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眠りに関わる病気

• 不安障害
長期間にわたり寝付きが悪い

• うつ病
夜中に途中で目が覚めてその後眠れない
物事を楽しめない
気分が落ち込む

• アルコール依存症
アルコールを飲まないと寝付けない

眠れないことだけが問題ではない



不安障害（全般性不安障害）
• 様々な出来事や活動についての過度な不安が6か月以上。

• 不安をコントロールできない。

• 6項目の症状のうち3項目以上該当。

① 筋緊張

② 疲労感

③ 集中困難

④ いらいら

⑤ 易刺激性

⑥ 睡眠障害



うつ病（大うつ病）
2週間以上にわたり、
• 気分が落ち込んでいる
• 物事が楽しめない

のいずれか または 両方と

• 食欲低下 または 体重減少
• 不眠 または 過眠
• おちつかない または 鉛のように体が重い
• 無価値感 または 過剰ないし不適切な罪悪感
• 集中力 または 決断力の低下
• 死について考える または 自殺願望

のうちの4項目以上



アルコール依存症

7項目のうち3項目以上

• 中毒域に至るまで酒量が増える

• アルコールがきれると、体調がおかしい。

• コントロールできない
予定以上に飲んでしまう

節酒をこころみるが失敗に終わる

アルコールの効果を得たり、アルコールの影響か
ら回復するのに多大な時間がかかる。

飲酒のために大切な社会的、職業的、娯楽的活動
を放棄している。

飲酒のために、身体や心理的な問題があると知り
ながら飲酒を続ける。



睡眠時無呼吸症候群
〜イビキはうるさくないですか？

•寝付きも良く，途中で目が覚めることはないが、
朝起きてもスッキリせず、頭痛。午後に睡魔が
襲って眠り込む。

•夜中にいびきをかいて、途中で息が止まる。

→脳が低酸素状態となり、眠りの質が下がる。

→疲れがとれない

•薬の効きづらい高血圧

•糖尿病との関連



脳の病気かもしれません

•居眠りが多く、感情の変化で体の力が抜ける。

→ナルコレプシー

•夢をみながら夢の通りに体が動く。

→レム睡眠行動異常症

悩んでいないで、
かかりつけ医に
相談しましょう


