
睡眠 質 ⾼ 知 技法�

睡眠 意義 不眠症 成 ⽴ �
  動物 眠 ⾔ 。
眠 、記憶 整理 定

着 。眠 ⾜ 、情報 処理速
度 低下 、利他的 ⾏動 抑制 。

病気 ⾼ 。不眠
症 、寝室 眠 関連
、寝室 ⾏ ⽬ 冴 眠

。�

睡眠 制御 ⼆ 因⼦（図1）�
 睡眠 恒常性 維持（疲 眠 ） 概⽇時計（夜 眠 、朝 起 ） ⼆
作⽤ 調節 考 （Waterhause�et�al.�J�Physiol�Anthropol�2012）。覚

醒時 疲 睡眠圧 上昇 、睡眠 急激 低下 。⽇中 ⾝体活動 疲
、睡眠 働 。概⽇ 光 関係 強 、光 ⽬ 取 込

、眠 誘 分泌 抑制 。朝 光 睡眠相 前進 、夜早 時間
眠 、朝早 ⽬覚 。夜 光 睡眠相 後退 、夜眠 時間 朝起
時間 遅 。�

体温 �
 深部体温 眠気 反対 変動 。深部体温 下 始 、眠
。深部体温 下 、⽪膚温 上 。⼊浴後 寝 思 、深部体温

上昇 眠 。深部体温 急激 低下 熟睡感 得 、就寝時刻
2、3時間前 軽 運動 ⼊浴 深部体温 ⾼ 、寝 時間帯 急激 深部体温 下
、 眠 可能性 ⾼ 。深部体温 ⼿⾜ 放熱 下 、冷 性
場合 対策 講 。�

不眠症 対 睡眠 法�
 睡眠 法 、刺激制御（寝床 寝 以外 使⽤ ） 睡眠制御（睡眠時間
臥床時間 差 埋 ） 組 合 、寝床＝覚醒 条件付 消去 技法 。1週間
平均睡眠時間＋30分 臥床時間 設定 1週間実施 。1週間 睡眠効率（平均睡眠時間
÷平均臥床時間×100） 算出 、85％ 超 臥床時間 15分増 、79％以下
15分短 1週間過 。守 起床時刻 就床時刻 決 、15分経 寝付

寝床 出 、⽬ 覚 寝床 時間 極⼒減 。�

⾏動選択 （図2）�
 睡眠 法
、⾏動選択 （⽇本睡眠学会教育委員
会.�不眠症 対 認知⾏動療法 �
2020） 参考 、 、
、 得 結果、⻑ ⽬ ⾒ 結果
⼆次元 検討 。良質 睡眠 効果
⾏動 選択 実践 。�
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図1 睡眠・覚醒リズム（睡眠・覚醒相と睡眠圧）
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図2 行動選択モデル（ペンチモデル）
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