

 

 睡眠に関してお困りの方，「もしかして不眠症？」

と思ったら，主治医の先生にご相談ください． 

 

最後に「眠り」にちなんで日光東照宮の国宝「眠

り猫」の話を少し．穏やかに眠るその姿は平和の象

徴と解釈される一方で，奥社にネズミ一匹通さない

ように猫を配した，という説や，角度を変えて猫を見

ると，猫は前足を踏ん張って今にも飛びかかってき

そうに見えることから，眠っていると見せかけて家康

公をお護りしているという説も．ゆっくり眠れていると

いいですね． 

 

次回は「睡眠時無呼吸症候群」についてお話し

します． 
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