
睡眠に関連した病気をまとめて睡眠障害といいます。
症状としては、寝入りに時間がかかる、夜中に何度も
目が覚める、朝早く目が覚める、寝ているときに息が
止まり何度も目が覚める、日中の耐え難い眠気、大き
な寝言、睡眠中に夢を見て暴れる、足がむずむずして
眠れない、昼夜逆転して学校や仕事に行けない、少し
ずつ寝る時間が遅くなる、といったものです。
睡眠障害は大きく分類すると、①不眠症、②過眠症、
③睡眠時随伴症があります。原因はストレス、生活習
慣や睡眠環境のほか、精神疾患や身体疾患、アルコー
ル、薬剤の副作用などさまざまです。睡眠障害は生活
習慣病やうつ病といった病気や事故のリスクを高める
ことがあり、正しい診断、原因に応じた適切な生活指
導や治療を受けることが大切です。
①不眠症は、睡眠障害のなかで最も多く、入眠障害
（寝つきが悪い）、中途覚醒（眠りが浅く途中で何度
も目が覚める）、早朝覚醒（早朝に目覚めて再び眠る
ことができない）があり、日中にけん怠感、意欲低下、
集中力低下、食欲低下などが出現する疾患です。睡眠
障害の方のうち約30～40％の人が、これらの症状を
一時的に経験し、約10％の人が慢性的な不眠症です。
不眠で悩む人の割合は、加齢に伴って増加し、60歳
以上では約半数の方で認められます。眠れない日が続
くと、「また眠れないのでは」という不安などで、更
に不眠が悪化するという悪循環が生じます。
②過眠症は、日中に過剰な眠気が生じます。仕事や
学習など日常生活に支障を来す場合は、病的と考えら
れます。ナルコレプシー、特発性過眠症などの疾患が
あります。
③睡眠時随伴症は、睡眠中に起こる異常な行動や体
験を特徴とします。例えば、小児に多い睡眠時遊行症

や きょう
（夢遊病）や、悪夢、夜驚症、高齢者に多いレム睡
眠行動障害などがあります。

がい
その他、体内時計と環境のリズムが合わなくなる概

じつ
日リズム睡眠障害や、夜間のいびきと無呼吸、日中の
眠気、疲労感を伴う睡眠時無呼吸症候群、睡眠に伴っ
て下肢を中心とした異常感覚が出現するレストレス
レッグス症候群（むずむず脚症候群）など、専門的な
検査が必要になる疾患もあります。
睡眠障害の治療では、体内時計を整えるため、まず

生活習慣の見直しが大切です。睡眠をとりやすい環境
づくりとして、同じ時間に起きて、日中に日光を浴び
るようにしましょう。また、寝室は照明を暗めにする、
エアコンなどで室温を調節する、スマートフォンを持
ち込まないようにする、就寝の1～2時間前に入浴す
ることなどが推奨されます。適度な運動や規則正しい
食事、寝る前の読書や音楽といったリラクゼーション
も有効です。そのほかにも、夕方以降はカフェインの
摂取を控える、過度なアルコール摂取を避ける、眠る
ために飲酒をしないことも大切です。無理に寝ること
にこだわらず、眠れなければ寝床から一度出ることも
勧められます。
それでも改善しない場合、睡眠薬による治療が一般

的であり、日本では成人の5％が服用しています。最
きっ

近ではメラトニン受容体作動薬やオレキシン受容体拮
こうやく
抗薬といった比較的安全性が高い薬剤も増えました。
また、認知行動療法という心理療法も有効性が示され
ています。
OECD（経済協力開発機構）の2021年調査による

と、日本人の平均睡眠時間は、7時間22分で加盟国
33か国の中で最も短いという結果でした。令和6年2
月に厚生労働省は新たな睡眠指針として、「健康づく
りのための睡眠ガイド2023」を公開し、推奨する睡
眠時間や生活習慣などを示しています。
睡眠には個人差がありますが、十分な睡眠を確保す

ることは、心身の健康を保持し、生活の質を向上させ
るために重要です。睡眠での困りごとがあれば、まず
かかりつけ医にご相談ください。

日曜・休日に実施している医療機関
月日 場所 施 設 名 科 目 電話（048） 場所 施 設 名 科 目 電話（048）
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4 朝霞 村山クリニック 内、循内 471-1636 新座 梅沢皮フ科
クリニック 皮 （042）

472-5118

11 和光 和光クリニック 内、アレ、
リウ 468-2115 和光 和光内科外科診療所 内、外、皮、

小、リハ 466-2235

12 和光 田中医院 内 461-2060 志木 志木駅前クリニック 内、循内、
腎内、糖内 473-8101

18 新座 玲子内科クリニック 内、消内 （042）
421-8800 新座 中島眼科 眼 479-1313

25 新座 中村クリニック 内、小、皮 478-1327 朝霞 さない耳鼻科
クリニック 耳 450-3710

日曜日、祝日に
開局している
薬局
下のコードから
確認できます。

睡眠障害わたくしたちの健康
いし い かず お

朝霞地区医師会 石井 和夫
☎464-4666

午前10時～午後4時

※当番医は変更になる場合があります。確認してからお出かけください。

救急医療のお問い合わせ
●埼玉県南西部消防局 ☎460-0123
●埼玉県救急電話相談 ♯7119（全国共通ダイヤル）または☎048-824-4199（ダイヤル回線、ＩＰ電話）
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みんなすこやか 申・問／健康づくり課
　　　　☎ 465-8611  Ｆ466-7522

８月31日は野菜の日。
プラス１皿野菜料理を食べましょう！

事案内行

幻の朝霞大仏のお話
日時／８月10日㈯　午後１時30分～３
時30分　会場／中央公民館・コミュニ
ティセンター　主催／年金者組合朝霞支
部　問／木

き

村
むら

　☎080-2255-2367
知ってほしいな　視覚障害
日時／８月20日㈫　午前10時～正午　
会場／産業文化センター　申込方法／電
話で　その他／具体的な支援方法や声か

市民伝言板市民伝言板
　市内の公共施設で定期的に活動
している団体の行事案内・会員募
集を掲載しています。掲載を希望
される方は市ホームページをご確
認ください。
問／シティ・プロモーション課
　　☎ 463-3059

記載のないものは、費用／無料　対象／
どなたでも　申込方法／当日直接会場へ
※市外局番のない電話番号等の市外局番は（048）です。

けの仕方などを楽しく学べるワーク
ショップです。　主催／NPO法人コー
ヒータイム　問／坂

さか

本
もと

　☎467-7749
第19回朝霞平和のための戦争展
日時／８月24日㈯～26日㈪　午前９時
30分～午後５時　会場／図書館（本館）　
その他／24日㈯午後１時30分～講演会
を開催　主催・問／朝霞平和のための戦
争展実行委員会　真

ま

下
しも

　☎080-6787-
0242
黒目川であそんで、学んで、思い出
をアニメにしよう！
日時／8月16日㈮・17日㈯　午前10時
～午後4時（全2日間）　会場／黒目川、
産業文化センター　費用／300円
対象／小学5年生～中学生　
申込方法／右のコードで　
その他／黒目川で見つけた
コトや考えたコトをアニメにします。　
主催・問／アニメーテッドラーニングら
ぼ　伊

い

藤
とう

Ｍ info@alljp.org
まんまる抱っこ講座
日時／8月31日㈯　午前10時～正午　
会場／仲町市民センター　対象／育児中

の親子・育児支援者
申込方法／右のコードで
主催／NPO法人美えな塾
問／片

かた

山
やま

Ｍ ena@bienajyuku.com

ピクシー新体操クラブ
日時／毎週月曜日　午後5時～6時30分　
会場／西朝霞公民館（第1・3・5月曜
日）、南朝霞公民館（第2・4月曜日）　
費用／月3,000円　対象／小学生　その
他／柔軟体操を基礎に楽しく活動してい
ます！　問／小

お

野
の

　☎090-8636-1332
山遊会（登山クラブ）
日時／毎月第３木曜日　午後６時30分
～７時30分（定例会）、月２回山行計画　
会場／中央公民館・コミュニティセン
ター　入会金／500円　費用／山岳保険
代3,870円　対象／成人　その他／50
代～80代が在籍。里山からアルプスま
で。　問／菅

すげ

田
た

　☎090-9155-8443

員募集会

乳幼児と保護者の方へ
内　容 日　時 会　場 対　象 そ　の　他

離乳食ステップ
アップ教室

９月26日㈭
午前10時～11時45分

保健センター

令和５年10月～令和６年２月生ま
れの第１子の保護者

申／８月８日㈭から電話で
　　（先着20組）

マタニティ教室
10月12日㈯
午前10時～正午または
午後１時30分～３時30分

令和７年１月～３月出産予定の初妊
婦とそのパートナー

内容／もく浴・妊婦体験､ ＤＶＤ上映
申／８月８日㈭から電話で
　　（先着32組）

乳幼児健康診査 詳しい日程は、市ホームページをご確認ください

成人の方へ
内　容 日　時 会　場 対　象 そ　の　他

こころの健康相談 ８月29日㈭
午後１時15分～２時15分

保健センター

精神面の健康に心配のある方や、認
知症や精神障害のある方とその家族 申／相談日の３日前までに電話で

大人の歯の健診 ９月26日㈭
午後１時25分～４時 16歳以上の市民

内容／歯科健診・ブラッシング相談
申／電話・窓口・左のコードで（先着20人）
※健診は年度内１回のみ

献血
８月19日㈪
午前10時～11時45分
午後１時～４時

16～69歳の方
※65～69歳の方は、60～64歳の
間に献血をされた方に限ります。

採血者／埼玉県赤十字血液センター

集団健（検）診
・30代のヘルス
　チェック
・乳がん検診
・子宮頸がん検診

10月６日㈰・７日㈪
午前９時～11時30分
午後１時30分～３時30分
※30代のヘルスチェック
は、10月７日㈪午前のみ
※12月も実施します（年
度内１回のみ）

30代のヘルスチェック／
　30代の市民（無料）

乳がん検診／
　30代、50歳以上の女性（500円）
　40代の女性（700円）

子宮頸がん検診／
　20歳以上の女性（400円）

申／８月14日㈬～９月４日㈬に、下の
コード・窓口・はがきで。はがきの場合、
希望する健（検）診名・希望日午前・午後
（第３希望まで）・住所・氏名
（フリガナ）・年齢・生年月日・
電話番号を記入し、健康づくり
課（〒351-0011本町１-７-３）へ郵送
※申込多数の場合、抽せん

夏本番！熱中症に注意しましょう！！

　のどの渇きを感じていなくてもこまめに水分補給し、室内では暑さを感じなくても扇風機やエアコンを
使って温度調整するよう心がけましょう。
　特に、高齢者は暑さや水分補給に対する感覚機能や調節機能が低下しているので注意が必要です。
また、子どもも体温の調節能力がまだ十分に発達していないので、気を配る必要があります。 熱中症予防情報サイト
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