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	認知行動療法とは
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	② 気持ち（感情・気分）を表現しましょう ▷ コラム②
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	ステップ1：　何が問題かをはっきりさせよう（問題の明確化）

	睡眠：不眠の認知行動療法
	なお、不眠症の認知行動療法は、睡眠薬とも併用でき、睡眠薬を中止していく際にも用いることができます。

	睡眠：不眠になるしくみ
	睡眠：良い睡眠のための生活習慣
	睡眠は習慣です。習慣は一朝一夕に変わるものではありませんが、繰り返しているうちに自然と身についてきます。生活習慣を見直すだけで、ぐっと眠りが良くなります。次のような習慣を続けていると、ぐっすり眠れ、すっきり目覚められるようになります。
	寝る前はリラックスしよう
	寝る前のカフェインは避けよう
	アルコールは睡眠を悪化させる
	睡眠時間中、時計は見ないように
	眠れないとき、夜中に目が覚めたとき、つい時計を確認したくなりますが、時計を確認すると余計に不安が高まりますので、時計は見ないようにしましょう。
	毎日同じ時刻に起きよう
	良い睡眠のための大切なポイントは、前夜寝た時刻にかかわらず朝は同じ時刻に起きることです。たとえ前の日の夜に寝つけなかったとしても、その分遅くまで眠ってしまうと、睡眠リズムが後ろ倒しになってしまい、さらに寝つきが悪くなるという悪循環に陥ってしまいます。それを避け、朝同じ時刻に起きるようにすると、夜は自然と眠くなり深く眠れます。
	朝起きて太陽の光を浴びることで、体内リズムが調整されます。それにより、起床後14～16時間程度で「メラトニン」が分泌されて眠りやすくなります。日光を浴びると時差ボケが治りやすいというのも、これによるものです。
	昼寝をするなら、30分程度を午後3時までに
	昼寝は、短時間を早い時間に取る分には構いません。短い昼寝は、疲労のために落ちている集中力を回復させてくれます。しかし、1時間以上の昼寝は夜の睡眠を浅くしてしまうので良くありません。また、午後3時以降に昼寝をすると、寝つきが悪くなります。昼寝をするなら、30分程度を午後3時までに取りましょう。
	日中軽い運動をしよう
	運動による適度な疲れは、体に深い睡眠をもたらしてくれます。特に、ウォーキング、自転車、水泳など、軽く汗ばむ程度の有酸素運動が効果的です。

	睡眠：健康づくりのための睡眠指針（厚生労働省）
	「健康づくりのための睡眠指針　睡眠12箇条」（厚生労働省）
	睡眠：刺激コントロール法
	「ベッドにいる時間＝実際に眠っている時間」となるよう、刺激コントロール法で、「ベッド＝眠る場所」という条件づけを形成していきましょう。
	眠くなってからベッドに行こう
	眠気を感じてベッドに入ったものの、寝つけないということもあります。「ベッド＝ねつけない場所」という条件づけがされている場合、ベッドに入ることで目が冴えてしまうこともあります。
	ベッドに入って10分ほどしても眠くならなければ、眠れないとベッドで悩まず、いったんベッドを離れましょう。
	ベッドを出たら、しばらく別の場所で過ごします。ベッドから離れている間、スマホなど頭が冴えるようなものは避け、読書や音楽で静かに過ごしましょう。そして、眠くなったら、ベッドに戻るようにします。
	その場合は、またベッドから離れて眠気が訪れるのを待ちます。これを繰り返します。
	眠れないと不安になるかもしれません。でも、眠れない場合にベッドから離れることで、「ベッド＝ねつけない場所」という条件づけを弱めることができますので、これはとても意味のある行動なのです。
	睡眠が取れても取れなくても、休日でも、毎日実行してください。
	いいえ、それは不眠を悪化させる良くない条件づけの原因です。
	眠るとき以外は横になってはいけません。
	ベッドは眠る以外に使わない
	「横になっていれば少しでも疲れが取れるかも」とベッドで横になるのは、本来の睡眠の質を悪化させるため、逆効果です。眠らないときはベッドを離れましょう。
	こういった行動は脳を覚醒させます。この習慣は「ベッド＝頭を働かせる場所」という条件づけを促進させ、不眠を引き起こす原因となります。
	ベッドに横になったときに自然と眠りのスイッチが入るように、「ベッドに横になるのは眠るとき」という習慣を体に覚えさせる条件づけを作りあげるのがポイントです。
	睡眠の生理
	レム睡眠、ノンレム睡眠
	睡眠の周期は90分程度（60～120分）
	フリーラン
	ヒトには体内リズムとして知られる固有のリズムである概日リズム（サーカディアンリズム）があります。体内時計として、2017年のノーベル医学生理学賞受賞でも注目されました。ポイントは概日リズムは、約25時間と24時間（1日）よりもわずかに長い点にあります。そのため、放っておくと次第に後ろにずれていきます。夏休みなど長期の休みがあると起きる時間が遅くなったり、寝る時間も遅くなったりするのはそのためです。
	この概日リズムを24時間周期に合わせてくれるのが、太陽の光です。逆に寝る前に強い光を浴びると、体内時計が遅れてしまいます。寝る前にスマートフォンの光や、コンビニの光を浴びると睡眠に良くありません。
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	8項目（寝付き、夜間中途覚醒、早朝覚醒、総睡眠時間、全体的な睡眠の質、日中の満足感、身体的及び精神的な日中の活動、日中の眠気）
	・睡眠日誌
	就床時刻、入眠時刻、起床時刻、離床時刻、睡眠薬不要、トイレなどを記録。起床時刻と就床時刻の他は、自由に書式を設定。
	アテネ不眠尺度
	この1か月間に、週3回以上経験したものに○をつけてください。
	選んだ数字を全て足し、合計点を出しましょう。
	合計1～3点：　不眠症の心配はない
	4～5点：　不眠症の疑いが少しある
	6点以上：　不眠症の疑いがある、専門家に相談が必要

	睡眠日記をつけるとき、正確な数字にこだわる必要はなく、自分の感覚で構いません。夜中に目が覚めたときに時計を確認するようになると、不安が高まって余計に眠れなくなる原因になりますので、時計は確認しないようにしましょう。
	毎日記録するのが大変なときは、入眠時間や起床時間を自動的に記録してくれるスマホのアプリを使うのも手です。
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	ボディスキャン
	レーズンエクササイズ
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