
広島市薬剤師会レポート

眠れていますか？ 不眠症のはなし。
ストレスフルな現代社会において、日本人成人の3人に1人が
何らかの不眠の症状を感じていると言われています。
今回は、快眠のための生活習慣や睡眠薬のお話しです。

薬とうまく付き合って
　健康と安心を!
眠れ
ストレス
何らかの
今回は、
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衛
生
」を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。「
睡
眠
衛
生
」

と
は
、生
体
リ
ズ
ム
の
ズ
レ
を
修
正
す
る
た
め
に
朝

日
を
浴
び
る
こ
と
、就
寝
前
に
は
パ
ソ
コ
ン
や
携
帯

電
話
を
見
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
、同
じ
く
就
寝

前
に
は
カ
フ
ェ
イ
ン
の
摂
取
や
喫
煙
を
避
け
、寝
酒

も
し
な
い
こ
と
、規
則
正
し
い
食
事
を
３
食
摂
る

こ
と
、毎
日
同
じ
時
間
に
就
寝
・
起
床
す
る
こ
と
な

ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。し
か
し
、こ
う
し
た
こ
と
を

改
善
し
て
も
不
眠
が
続
く
場
合
は
、早
め
に
医
療

機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

睡
眠
薬
の
種
類
に
つ
い
て

　

医
療
機
関
で
は
、不
眠
の
症
状
が
あ
る
場
合
、

状
況
に
応
じ
て
睡
眠
薬
が
処
方
さ
れ
ま
す
。そ
し

て
睡
眠
薬
は
、脳
の
活
動
を
抑
え
て
眠
り
に
導
く

「
G
A
B
A
受
容
体
作
動
薬
」、メ
ラ
ト
ニ
ン（
睡

眠
ホ
ル
モ
ン
）に
作
用
し
て
眠
り
に
導
く「
メ
ラ
ト

ニ
ン
受
容
体
作
動
薬
」、覚
醒
を
維
持
す
る
オ
レ
キ

シ
ン
の
働
き
を
抑
え
て
眠
り
に
導
く「
オ
レ
キ
シ
ン

受
容
体
拮
抗
薬
」と
、大
き
く
３
種
類
に
分
け
ら

れ
ま
す
。こ
の
睡
眠
薬
で
す
が
、不
眠
症
で
苦
し
ん

で
い
る
人
に
は
非
常
に
役
立
つ
薬
で
す
が
、耐
性
や

依
存
性
が
あ
る
も
の
も
あ
り
、正
し
い
知
識
を
持
っ

て
適
切
に
使
用
し
な
け
れ
ば
返
っ
て
症
状
が
悪
化

し
か
ね
ま
せ
ん
。実
際
、自
己
判
断
で
薬
を
増
や
し

た
結
果
依
存
症
に
な
っ
た
り
、急
に
や
め
て
し
ま
っ

て
離
脱
症
状
や
反
兆
性
不
眠
と
い
う
副
作
用
が
生

じ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。で
す
か
ら
、惰
性

で
使
用
し
た
り
、自
己
判
断
で
量
を
増
や
し
た
り
、

ア
ル
コ
ー
ル
と
併
用
す
る
な
ど
の
服
用
は
厳
禁
で

す
。ま
た
、飲
む
と
15
分
ほ
ど
で
眠
く
な
る
た
め
、

必
ず
就
寝
直
前
に
服
用
し
ま
し
ょ
う
。さ
ら
に
、処

方
さ
れ
る
睡
眠
薬
は
不
眠
の
タ
イ
プ
に
よ
っ
て
人

そ
れ
ぞ
れ
で
異
な
る
う
え
、中
に
は
他
の
薬
と
の
飲

み
合
わ
せ
が
悪
い
も
の
も
あ
り
ま
す
。例
え
家
族

間
で
あ
っ
て
も
睡
眠
薬
を
他
人
に
譲
渡
す
る
こ
と

は
絶
対
に
や
め
ま
し
ょ
う
。

お
わ
り
に

　

と
は
言
え
、現
在
で
は
依
存
性
の
な
い
睡
眠
薬

も
登
場
し
、長
期
間
服
用
し
て
も
頭
が
ぼ
や
け
る

こ
と
も
な
い
な
ど
、そ
の
安
全
性
は
非
常
に
高
ま
り

ま
し
た
。眠
れ
な
い
悩
み
は
本
当
に
辛
い
も
の
で

す
。「
ど
う
し
て
眠
れ
な
い
の
？
」と
い
う
悩
み
が

ま
す
ま
す
不
眠
に
拍
車
を
か
け
て
し
ま
う
前
に
、

不
眠
に
つ
い
て
気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、ま
ず
は

医
師・薬
剤
師
に
気
軽
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

な
ぜ
眠
れ
な
い
の
か

　

不
眠
は
、「
眠
れ
な
い
」と
い
う
苦
痛
だ
け
で
な

く
、日
中
の
眠
気
や
だ
る
さ
、集
中
困
難
な
ど
、心

身
に
様
々
な
悪
影
響
を
及
ぼ
す
う
え
に
、近
年
で

は
睡
眠
障
害
に
よ
っ
て
認
知
症
リ
ス
ク
が
高
ま
る

と
い
う
研
究
報
告
も
あ
り
ま
す
。で
は
、な
ぜ
眠
れ

な
く
な
る
の
で
し
ょ
う
。不
眠
の
原
因
は
、咳
や
ア

レ
ル
ギ
ー
な
ど
の「
身
体
的
要
因
」、不
規
則
勤
務

な
ど
の「
生
理
学
的
要
因
」、ス
ト
レ
ス
な
ど
の「
心

理
学
的
要
因
」、う
つ
病
な
ど
の「
精
神
医
学
的
要

因
」、薬
や
ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
の「
薬
理
学
的
要
因
」

に
分
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。一
方
で
、個
人
差
は

あ
る
に
せ
よ
、ほ
ぼ
全
て
の
人
は
加
齢
に
よ
っ
て
生

理
機
能
が
徐
々
に
低
下
す
る
た
め
、若
い
頃
の
よ
う

な
睡
眠
時
間
を
必
要
と
し
ま
せ
ん
。つ
ま
り
眠
れ

る
時
間
が
少
な
く
な
る
の
で
す
。不
眠
の
症
状
を

訴
え
る
高
齢
者
の
中
に
は
、眠
れ
な
い
か
も
し
れ
な

い
と
い
う
不
安
か
ら
早
す
ぎ
る
時
間
に
就
寝
し
て

し
ま
い
、真
夜
中
に
目
が
覚
め
て
し
ま
う
と
い
う

ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。そ
う
い
っ
た
場
合

に
は
、就
寝
時
間
を
少
し
遅
く
し
た
方
が
よ
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。ま
た
中
高
年
で
は
、睡
眠
時
無
呼

吸
症
候
群
な
ど
が
原
因
で
不
眠
に
な
る
場
合
も
多

く
、こ
ち
ら
は
注
意
が
必
要
で
す
。

不
眠
症
を
改
善
す
る
に
は

　

不
眠
の
タ
イ
プ
は
、な
か
な
か
寝
付
け
な
い「
入

眠
障
害
」
、睡
眠
中
に
目
が
覚
め
る
「
中
途
覚

醒
」、朝
早
く
目
が
覚
め
る「
早
朝
覚
醒
」、熟
睡

感
が
得
ら
れ
な
い「
熟
眠
障
害
」に
分
類
さ
れ
ま

す
。ま
ず
は
自
分
が
ど
の
タ
イ
プ
に
当
て
は
ま
る
の

か
を
知
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。次
に「
睡
眠
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