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１．はじめに

　近年子どもの「よく体を動かし，よく食べ，よく眠る」といった基本的生活習慣の形成における困難が社会
問題となっている。文部科学省によると，22時以降に就寝する子どもの割合は20年間で 2 ～ 4倍に増加して
おり，生活の夜型化がうかがえる。また朝食の欠食については小学生約10人に 1人，中学生約 6人に 1人，
高校生約 5人に 1人という現状がある。こうした状況に対して，文部科学省（2008）は「家庭における食事や
睡眠などの乱れを個々の家庭や子どもの問題として見過ごすことなく，社会全体の問題として地域が一丸とな
り，子どもの健やかな成長を期して学習意欲や体力の向上を図るための取組を推進することが必要」と指摘し
て「早寝早起き朝ごはん」国民運動を推進し，また2014年には「中高生を中心とした子供の生活習慣が子ど
もの心身へ与える影響等に関する検討委員会」を設置して，睡眠習慣等の生活習慣が子どもの心身に与える影
響に関する調査や科学的知見の整理，普及啓発ハンドブック等の作成に取り組んでいる（文部科学省：2014）。
　基本的生活習慣の形成における困難の一因として，睡眠不足や睡眠リズムの乱れなどの睡眠の問題がある
（三池輝久：2014）。2009年の経済協力開発機構（OECD）の調査では，日本人 1日の平均睡眠時間は 7時間
50分で18カ国中韓国に次いで 2番目に短く（OECD：2009），そうした慢性的な睡眠不足状態が子どもの日常
生活や発達にも影響を及ぼしていると考えられる。上記の文部科学省の取り組みの一つに，全国800の公立小
学校，中学校，全日制高等学校を対象として行われた「家庭教育の総合的推進に関する調査研究―睡眠を中心
とした生活習慣と子供の自立等との関係性に関する調査―」があるが，調査では睡眠時間が短いほど「午前中
調子が悪い」「イライラする」割合が増加し，自己肯定感が低い傾向にあることなど，睡眠と心身の不調との
関係が示されている（文部科学省：2015）。
　発達障害児者において何らかの睡眠困難を有する者が少なくないという指摘もある。岩垂（2011）は発達障
害と睡眠障害について検討し，「Corkumら（1998）によればADHDの25 ～ 55％が何らかの問題を有している」
ことを述べ，また広瀬（2008）はASD児に睡眠障害が合併する確率について「44 ～ 83％に及ぶ」ことを報告
している。
　発達障害の当事者を対象にした感覚情報調整障害・身体症状等の身体問題に関する調査研究においても，発
達障害者の有する睡眠困難が数多く報告されている。髙橋・増渕（2008）では発達障害者の「睡眠パターンが
とても不規則」41.33％であること，また髙橋・石川・田部（2011）では「夜なかなか寝付けない」35.5％，
「眠ろうとすると頭の中にたくさんの考えがめぐってきて眠れない」24.2％，「眠りにつくのが難しい」，「眠り
が浅く，夜中に何度も目を覚ます」19.4％ことが報告されている。
　松澤（2014）は発達障害の睡眠困難には発達障害の特質が影響している場合，うつ病などの二次障害に関連
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した精神疾患が睡眠に影響している場合，メチルフェニデートや抗うつ薬などの薬物の影響による場合がある
ことを指摘している。また，こうした睡眠困難の背景に日中の不安・緊張・抑うつ・ストレスがあるという指
摘もあり，熊谷（2015）は「ASDという身体特性だけでなく，悩み・心配事・プレッシャー・ストレスなど
が媒介になって，入眠時の絶望的な感情やフラッシュバックなどを引き起こし，眠れなくなること」を報告し
ている。
　以上に検討したように，睡眠は子どもの発達に影響を与えるものであり，なかでも発達障害児者の多くが睡
眠困難を抱えていると推測できる現状がある（柴田・髙橋：2016a・2016b）。こうした睡眠困難の背景には障
害特性，感覚情報調整障害・身体症状等の身体問題，二次的障害，日常生活の不安・緊張・ストレス等の多様
な要因が考えられるが，そのことの解明はきわめて不十分である。それゆえに本研究では，発達障害を有する
本人への調査を通して，発達障害の当事者が有する睡眠の困難・ニーズの実態を明らかにし，彼らが求めてい
る理解・支援について検討していく。

２．方　法

２．１　調査対象
　発達障害（ASD，LD，ADHD，軽度の知的障害等）の診断・判定を有するあるいはその疑いのある方で，
発達障害についての十分な認識・理解を有する高校生以上の当事者であり，自身の睡眠に関する困難・ニーズ
を振り返って調査回答することが可能な方。また東京学芸大学の学部・専攻科・大学院に在学して発達障害教
育関係の講義・演習を受講している学生にも同様の質問紙調査を行い，結果を比較検討した。 

２．２　調査内容
　睡眠の困難に関する調査内容（①睡眠全体の困難，②入眠時の困難，③睡眠時の困難，④起床時の困難，⑤
睡眠困難に起因する日中の困難），睡眠の困難の理解・支援に関する調査内容（①睡眠困難への支援ニーズ，
②入眠時の支援ニーズ，③起床時の支援ニーズ，④日中の支援ニーズ）

２．３　調査方法
　質問紙調査法・構造化面接法。まず予備的検討として，刊行されている発達障害当事者の手記130冊を検討
し，どのような睡眠の困難があるのか，いかなる理解・支援を求めているのかを把握した。それらをもとに質
問紙調査票「睡眠の困難と理解・支援に関するチェックリスト」全224項目を作成した（文末の調査票を参
照）。事前に発達障害の当事者団体に調査内容の妥当性や倫理性についての検討をいただき，質問紙法と構造
化面接法により調査を実施した。

２．４　調査期間
　2015年11月～ 2016年 1 月。

２．５　回収状況
　発達障害の診断・判定を有する当事者197名（平均年齢27.8歳，男性146名，女性51名），東京学芸大学の
学部・大学院・専攻科に在学して発達障害教育関係の講義・演習を受講している学生183名から回答を得た。
発達障害の診断・判定を有する当事者197名の障害内訳（重複の場合を含み複数回答あり）は，アスペルガー
症候群：37人，高機能自閉症：13人，その他の広汎性発達障害：36人，LD：15人，ADHD：39人，軽度の知
的障害：34人，その他：29人である。

３．結　果

３．１　時間帯ごとの睡眠困難
　発達障害当事者の睡眠困難の実態と支援に関する調査結果を「①睡眠全体の困難，②入眠時の困難，③睡眠
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時の困難，④起床時の困難，⑤睡眠困難に起因する日中の困難」の項目ごとに，発達障害当事者と受講学生と
のチェック率の平均を比較した結果を図1に示した。いずれの項目においても，当事者は受講学生に比べ，約
3倍から 4倍のチェック率となり，当事者のチェック率が顕著に高いことが明らかとなった。最も平均チェッ
ク率の差が大きい項目は起床時の困難の約3.8倍であった。なお，発達障害当事者や受講学生の睡眠時のチェッ
ク率が顕著に低いことは，眠っている時の困難に気づきにくいためと推測される。

　時間帯ごとに発達障害当事者と受講学生でχ2検定を行った結果を図2に示した。いずれの項目においても，
1％水準の有意差がみられた。χ2値の大きい項目ほど，発達障害当事者の有する睡眠の困難について周囲の理
解が難しいため，困難度が高いといえる。χ2値が最も高い項目は入眠時の困難742.1であったが，入眠時の項
目数が多いために最も大きい数値になったと考えられる。その他，起床時の困難（509.7），睡眠全体の困難
（379.7），睡眠困難に起因する日中の困難（378.0），睡眠時の困難（244.7）と続いた。項目数が比較的少ない
起床時の困難が上位にあげられたことから，起床時の困難度の高さがうかがえる。

　また，どの時間帯に困難の差があるかについての残差分析を行った結果を表1に示した。その結果，すべて
の項目において，調整された残差が 1％の標準正規偏差値2.58を超えるので，有意に困難を有していると言え
る。時間帯ごとのχ2値比較の結果と同様に，入眠時と起床時の数値が特に高い結果となった。
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図1　発達障害当事者（上）と受講学生（下）との平均チェック率比較（％）
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図2　時間帯ごとのX2値比較

表1　残差分析の結果

大項目 調整された残差
睡眠全体の困難 19.5 
入眠時の困難 27.2 
睡眠時の困難 15.6 
起床時の困難 22.6 

睡眠困難に起因する日中の困難 19.4 
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３．２　睡眠全体の困難
３．２．１　睡眠不足
　睡眠全体の困難における「睡眠不足」に関する調査項目全 9項目のうち，発達障害本人のチェック率が大き
い上位項目をまとめたものを図3-1に示した。睡眠不足の中で最もチェック率の大きい項目は「1 . 作業がな
かなか終わらずに寝る時間がなくなることが多々ある」48.7％，次いで「2 . 『やらなくてはいけない』という
罪悪感があると睡眠不足になることある」44.2％となった。その他「5 . 思うように 1日が過ごせないというス
トレスが不眠につながっている」32.0％，「7 . 毎日睡眠不足が続くことでとてもまいっている」31.5％，「8 . 普
段と環境が変わると眠れない」30.5％と続いており，日常生活と睡眠困難が相互に影響している様子が伺える。
　発達障害当事者と受講学生のチェック数をχ2検定によって分析し，χ2値の大きい上位項目をまとめたものを
図3-2に示した。これら上位 5項目はいずれも 1％水準で有意差がみられた。χ2値の大きい項目ほど，発達障
害本人の有する睡眠の困難・ニーズについて周囲の理解を得ることが難しいと考えられる。睡眠全体の困難の
中で最もχ2値の大きい項目は「5 . 思うように 1日が過ごせないというストレスが不眠につながっている」
36.7，次いで「7 . 毎日睡眠不足が続くことでとてもまいっている」26.7となった。その他「9 . 少しでも睡眠
が足りないと何もできなくなってしまう」25.8，「6 . 薬の種類や量を変えた時は眠れない」24.9，「8. 普段と環
境が変わると眠れない」19.1と続いた。
　次に，発達障害当事者と受講学生のチェック数をオッズ比推定により分析した結果を図3-3に示した。これ
ら上位 5項目はいずれも 5％水準で有意差がみられた。これは当事者は受講学生に比べて質問項目との関係性
が何倍大きいのかを示すものであり，数値が大きいほど困難が大きいと考えられる。睡眠全体の困難の中で最
もオッズ比の大きい項目は「6 . 薬の種類や量を変えた時は眠れない」54.3であるが，この項目は受講学生の
チェック率が0％であったため，顕著に高い数値が出たと考えられる。次いで「9 . 少しでも睡眠が足りないと
何もできなくなってしまう」7.5，「5 . 思うように 1日が過ごせないというストレスが不眠につながっている」
6.1，「3 . 睡眠が減っていると疲労が重なって，夜に幻覚を見ることがある」「7 . 毎日睡眠不足が続くことでと
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図3-1　睡眠不足のチェック率の結果（％）　n = 197名
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てもまいっている」4.2と続いた。

３．２．２　睡眠リズムの乱れ
　睡眠全体の困難における「睡眠リズムの乱れ」に関する調査項目全 7項目のうち，発達障害本人のチェック
率が大きい上位項目をまとめたものを図4-1に示した。睡眠リズムの乱れの中で最もチェック率の大きい項目
は「10. たびたび昼夜逆転を起こすことがある」46.7％，次いで「11. 睡眠時間が不規則で頻回にずれる」
38.6％，「16. 睡眠パターンが人ととても違うように感じる」25.4％，「13. 睡眠の時間帯が変わると体調を崩す」
23.9％，「12. 眠りのサイクルがくるうと（睡眠の時間帯がずれると）発熱することが多い」9.1％と続いた。
　χ2検定の結果を図4-2に示した。これら上位 5項目はいずれも 1％水準で有意差がみられた。睡眠リズムの
乱れの中で最もχ2値の大きい項目は「10. たびたび昼夜逆転を起こすことがある」40.0，次いで「16. 睡眠パ
ターンが人ととても違うように感じる」39.3となった。その他「13. 睡眠の時間帯が変わると体調を崩す」
25.2，「11. 睡眠時間が不規則で頻回にずれる」20.7，「15. 眠りのサイクルが狂うと（睡眠の時間帯がずれると）
吐くことが多くなる」9.4と続いた。
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　オッズ比推定の結果を図4-3に示した。これら上位 5項目はいずれも 5％水準で有意差がみられた。睡眠リ
ズムの乱れの中で最もオッズ比の大きい項目は「16. 睡眠パターンが人ととても違うように感じる」12.1であ
り，次いで「15. 眠りのサイクルが狂うと（睡眠の時間帯がずれると）吐くことが多くなる」7.5，「13. 睡眠の
時間帯が変わると体調を崩す」4.5，「10. たびたび昼夜逆転を起こすことがある」4.5，「11. 睡眠時間が不規則
で頻回にずれる」3.0と続いた。

３．２．３　その他
　睡眠全体の困難におけるその他の調査項目全 9項目のうち，発達障害本人のチェック率が大きい上位項目を
まとめたものを図5-1に示した。最もチェック率の大きい項目は「25. 他の人よりもとても長い睡眠時間が必
要である」35.5％，「22. 体質的に睡眠障害に陥りやすく生活リズムが乱れやすいと感じる」21.3％となった。
その他，「18. 夜怖い夢をみるため眠るのがとても怖い」19.3％，「20. 睡眠薬が効くときと効かないときがある」
17.3％，「24. 寝つきの悪さや寝起きの悪さは年齢によって大きく変わる」16.8％と続いた。
　χ2検定の結果を図5-2に示した。これら上位 5項目はいずれも1％水準で有意差がみられた。最もχ2値の大
きい項目は「22. 体質的に睡眠障害に陥りやすく生活リズムが乱れやすいと感じる」35.2，次いで「20. 睡眠薬
が効くときと効かないときがある」26.3，「17. いつも脳をフル回転しているせいで不眠症が続いている」25.7，
「18. 夜怖い夢をみるため眠るのがとても怖い」23.8，「25. 他の人よりもとても長い睡眠時間が必要である」
22.9と続いた。
　オッズ比推定の結果を図5-3に示した。これら上位 5項目はいずれも 5％水準で有意差がみられた。最も
オッズ比の大きい項目は「21. リタリンのような刺激薬によって不眠症が助長されたことがある」16.9であっ
たが，この項目は受講学生のチェック数が0であるために顕著に大きい数値となったと考えられる。次いで
「17. いつも脳をフル回転しているせいで不眠症が続いている」16.3，「22. 体質的に睡眠障害に陥りやすく生活
リズムが乱れやすいと感じる」12.5，「20. 睡眠薬が効くときと効かないときがある」7.1，「18. 夜怖い夢をみる
ため眠るのがとても怖い」5.9と続いた。
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３．３　入眠時の困難
３．３．１　眠れない
　入眠時の困難における「眠れない状況」に関する調査項目全32項目のうち，発達障害本人のチェック率が
大きい上位項目をまとめたものを図6-1に示した。「眠れない」のチェック率が最も大きいものは「26. いつも
ずいぶん遅くまで眠くならない」42.1％，次いで「27. 入眠までにとても時間がかかる」40.6％，「37. 携帯電
話・パソコン・テレビの画面の光の刺激に興奮して眠れなくなる」38.6％，「30. とても疲れているのに，夜に
なると気分がざわざわして落ち着けない」28.9％，「47. 過去の嫌な思い出がフラッシュバックして眠れないこ
とがある」28.4％と続いており，入眠前に光の刺激やフラッシュバックで興奮してしまい，なかなか寝付けな
いことに困難を有している様子がうかがえる。
　χ2検定の結果を図6-2に示した。これら上位5項目はいずれも 1％水準で有意差がみられた。最もχ2値の大
きい項目は「27. 入眠までにとても時間がかかる」46.9であり，次いで「28. 布団に入ってから 3，4時間は寝
つけない」43.1，「26. いつもずいぶん遅くまで眠くならない」39.5，「29. 寝つきが悪く，やっと眠りに落ちる
のは午前3時頃になってしまう」38.1，「49. 眠る時に嫌なことがいっぱい頭にこびりついている」36.9と続い
ている。
　オッズ比推定の結果を図6-3に示した。これら上位 5項目はいずれも 5％水準で有意差がみられた。最も
オッズ比の大きい項目は「33. あくびや昼寝をすることはあるが『眠い』という感覚はわからない」51.8，次
いで「52. 生活リズムを整えても，頑固な不眠症のために，医者から睡眠薬をもらわないと眠れない」49.4，
「55. 睡眠導入剤を飲まないと眠れない」31.4，「56. 睡眠薬を飲んでも眠ることができない時もある」18.2，「34. 
あまり眠りたいと思わない」17.2と続いた。睡眠導入剤や睡眠薬に関する項目は，受講学生のチェック数が 0
～ 2と少ないために，比較的高い数値が出ていると考えられる。
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３．３．２　その他
　入眠時の困難におけるその他の調査項目全8項目のうち，発達障害本人のチェック率が大きい上位項目をま
とめたものを図7-1に示した。最もチェック率の大きい項目は「62. 夜遅い時間を自分の楽しみにあててしま
い，遅くまで起きて本を読んだり，テレビを見たり，インターネット・サーフィンをしたりしてしまう」
50.8％，次いで「58. 何かに集中していると寝ることさえを忘れてしまう」，「60. 楽しいことがあると，寝なけ
ればならないと頭でわかっていても，なかなか寝る気になれない」44.2％，「59.『今やってしまいたい』とい
う思いを諦めて眠ることがとても難しい」38.6％，「61. 1日の中で1番くつろげるのは夜遅い時間なので遅く
まで起きてしまう」38.1％と続き，やりたいことに過集中してしまい，そのことが夜更かしにつながっている
様子が伺える。
　χ2検定の結果を図7-2に示した。これら上位 5項目はいずれも 1％水準で有意差がみられた。最もχ2値の大
きい項目は「58. 何かに集中していると寝ることさえを忘れてしまう」55.9となり，次いで「59.『今やってしま
いたい』という思いを諦めて眠ることがとても難しい」35.0，「60. 楽しいことがあると，寝なければならない
と頭でわかっていても，なかなか寝る気になれない」30.0，「64. 前夜に過集中を起こし明け方まで眠れないこ
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とがある」26.9，「61. 1 日の中で 1番くつろげるのは夜遅い時間なので遅くまで起きてしまう」16.6と続いた。
　オッズ比推定の結果を図7-3に示した。これら上位5項目はいずれも 5％水準で有意差がみられた。最も
オッズ比の大きい項目は「64. 前夜に過集中を起こし明け方まで眠れないことがある」7.8であり，次いで「58. 
何かに集中していると寝ることさえを忘れてしまう」7.3となり，その他「59.『今やってしまいたい』という
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思いを諦めて眠ることがとても難しい」4.6，「60. 楽しいことがあると，寝なければならないと頭でわかって
いても，なかなか寝る気になれない」3.6，「63. 1 日中他の人たちといて自分の興味を追求できないのがスト
レスなので，明け方まで起きて，自分の興味のあることをしてしまう」3.4と続いた。

３．４　睡眠時の困難
３．４．１　中途覚醒
　睡眠時の困難における「中途覚醒」の調査項目全12項目のうち，発達障害当事者のチェック率が大きい上
位項目をまとめたものを図 8-1 に示した。「中途覚醒」の中で最もチェック率の大きい項目は「66. 夜中に何
度も目が覚める」33.5％，次いで「72. 他の人の寝息，身動きする気配，いびきなどが非常に気になってゆっ
くり眠ることができない」20.3％，「74. ちょっと寝ただけで目がさめてしまう」15.2％，「73. 一度目を覚ます
と朝までまったく寝られない」14.2％，「68. 泣きながら目を覚ますことがある」13.2％と続いた。
　χ2検定の結果を図 8-2 に示した。これら上位 5項目はいずれも 1％水準で有意差がみられた。最もχ2値の大
きい項目は「66. 夜中に何度も目が覚める」44.4，次いで「73. 一度目を覚ますと朝までまったく寝られない」
25.1，「74. ちょっと寝ただけで目がさめてしまう」22.1，「72. 他の人の寝息，身動きする気配，いびきなどが
非常に気になってゆっくり眠ることができない」20.0，「69. こめかみや後頭部が痛く，あまりの痛さに夜中何
度も目が覚めることがある」14.5と続いた。
　オッズ比推定の結果を図 8-3 に示した。これら上位5項目はいずれも 5％水準で有意差がみられた。最も
オッズ比の大きい項目は「69. こめかみや後頭部が痛く，あまりの痛さに夜中何度も目が覚めることがある」
31.2，次いで「73. 一度目を覚ますと朝までまったく寝られない」30.2，「71. 新聞をめくる音など，ちょっと
したもの音にも目を覚ましてしまう」29.0，「75. 一時間おきに何度も起きてしまう」16.1，「74. ちょっと寝た
だけで目がさめてしまう」10.8と続いた。
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３．４．２　その他
　睡眠時の困難におけるその他の調査項目全23項目のうち，発達障害当事者のチェック率が大きい上位項目
をまとめたものを図9-1に示した。最もチェック率の大きい項目は「98. フラッシュバックで悪夢をみること
がある」18.8％，次いで「85. 寝ていると耳が折れていたり，腕を下敷きにしたり，体によだれや歯型がつい
ていたりする」16.2％，「91.眠っている間にベッドから落ちてしまうことがある」15.2％，「81. 寝ている間に
大きな寝言をいう」13.7％，「78. 鼻詰まりからくるひどいイビキがあり，十分に眠れない」12.2％と続いた。
　χ2検定の結果を図9-2に示した。これら上位 5項目はいずれも 1％水準で有意差がみられた。最もχ2値の大
きい項目はチェック率の結果と同様に「98. フラッシュバックで悪夢をみることがある」20.7となり，次いで
「78. 鼻詰まりからくるひどいイビキがあり，十分に眠れない」16.0，「79. 一晩中金縛り状態（半覚醒）になる
ことがある」11.5，「85. 寝ていると耳が折れていたり，腕を下敷きにしたり，体によだれや歯型がついていた
りする」11.2，「87. よだれをしばしば誤嚥してしまう」8.5と続いた。
　オッズ比推定の結果を図9-3に示した。これら上位 5項目はいずれも 5％水準で有意差がみられた。最も
オッズ比の大きい項目は「79. 一晩中金縛り状態（半覚醒）になることがある」24.7となり，次いで「92. 寝て
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いる時に片時も動きをとめられない」16.5，「88. 寝ている時に体温を保つのは難しい」9.7，「78. 鼻詰まりから
くるひどいイビキがあり，十分に眠れない」8.3，「87. よだれをしばしば誤嚥してしまう」6.9と続いた。

３．５　起床時の困難
３．５．１　起床が遅い
　起床時の困難における「起床が遅い」に関する調査項目全 9項目のうち，発達障害本人のチェック率が大き
い上位項目をまとめたものを図10-1に示した。最もチェック率の大きい項目は「102. よく二度寝をしてしま
う」65.0％，次いで「101. 早起きがとても苦手である」54.3％，「109. いったん眠ったらなかなか起きられな
い」28.4％，「103. 朝『起きなくては』と焦るほど起きられなくなる」25.4％，「104. 寝起きが悪く，いつも遅
刻をしてしまう」24.4％と続いた。
　χ2検定の結果を図10-2に示した。これら上位 5項目はいずれも 1％水準で有意差がみられた。最もχ2値の
大きい項目は「109. いったん眠ったらなかなか起きられない」61.0，次いで「103. 朝『起きなくては』と焦る
ほど起きられなくなる」32.4，「101. 早起きがとても苦手である」28.5，「107. 朝起きられないために生活のリ
ズムが崩れている」16.1，「108. 不眠が続き，朝起きられない」16.1と続いた。
　オッズ比推定の結果を図10-3に示した。これら上位 5項目はいずれも 5％水準で有意差がみられた。最も
オッズ比の大きい項目は「109. いったん眠ったらなかなか起きられない」146.5，次いで「108. 不眠が続き，
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朝起きられない」8.3，「103. 朝『起きなくては』と焦るほど起きられなくなる」7.4，「107. 朝起きられないた
めに生活のリズムが崩れている」3.7，「106. 午前中に目覚めることができない」3.3と続いた。

３．５．２　その他
　起床時の困難におけるその他の調査項目全18項目のうち，発達障害当事者のチェック率が大きい上位項目
をまとめたものを図11-1に示した。最もチェック率の大きい項目は「110. 朝起きてから起動するまでにとて
も時間がかかる」44.7％，次いで「115. 起きたときも疲れはとれず，体はとてもしんどいと感じる」39.1％，
「112. ストレスがひどい時は朝の目覚めがとても悪い」28.4％，「118. 朝，疲れていてとても起きられない」
27.9％，「121. 起きた時，ほとんど眠れていない感じがする」22.3％と続いた。
　χ2検定の結果を図11-2に示した。これら上位 5項目はいずれも 1％水準で有意差がみられた。最もχ2値の
大きい項目は「115. 起きたときも疲れはとれず，体はとてもしんどいと感じる」89.7，次いで「121. 起きた時，
ほとんど眠れていない感じがする」46.2，「111. うつがひどくて起き上がるのも辛いことがある」43.9，「110. 
朝起きてから起動するまでにとても時間がかかる」40.2，「118. 朝，疲れていてとても起きられない」35.8と
続いた。
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　オッズ比推定の結果を図11-3に示した。これら上位 5項目はいずれも 5％水準で有意差がみられた。最も
オッズ比の大きい項目は「115. 起きたときも疲れはとれず，体はとてもしんどいと感じる」236.0，次いで
「121. 起きた時，ほとんど眠れていない感じがする」106.4，「111. うつがひどくて起き上がるのも辛いことが
ある」100.3，「117. 朝早く起きるのは眠くてとても苦痛なので，極端にストレスが溜まる」74.7，「123. 怖い夢
を見た時は起床時にくたくたの感じが残っている」59.2と続いた。

３．６　睡眠困難に起因する日中の困難
３．６．１　強い眠気
　睡眠困難に起因する日中の困難における「強い眠気」に関する調査項目全17項目のうち，発達障害当事者
のチェック率が大きい上位項目をまとめたものを図12-1に示した。最もチェック率の大きい項目は「140. 日
中でもひたすら眠りたいと思う時がよくある」36.0％，次いで「131. 熟睡できなかった日は，日中頭がボーっ
として，うまく集中できない」33.5％，「135. よく眠れていないので昼間はいつもだるく，すぐに昼寝をした
くなる」31.0％，「141. 昼間でも一度に何時間も眠りこんでしまうことがある」30.5％，「128. 寝ても寝た気が
せず，一日眠気に襲われ，実際に眠ったり，意識が飛んだりして，すごくしんどい」27.4％と続いた。
　χ2検定の結果を図12-2に示した。これら上位 5項目はいずれも 1％水準で有意差がみられた。χ2値の最も
大きい項目は「135. よく眠れていないので昼間はいつもだるく，すぐに昼寝をしたくなる」30.7，次いで「134. 
睡眠薬が朝になっても効用がきれず，昼間の活動に影響している」23.8，「131. 熟睡できなかった日は，日中
頭がボーっとして，うまく集中できない」20.5，「128. 寝ても寝た気がせず，一日眠気に襲われ，実際に眠っ
たり，意識が飛んだりして，すごくしんどい」19.1，「130. 日中はとても眠いが，帰宅して食事と入浴を済ま
せると，脳が急に働きだす」16.2と続いた。
　オッズ比推定の結果を図12-3に示した。これら上位 5項目はいずれも 5％水準で有意差がみられた。最も
オッズ比の大きい項目は「134. 睡眠薬が朝になっても効用がきれず，昼間の活動に影響している」51.8となっ
たが，この項目は受講学生のチェック数が 0であったために，顕著に高い結果となったと考えられる。次いで
「144. 日中，トイレなどで隠れて睡眠をとることがある」7.5，その他「133. カフェインのドリンク剤を飲んで
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も，異常に脈が速くなるだけで，眠気はほとんどとれない」5.1，「135. よく眠れていないので昼間はいつもだ
るく，すぐに昼寝をしたくなる」5.0，「130. 日中はとても眠いが，帰宅して食事と入浴を済ませると，脳が急
に働きだす」4.3と続いた。

３．６．２　その他
　睡眠困難に起因する日中の困難におけるその他の調査項目全10項目のうち，発達障害当事者のチェック率
が大きい上位項目をまとめたものを図13-1に示した。最もチェック率の大きい項目は「153. 睡眠不足の時に
は特に体調が悪い」41.1％，次いで「150. 睡眠不足のときは考えられないような失敗もしてしまう」23.9％，
「154. 睡眠不足だと体調がとても悪くなり，うつや不安を感じる」19.8％，「151. 睡眠不足の時は感覚過敏も身
体の動きの不器用さも増加する」17.3％，「147. 眠りの質が低下している時は日中めまいがする」「152. 寝不足
の時は，日中高揚しているけど怒りっぽい感じがする」16.8％と続いた。
　χ2検定の結果を図13-2に示した。これら上位 5項目はいずれも 1％水準で有意差がみられた。最もχ2値の
大きい項目は「153. 睡眠不足の時には特に体調が悪い」48.2，次いで「150. 睡眠不足のときは考えられないよ
うな失敗もしてしまう」29.1，「151. 睡眠不足の時は感覚過敏も身体の動きの不器用さも増加する」28.9，「145. 
仮眠をとってもぐったり疲れて，ほとんど動けないことがある」26.7，「154. 睡眠不足だと体調がとても悪く
なり，うつや不安を感じる」20.8と続いた。
　オッズ比推定の結果を図13-3に示した。これら上位 5項目はいずれも 5％水準で有意差がみられた。最も
オッズ比の大きい項目は「146. 夜十分眠れないために，身体がいつもガチガチにこっている」42.4，次いで
「148. 眠りのサイクルがくるうと（睡眠の時間帯がずれると），日中フラッシュバックが起こる回数が増える」
20.6，「151. 睡眠不足の時は感覚過敏も身体の動きの不器用さも増加する」18.9，「145. 仮眠をとってもぐった
り疲れて，ほとんど動けないことがある」17.6，149. 睡眠パターンが変化すると，攻撃的になったりパニック
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を起こしたりする」10.2と続いた。

３．７　全項目中で睡眠困難度の高い20項目
　全項目において困難度の高い20項目についてχ2値比較を図14-1に示したが，「115.起きたときも疲れはと
れず，体はとてもしんどいと感じる」89.7が最も上位に挙げられた。次いで「109.いったん眠ったらなかなか
起きられない」61.0，「58.何かに集中していると寝ることさえ忘れてしまう」55.9，「153.睡眠不足の時には特
に体調が悪い」48.2，「27.入眠までにとても時間がかかる」46.9と続いた。
　図14-2に示したオッズ比推定の結果では，χ2値比較と同様に「115. 起きたときも疲れはとれず，体はとて
もしんどいと感じる」236.0が最も上位に挙げられた。次いで「109. いったん眠ったらなかなか起きられない」
146.5，「121. 起きた時，ほとんど眠れていない感じがする」106.4，「111. うつがひどくて起き上がるのも辛い
ことがある」100.3，「117. 朝早く起きるのは眠くてとても苦痛なので，極端にストレスが溜まる」74.7と続き，
起床時の困難度の高さが示された。
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４．睡眠困難に対する支援ニーズ

４．１　睡眠困難の支援ニーズ
　睡眠困難の支援ニーズの調査項目全15項目のうち，発達障害当事者のチェック率が大きい上位項目をまと
めたものを図15-1に示した。最もチェック率の大きい項目は「169. 一日中時間を気にせず好きなだけ眠ると
リフレッシュできる」34.5％，次いで「159. 起きる時間と寝る時間を決めて生活すると調子が良い」34.0％，
「160. 眠れるかどうかはさておき就寝時間は定めておく」「168. 『眠る，起きる』に関しては無理をしない」
32.0％，「167. 寝ない時期が続いても叱らないでそっと見守って欲しい」25.9％と続いた。
　χ2検定の結果を図15-2に示した。上位 5項目はいずれも 1％水準で有意差がみられた。最もχ2値の大きい
項目は「167. 寝ない時期が続いても叱らないでそっと見守って欲しい」51.6，次いで「168. 『眠る，起きる』
に関しては無理をしない」34.8，「158. 睡眠薬を服用している」29.5，「160. 眠れるかどうかはさておき就寝時
間は定めておく」29.4，「156. 薬の力を借りて睡眠周期を修正する」23.0と続いた。
　オッズ比推定の結果を図15-3に示した。上位 5項目はいずれも 5％水準で有意差がみられた。睡眠困難の
支援ニーズの中で最もオッズ比の大きい項目はχ2検定の結果と同様に「167. 寝ない時期が続いても叱らないで
そっと見守って欲しい」63.6であった。次いで「158. 睡眠薬を服用している」35.3，「156. 薬の力を借りて睡
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眠周期を修正する」27.7，「155. 夜のトフラニールとロヒプノール，朝昼のリタリンのサイクルで幾分，睡眠
は深く長続きするようにはなり，覚醒度も上がって，生活の質もぐっと上がった」12.5，「161. 夜の就寝時間
と日中の睡眠時間を外出することなどをきっかけに切り替えると調子が良い」7.4と続いた。薬に関する項目
は受講学生のチェック数が少ないために，顕著に大きい数値となったと考えられる。

４．２　入眠時の支援ニーズ
　入眠時の支援ニーズの調査項目全44項目のうち，発達障害当事者のチェック率が大きい上位項目をまとめ
たものを図16-1に示した。最もチェック率の大きい項目は「191. 外出した日はよく眠れる」39.1％，次いで
「179. 次の日の準備をしてから眠るととても落ち着いて眠れる」33.5％，「171. 無理のない時間にベッドに入る」
29.4％，「193. 外の空気を吸って運動するとよく眠れる」25.4％，「192. 外に出る時間を増やしたら眠れるよう
になった」22.8％と続いた。
　χ2検定の結果を図16-2に示した。上位 5項目はいずれも 1％水準で有意差がみられた。最もχ2値の大きい
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項目は「171. 無理のない時間にベッドに入る」35.0，次いで「174. 消灯時間の 1 ～ 2時間前には活発な活動は
しない」20.7，「191. 外出した日はよく眠れる」「192. 外に出る時間を増やしたら眠れるようになった」18.2，
「178. 寝室をチェックして気になる音やにおいは取り除いておく」15.0と続いた。
　オッズ比推定の結果の結果を図16-3に示した。上位 5項目はいずれも5％水準で有意差がみられた。最も
オッズ比の大きい項目は「198. 寝る前にいつもの手順で儀式を行うと落ち着いて眠れる」15.0，次いで「181. 
寝る前に中枢神経刺激剤を少し飲むと落ち着いてよく眠れる」12.5，「202. 寝る前にバニラミルクを飲むとよ
く眠れる」12.5，「188. 寝袋で寝るととても落ち着く」11.8，「180. 中枢神経刺激剤を飲んで寝つけなくなる場
合は，夕方の薬の量を減らすか1回やめてみる」10.5と続いた。

４．３　起床時の支援ニーズ
　起床時の支援ニーズの調査項目全 7項目のうち，発達障害本人のチェック率が大きい上位項目をまとめたも
のを図17-1に示した。最もチェック率の大きい項目は「216. 朝はなんとしても決まった時間に起きる」
23.9％，次いで「214. 朝，コーヒーを飲むとエンジンがかかる」22.8％，「220. 目覚まし時計はベッドから出
ないととめられない位置に置く」14.2％，「218. 楽しみな活動を朝の予定に組み込む」13.7％と続いた。
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　χ2検定の結果を図17-2に示した。上位 3項目は 1％水準で有意差がみられ，もう 1項目は 5％水準で有意
差がみられた。最もχ2値の大きい項目は「216. 朝はなんとしても決まった時間に起きる」35.5，次いで「214. 
朝，コーヒーを飲むとエンジンがかかる」12.9，「218. 楽しみな活動を朝の予定に組み込む」12.3，「215. ベッ
ドから出なければならない時間の30分前に薬を飲む」10.0と続いた。
　オッズ比推定の結果を図17-3に示した。4項目はいずれも 5％水準で有意差がみられた。最もオッズ比の
大きい項目は「215. ベッドから出なければならない時間の30分前に薬を飲む」20.6，次いで「216. 朝はなんと
しても決まった時間に起きる」9.2，「218. 楽しみな活動を朝の予定に組み込む」4.0，「214. 朝，コーヒーを飲
むとエンジンがかかる」2.7と続いた。

４．４　日中の支援ニーズ
　日中の支援ニーズの調査項目全4項目のうち，発達障害当事者のチェック率が大きい上位項目をまとめたも
のを図18-1に示した。最もチェック率の大きい項目は「224. 昼寝をすると午後も能率よく仕事ができる」
29.9％，次いで「222. 昼休みに10 ～ 15分，目を閉じて昼寝をすると午後からの仕事の能率が違う」21.8％と
なった。
　χ2検定の結果を図18-2に示した。2項目はいずれも1％水準で有意差がみられた。最もχ2値の大きい項目は
「223. 日中，眠くなった際には立つようにしている」30.8，次いで「224. 昼寝をすると午後も能率よく仕事が
できる」7.9であった。
　オッズ比推定の結果を図18-3に示した。2項目はいずれも 5％水準で有意差がみられた。最もオッズ比の
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大きい項目は「223. 日中，眠くなった際には立つようにしている」9.4，次いで「224. 昼寝をすると午後も能
率よく仕事ができる」1.9となった。

５．考　察 

　睡眠全体の困難では「睡眠不足」や「睡眠リズムの乱れ」が，日中活動にも大きく影響していることが伺え
る。当事者の手記や実際の調査においては「睡眠リズムの乱れやすさ」を感じている当事者が多くいて，こう
した睡眠リズムの乱れやすさの背景に発達障害の特性や生活習慣といった様々な要因が語られていた。松澤
（2014）は，ASDに併存しやすい疾患である概日リズム睡眠障害について「睡眠時間帯が変化していることだ
けが問題ではなく，覚醒中の症状，すなわち，日中は目覚めていても体調が悪く，夕方になるにつれて比較的
元気になって夜は興奮して眠ろうと思っても寝付けない」ことを報告している。睡眠リズムの乱れやすさがこ
れまで検討してきた起床時や日中の体調の悪さ・入眠時の興奮につながっている可能性も考えられる。睡眠不
足や睡眠リズムの乱れが日常生活の困難を大きくし，その影響でさらに睡眠不足が助長されるといった悪循環
が起きている可能性があり，睡眠困難への支援では，睡眠時だけでなく，日常生活全体を含めた丁寧な支援が
求められている。
　受講学生と比較した困難度の高さでは「寝ようとしてもなかなか寝付けない」が上位となった。当事者の手
記でも多く語られたように，自分の意思では寝ることが難しい様子が伺える。こうした入眠困難の背景とし
て，一部の先行研究や当事者の手記では「日中の嫌なことがフラッシュバックして眠れなくなる」ことが示さ
れていた。
　このような入眠困難の背景にある日中の問題に対する支援の一つとして，「話をする」ことは有効である。
アスペルガー当事者である綾屋紗月は，寝る前に日中の出来事がフラッシュバックして悩んだ際に，日中同じ
の場に居合わせた人と話をしながら振り返ることで，その後悩み続けることが少なくなることを語っている
（熊谷：2015）。日常生活の中で，日中同じ場に居合わせた人と毎回振り返りを行うことは難しいかもしれない
が，悩みを誰かに話すことで少なからず辛い気持ちが軽減することが推測される。
　チェック率では「寝る前の時間をテレビやインターネット等の好きなことに費やしてしまう」と回答する当
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事者の割合が高く，平日であっても寝る前のテレビ・インターネット等によるストレス発散に過集中してしま
い，そのことが寝ることの困難をさらに強めてもいる。
　こうした入眠困難に対して発達障害当事者の求める支援ニーズとしては，χ2検定の結果，「無理のない時間
にベッドに入る」「消灯時間の 1 ～ 2時間前には活発な活動はしない」「外出した日はよく眠れる」といった
項目が上位に挙げられた。神山（2005）も「最低体温後の受光，覚醒の質の向上の具体策としての運動，規則
正しい食事，睡眠環境整備の 4点が睡眠問題の基本的対策である」ことを指摘している。規則正しい生活や外
出等の運動が睡眠困難の軽減につながる可能性は高いと思われるが，あわせて日常の不安・緊張・抑うつ・ス
トレス等への対応を行うことも求められている。
　その他，髙橋・石川・田部（2011）の調査結果と同様に「寝具がちくちくと痛くて眠れない」「かすかな音
やにおいが気になって眠れない」といった特有の身体問題を有する当事者も複数いた。当事者の手記では，皮
膚感覚や聴覚，嗅覚などの過敏性について「さわり心地の良い寝具や好きな感触の寝具を使用する」「気にな
る音やにおいを取り除いておく」ことが語られており，睡眠環境の整備も重要である。
　睡眠時の困難では，発達障害当事者のチェック率と困難度の高さのいずれにおいても，「中途覚醒」に関す
る項目が上位にあがった。田島（2014a・2014b）では，幼児期から思春期までにみられる中途覚醒について
「自閉症スペクトラム障害に伴うものやその他疾患や睡眠異常を主徴の一つとする症候群に伴うもの，睡眠不
足による睡眠覚醒異常に伴うもの，IT機器の暴露によるもの」が示されていて，様々な背景が考えられる。
　中途覚醒以外の睡眠時の困難では「フラッシュバックによる悪夢」がチェック率においても困難度の高さで
も上位にあげられた。原（2010）は「思春期に強迫神経症，不安神経症を合併するASD者の場合は，入眠障
害や夜驚，悪夢となる」ことを報告している。一部の発達障害当事者の手記で示されていたように，日中の不
安・緊張・抑うつ・ストレス等が睡眠時の夜驚や悪夢につながっている可能性も推測された。
　こうした睡眠時の困難への支援として，まず睡眠時だけでなく日中の困りごとについても丁寧な聞き取りを
行ったうえで，日中の不安・緊張・抑うつ・ストレス等の軽減への支援が必要と考えられる。その際に，これ
まで検討してきた「自分の悩んでいることを他人に話す」「運動や規則正しい食事を行って生活を整える」と
いった支援を併せて行うことも，睡眠困難の軽減につながることが推測される。
　起床時の困難は全項目の中でも特に困難度の高い項目であった。発達障害当事者のチェック率では「早く起
きられない」が上位であった一方で，起床時の体調の悪さが困難度の高い結果となり，寝ても疲れがとれない
様子がうかがえる。起床時の体調の悪さについては当事者の手記にも多く語られており，発達障害当事者に特
有の困難であるといえる。三池（2006）は「ヒトの体内時計にズレが生じたときに，人の心身活動に微妙な違
和感が表れ，朝の気分不良，頭痛・腹痛など自律神経のバランスの乱れによるいわゆる不定愁訴が出現し始め
る」ことを指摘している。日常の不安・緊張・抑うつ・ストレス，睡眠リズムの乱れ，入眠困難・中途覚醒に
よる睡眠不足などが自律神経系・免疫系・内分泌系の乱れを引き起こし，各種の身体症状・体調不良につな
がっていることが推測される（髙橋・田部・石川：2012，髙橋：2016a・2016b）。
　こうした起床時の困難に対して，当事者の求める支援ニーズとしては「朝はなんとしても決まった時間に起
きる」「楽しみな活動を朝の予定に組み込む」といった項目がχ2検定やオッズ比推定の結果，上位に挙げられ
た。
　睡眠困難に起因する日中の困難について，チェック率では多くの人が「強い眠気」を感じていることが示さ
れた。一方で，受講学生と比較して「日中の体調の悪さ」が困難度の高い結果となり，起床時の困難と同様
「いくら寝ても疲れがとれない様子」が示された。さらに「夜十分眠れないために，身体がいつもガチガチに
こっている」「睡眠不足の時は感覚過敏も身体の動きの不器用さも増加する」などがオッズ比推定において上
位に挙げられ，睡眠困難が当事者の有する困難や発達障害特性を強めている様子も伺える。
　睡眠困難に起因する日中の困難に対して，当事者の求める支援ニーズとしては「日中，眠くなった際には立
つようにしている」「昼寝をすると午後も能率よく仕事ができる」といった項目がχ2検定やオッズ比推定の結
果，上位に挙げられた。このような工夫をすることで，眠気や体調の悪さを軽減できると考えられるため，学
校や職場においても柔軟な対応が求められる。
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６．おわりに

　本稿では，発達障害を有する当事者への調査を通して，発達障害の当事者が有する睡眠の困難・ニーズの実
態を明らかにし，彼らが求めている理解・支援について検討してきた。
　本調査を通して，発達障害当事者の多くが顕著に多様な睡眠困難を有していることが明らかとなった。先行
研究や当事者の手記の一部では，発達障害当事者の睡眠困難について，発達障害の特性や特有の感覚過敏・身
体症状等が背景にあると考えられていたが，今回の調査では，睡眠困難の背景には発達障害当事者の有する日
常の不安・緊張・ストレスが大きく影響を与え，それらが強い時にはとくに睡眠困難も強まることが推測され
た。
　今回は「睡眠全体，入眠時，睡眠時，起床時，睡眠困難に起因する日中の困難」に分けて調査を行ったが，
睡眠不足などの困難が起床時や日中の活動に影響している一方で，日常の不安・緊張・ストレス等が入眠困難
や睡眠時の困難につながっていることが推測された。
　本調査は発達障害当事者の有する睡眠困難の全般的傾向性を示したものであり，睡眠困難を軽減していく支
援の構築のためには，当事者の日常における不安・緊張・抑うつ・ストレス等を含め，丁寧な実態解明を行っ
ていく必要がある。

附　記

　本研究にご協力いただいた197名の発達障害の当事者の方々，2015年度に東京学芸大学の学部・大学院・専
攻科に在学して発達障害教育関係の講義・演習を受講していた学生183名の方々に，記して深く感謝申し上げ
る。
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）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

0
0
�
� 

□
 

毎
日

ま
い

に
ち

睡
眠

す
い

み
ん

不
足

ぶ
そ

く

が
続つ

づ

く
こ

と
で

と
て

も
ま

い
っ

て
い

る
。

（
睡

眠
す

い
み

ん

不
足

ぶ
そ

く

が
続つ

づ

い
て

い
る

と
思お

も

わ
れ

る
理

由
り

ゆ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

0
0
�
� 

□
 

普
段

ふ
だ

ん

と
環

境
か

ん
き

ょ
う

が
変か

わ
る

と
眠ね

む

れ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

0
0
�
� 

□
 

少す
こ

し
で

も
睡

眠
す

い
み

ん

が
足た

り
な

い
と

何な
に

も
で

き
な

く
な

っ
て

し
ま

う
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

 睡
眠

リ
ズ

ム
の

乱
れ

 

0
�
0
� 

□
 

た
び

た
び

昼
夜

ち
ゅ

う
や

逆
転

ぎ
ゃ

く
て

ん

を
起お

こ
す

こ
と

が
あ

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

0
�
�
� 

□
 

睡
眠

す
い

み
ん

時
間

じ
か

ん

が
不

規
則

ふ
き

そ
く

で
頻ひ

ん

回か
い

に
ず

れ
る

。
（
睡

眠
す

い
み

ん

時
間

じ
か

ん

が
不

規
則

ふ
き

そ
く

で
あ

る
と

思お
も

わ
れ

る
理

由
り

ゆ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

0
�
�
� 

□
 

眠ね
む

り
の

サ
イ

ク
ル

が
く

る
う

と
（
睡

眠
す

い
み

ん

の
時

間
帯

じ
か

ん
た

い

が
ず

れ
る

と
）

発
熱

は
つ

ね
つ

す
る

こ
と

が
多お

お

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

0
�
�
� 

□
 

睡
眠

す
い

み
ん

の
時

間
帯

じ
か

ん
た

い

が
変か

わ
る

と
す

ぐ
に

体
調

た
い

ち
ょ

う

を
崩く

ず

す
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

0
�
4
� 

□
 

眠ね
む

り
の

サ
イ

ク
ル

さ
い

く
る

が
く

る
う

と
（

睡
眠

す
い

み
ん

の
時

間
帯

じ
か

ん
た

い

が
ず

れ
る

と
）
膀

胱
炎

ぼ
う

こ
う

え
ん

に
な

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

0
�
�
� 

□
 

眠ね
む

り
の

サ
イ

ク
ル

さ
い

く
る

が
狂く

る

う
と

（
睡

眠
す

い
み

ん

の
時

間
帯

じ
か

ん
た

い

が
ず

れ
る

と
）
吐は

く
こ

と
が

多お
お

く
な

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

0
�
�
� 

□
 

睡
眠

す
い

み
ん

パ
タ

ー
ン

ぱ
た

ー
ん

が
人ひ

と

と
と

て
も

違ち
が

う
よ

う
に

感か
ん

じ
る

。
（

睡
眠

す
い

み
ん

パ
タ

ー
ン

ぱ
た

ー
ん

が
違ち

が

う
と

感か
ん

じ
る

理
由

り
ゆ

う

：
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

）
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

 そ
の

他た

 

0
�
�
� 

□
 

い
つ

も
脳の

う

を
フ

ル
ふ

る

回
転

か
い

て
ん

し
て

い
る

せ
い

で
不

眠
症

ふ
み

ん
し

ょ
う

が
続つ

づ

い
て

い
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

0
�
�
� 

□
 

夜よ
る

怖こ
わ

い
夢ゆ

め

を
み

る
た

め
眠ね

む

る
の

が
と

て
も

怖こ
わ

い
。

（
怖こ

わ

い
夢ゆ

め

の
内

容
な

い
よ

う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。
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�
�
�
� 

□
 

眠ね
む

っ
た

ら
何な

に

が
現あ

ら

れ
る

か
わ

か
ら

な
い

の
で

眠ね
む

る
こ

と
自

体
じ

た
い

が
と

て
も

怖こ
わ

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

睡
眠

す
い

み
ん

薬や
く

が
効き

く
と

き
と

効き

か
な

い
と

き
が

あ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

リ
タ

リ
ン

り
た

り
ん

の
よ

う
な

刺し

激
薬

げ
き

や
く

に
よ

っ
て

不
眠

症
ふ

み
ん

し
ょ

う

が
助

長
じ

ょ
ち

ょ
う

さ
れ

た
こ

と
が

あ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

体
質

的
た

い
し

つ
て

き

に
睡

眠
す

い
み

ん

障
害

し
ょ

う
が

い

に
陥お
ち

い

り
や

す
く

生
活

せ
い

か
つ

リ
ズ

ム
が

乱み
だ

れ
や

す
い

と
感か

ん

じ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
3
� 

□
 

食
欲

し
ょ

く
よ

く

不
振

ふ
し

ん

と
不

眠
症

ふ
み

ん
し

ょ
う

は
同

時
期

ど
う

じ
き

に
起お

こ
る

こ
と

が
多お

お

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

つ
き

の
悪わ

る

さ
や

寝
起

ね
お

き
の

悪わ
る

さ
は

年
齢

ね
ん

れ
い

に
よ

っ
て

大
き

く
変か

わ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

他ほ
か

の
人ひ

と

よ
り

も
と

て
も

長な
が

い
睡

眠
す

い
み

ん

時
間

じ
か

ん

が
必

要
ひ

つ
よ

う

で
あ

る
。

（
長な

が

い
睡

眠
す

い
み

ん

時
間

じ
か

ん

が
必

要
ひ

つ
よ

う

で
あ

る
と

思お
も

わ
れ

る
理

由
り

ゆ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

 ２
．

入
眠

に
ゅ

う
み

ん

時じ

の
困

難
こ

ん
な

ん

 

眠ね
む

れ
な

い
 

�
�
�
� 

□
 

い
つ

も
ず

い
ぶ

ん
遅お

そ

く
ま

で
眠ね

む

く
な

ら
な

い
。

（
眠ね

む

く
な

ら
な

い
と

思お
も

わ
れ

る
理

由
り

ゆ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

入
眠

に
ゅ

う
み

ん

ま
で

に
と

て
も

時
間

じ
か

ん

が
か

か
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

布
団

ふ
と

ん

に
入は

い

っ
て

か
ら

３
、

４
時

間
じ

か
ん

は
寝ね

つ
け

な
い

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

つ
き

が
悪わ

る

く
、

や
っ

と
眠ね

む

り
に

落お

ち
る

の
は

午
前

ご
ぜ

ん

3
時じ

頃ご
ろ

に
な

っ
て

し
ま

う
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
3
�
� 

□
 

と
て

も
疲つ

か

れ
て

い
る

の
に

、
夜よ

る

に
な

る
と

気
分

き
ぶ

ん

が
ざ

わ
ざ

わ
し

て
落お

ち
着つ

け
な

い
。

（
気

分
き

ぶ
ん

が
ざ

わ
ざ

わ
し

て
落お

ち
着つ

け
な

い
理

由
り

ゆ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
3
�
� 

□
 

寝ね

る
と

き
は

体か
ら

だ

の
全

部
ぜ

ん
ぶ

の
機

能
き

の
う

を
シ

ャ
ッ

ト
ダ

ウ
ン

し
ゃ

っ
と

だ
う

ん

し
な

い
と

気
持

き
も

ち
よ

く
眠ね

む

れ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
3
�
� 

□
 

眠ね
む

り
に

落お

ち
る

ま
で

時
間

じ
か

ん

が
か

か
り

、
怒い

か

り
と

不
安

ふ
あ

ん

と
め

ま
い

と
吐は

き
気け

で
悶も

ん

絶ぜ
つ

す
る

こ
と

が
あ

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
3
3
� 

□
 

あ
く

び
や

昼
寝

ひ
る

ね

を
す

る
こ

と
は

あ
る

が
「

眠ね
む

い
」
と

い
う

感
覚

か
ん

か
く

は
わ

か
ら

な
い

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
3
�
� 

□
 

あ
ま

り
眠ね

む

り
た

い
と

思お
も

わ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
3
�
� 

□
 

寝ね

よ
う

と
思お

も

う
と

あ
り

と
あ

ら
ゆ

る
考

か
ん

が

え
が

浮う

か
ん

で
き

て
、

気
持

き
も

ち
を

し
ず

め
よ

う
と

思お
も

っ
た

と
た

ん
、

逆ぎ
ゃ

く

に
め

ま
ぐ

る
し

く
回ま

わ

り
だ

す
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
3
�
� 

□
 

寝ね

る
前ま

え

に
頭あ
た

ま

の
中な

か

で
い

ろ
ん

な
思お

も

い
つ

き
が

す
ご

い
ス

ピ
ー

ド
す

ぴ
ー

ど

で
飛と

び
交か

う
せ

い
で

落お

ち
着つ

け
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
3
�
� 

□
 

携
帯

け
い

た
い

電
話

で
ん

わ

・
パ

ソ
コ

ン
ぱ

そ
こ

ん

・
テ

レ
ビ

て
れ

び

の
画

面
が

め
ん

の
光ひ
か

り

の
刺

激
し

げ
き

に
興

奮
こ

う
ふ

ん

し
て

眠ね
む

れ
な

く
な

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
3
�
� 

□
 

「
眠ね

む

る
」
前ま

え

に
、

「
床と

こ

に
つ

く
」
「
寝ね

よ
う

と
思お

も

う
」
な

ど
の

頭あ
た

ま

の
切き

り
替か

え
が

必
要

ひ
つ

よ
う

に
な

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
3
�
� 

□
 

目め

を
閉と

じ
る

と
部

屋
へ

や

の
配

置
は

い
ち

が
変か

わ
っ

て
し

ま
う

の
で

は
な

い
か

と
い

う
不

安
ふ

あ
ん

で
目め

を
閉と

じ
ら

れ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

暗く
ら

さ
に

慣な

れ
る

こ
と

が
で

き
ず

、
寝ね

る
前ま

え

電
気

で
ん

き

を
消け

す
と

と
て

も
怖こ

わ

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

夏な
つ

で
も

寒さ
む

い
と

感か
ん

じ
る

こ
と

が
あ

り
、

寒さ
む

い
と

眠ね
む

り
に

つ
く

こ
と

が
で

き
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

耳み
み

栓せ
ん

を
し

な
い

と
眠ね

む

れ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。
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�
�
�
� 

□
 

小ち
い

さ
な

物
音

も
の

お
と

に
も

敏
感

び
ん

か
ん

に
反

応
は

ん
の

う

し
て

眠ね
む

る
こ

と
が

で
き

な
い

。
（

眠ね
む

れ
な

い
理

由
り

ゆ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

パ
ソ

コ
ン

ぱ
そ

こ
ん

の
待

機
た

い
き

状
態

じ
ょ

う
た

い

の
音お

と

な
ど

の
か

す
か

な
音お

と

や
に

お
い

が
気き

に
な

っ
て

眠ね
む

れ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝
具

し
ん

ぐ

が
ち

く
ち

く
と

痛い
た

く
感か

ん

じ
て

し
ま

い
眠ね

む

れ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

疲つ
か

れ
す

ぎ
る

と
眠ね

む

れ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

過
去

か
こ

の
嫌い

や

な
思お

も

い
出で

が
フ

ラ
ッ

シ
ュ

バ
ッ

ク
ふ

ら
っ

し
ゅ

ば
っ

く

し
て

眠ね
む

れ
な

い
こ

と
が

あ
る

。
（

眠ね
む

れ
な

い
理

由
り

ゆ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

嫌い
や

な
こ

と
が

続つ
づ

く
と

、
夜

中
よ

な
か

あ
ま

り
眠ね

む

れ
な

い
、

め
ま

い
や

吐は

き
気け

、
悶も

だ

え
る

よ
う

な
苦く

る

し
み

が
あ

る
な

ど
の

精
神

せ
い

し
ん

症
状

し
ょ

う
じ

ょ
う

が
出で

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

眠ね
む

る
時と

き

に
嫌い

や

な
こ

と
が

い
っ

ぱ
い

頭あ
た

ま

に
こ

び
り

つ
い

て
い

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

カ
フ

ェ
イ

ン
か

ふ
ぇ

い
ん

は
時

間
帯

じ
か

ん
た

い

や
量り
ょ

う

な
ど

に
気き

を
つ

け
て

摂と

ら
な

い
と

、
す

ぐ
に

眠ね
む

れ
な

く
な

り
、

昼
夜

ち
ゅ

う
や

逆
転

ぎ
ゃ

く
て

ん

を
引ひ

き
起お

こ
す

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

カ
フ

ェ
イ

ン
か

ふ
ぇ

い
ん

な
ど

の
刺

激
物

し
げ

き
ぶ

つ

に
弱よ

わ

く
、

日
中

に
っ

ち
ゅ

う

飲の

み
す

ぎ
る

と
て

き
め

ん
に

眠ね
む

れ
な

く
な

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

生
活

せ
い

か
つ

リ
ズ

ム
を

整と
と

の

え
て

も
、

頑
固

が
ん

こ

な
不

眠
症

ふ
み

ん
し

ょ
う

の
た

め
に

、
医

者
い

し
ゃ

か
ら

睡
眠

す
い

み
ん

薬や
く

を
も

ら
わ

な
い

と
眠ね

む

れ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

睡
眠

す
い

み
ん

薬や
く

を
飲の

む
と

逆ぎ
ゃ

く

に
目め

が
覚さ

め
て

し
ま

う
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

リ
タ

リ
ン

り
た

り
ん

等と
う

の
中

枢
ち

ゅ
う

す
う

神
経

し
ん

け
い

刺
激

剤
し

げ
き

ざ
い

を
飲の

む
と

寝ね

つ
け

な
い

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

睡
眠

す
い

み
ん

導
入

剤
ど

う
に

ゅ
う

ざ
い

を
飲の

ま
な

い
と

眠ね
む

れ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

睡
眠

す
い

み
ん

薬や
く

を
飲の

ん
で

も
眠ね

む

る
こ

と
が

で
き

な
い

時と
き

も
あ

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

急き
ゅ

う

に
中

枢
ち

ゅ
う

す
う

神
経

し
ん

け
い

刺
激

剤
し

げ
き

ざ
い

を
や

め
る

と
寝ね

つ
き

が
悪わ

る

く
な

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

 そ
の

他ほ
か

 

�
�
�
� 

□
 

何な
に

か
に

集
中

し
ゅ

う
ち

ゅ
う

し
て

い
る

と
寝ね

る
こ

と
さ

え
忘わ

す

れ
て

し
ま

う
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

「
今い

ま

や
っ

て
し

ま
い

た
い

」
と

い
う

思お
も

い
を

諦あ
き

ら

め
て

眠ね
む

る
こ

と
が

と
て

も
難

む
ず

か

し
い

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

楽た
の

し
い

こ
と

が
あ

る
と

、
寝ね

な
け

れ
ば

な
ら

な
い

と
頭あ
た

ま

で
わ

か
っ

て
い

て
も

、
な

か
な

か
寝ね

る
気き

に
な

れ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

１
日に

ち

の
中な

か

で
１

番ば
ん

く
つ

ろ
げ

る
の

は
夜

遅
よ

る
お

そ

い
時

間
じ

か
ん

な
の

で
い

つ
も

遅お
そ

く
ま

で
起お

き
て

し
ま

う
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

夜
遅

よ
る

お
そ

い
時

間
じ

か
ん

を
自

分
じ

ぶ
ん

の
楽た

の

し
み

に
あ

て
て

し
ま

い
、

遅お
そ

く
ま

で
起お

き
て

本ほ
ん

を
読よ

ん
だ

り
、

テ
レ

ビ
て

れ
び

を
見み

た
り

、
イ

ン
タ

ー
ネ

ッ
ト

い
ん

た
ー

ね
っ

と

・
サ

ー
フ

ィ
ン

さ
ー

ふ
ぃ

ん

を
し

た
り

し
て

し
ま

う
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

１
日

中
に

ち
じ

ゅ
う

他ほ
か

の
人ひ

と

た
ち

と
い

て
自

分
じ

ぶ
ん

の
興

味
き

ょ
う

み

を
追

求
つ

い
き

ゅ
う

で
き

な
い

の
が

ス
ト

レ
ス

す
と

れ
す

な
の

で
、

明あ

け
方が

た

ま
で

起お

き
て

、
自

分
じ

ぶ
ん

の
興

味
き

ょ
う

み

の
あ

る
こ

と
を

し
て

し
ま

う
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

前
夜

ぜ
ん

や

に
過か

集
中

し
ゅ

う
ち

ゅ
う

を
起お

こ
し

明あ

け
方が

た

ま
で

眠ね
む

れ
な

い
こ

と
が

あ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

眠ね
む

い
と

き
、

意
識

い
し

き

は
ち

ゃ
ん

と
あ

る
の

に
、

声こ
え

を
出だ

せ
な

い
・

体か
ら

だ

が
動う

ご

か
せ

な
い

と
感か

ん

じ
る

こ
と

が
あ

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。
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３
．

睡
眠

す
い

み
ん

時じ

の
困

難
こ

ん
な

ん

 

中
途

ち
ゅ

う
と

覚
醒

か
く
せ

い

 

�
�
�
� 

□
 

夜
中

よ
な

か

に
何

度
な

ん
ど

も
目め

が
覚さ

め
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

夜
中

よ
な

か

に
何

度
な

ん
ど

も
覚

醒
か

く
せ

い

す
る

の
で

、
目

覚
め

ざ

め
た

時と
き

に
夢ゆ

め

と
現

実
げ

ん
じ

つ

の
区

別
く

べ
つ

を
つ

け
る

た
め

に
、

テ
レ

ビ
て

れ
び

や
ウ

ォ
ー

ク
マ

ン
う

ぉ
ー

く
ま

ん

な
ど

を
つ

け
っ

ぱ
な

し
に

し
な

い
と

怖こ
わ

く
て

眠ね
む

れ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

泣な

き
な

が
ら

目め

を
覚さ

ま
す

こ
と

が
あ

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

こ
め

か
み

や
後

頭
部

こ
う

と
う

ぶ

が
痛い

た

く
、

あ
ま

り
の

痛い
た

さ
に

夜
中

よ
な

か

何
度

な
ん

ど

も
目め

が
覚さ

め
る

こ
と

が
あ

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

心
臓

し
ん

ぞ
う

が
ど

き
ど

き
し

て
夜

中
よ

な
か

に
目め

が
醒さ

め
る

こ
と

が
あ

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

新
聞

し
ん

ぶ
ん

を
め

く
る

音お
と

な
ど

、
ち

ょ
っ

と
し

た
も

の
音お

と

に
も

目め

を
覚さ

ま
し

て
し

ま
う

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

他ほ
か

の
人ひ

と

の
寝

息
ね

い
き

、
身み

動う
ご

き
す

る
気

配
け

は
い

、
い

び
き

な
ど

が
非

常
に

気き

に
な

っ
て

、
ゆ

っ
く

り
眠ね

む

る
こ

と
が

で
き

な
い

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

一
度

目
い

ち
ど

め

を
覚さ

ま
す

と
朝あ

さ

ま
で

ま
っ

た
く

寝ね

ら
れ

な
い

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

ち
ょ

っ
と

寝ね

た
だ

け
で

目め

が
さ

め
て

し
ま

う
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

一
時

間
い

ち
じ

か
ん

お
き

に
何

度
な

ん
ど

も
起お

き
て

し
ま

う
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

夢ゆ
め

を
見み

る
の

が
と

て
も

怖こ
わ

く
て

目め

が
覚さ

め
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

眠ね
む

っ
た

状
態

じ
ょ

う
た

い

を
保た

も

つ
の

は
と

て
も

難
む

ず
か

し
い

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

 そ
の

他た

 

�
�
�
� 

□
 

鼻は
な

詰づ

ま
り

か
ら

く
る

ひ
ど

い
イ

ビ
キ

い
び

き

が
あ

り
、

十
分

じ
ゅ

う
ぶ

ん

に
眠ね

む

れ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

一ひ
と

晩ば
ん

中じ
ゅ

う

金か
な

縛し
ば

り
状じ
ょ

う

態た
い

（
半は

ん

覚か
く

醒せ
い

）
に

な
る

こ
と

が
あ

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

夢ゆ
め

を
み

て
い

る
時と

き

に
、

夢ゆ
め

に
対た

い

し
て

文も
ん

句く

を
言い

う
こ

と
が

あ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

て
い

る
間

あ
い

だ

に
大お

お

き
な

寝ね

言ご
と

を
い

う
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

眠ね
む

る
の

が
怖こ

わ

い
の

で
、

両り
ょ

う

目め

を
大お

お

き
く

開あ

け
た

ま
ま

眠ね
む

っ
て

い
る

こ
と

が
あ

る
。

（
眠ね

む

る
の

が
怖こ

わ

い
と

思お
も

う
理り

由ゆ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

睡す
い

眠み
ん

中ち
ゅ

う

に
恐き
ょ

う

怖ふ

で
叫さ

け

び
声ご

え

を
上あ

げ
る

こ
と

が
あ

る
。

（
恐き
ょ

う

怖ふ

を
感か

ん

じ
る

理り

由ゆ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

返が
え

り
を

う
ま

く
で

き
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

て
い

る
と

耳み
み

が
折お

れ
て

い
た

り
、

腕う
で

を
下し

た

敷じ

き
に

し
た

り
、

体か
ら

だ

に
よ

だ
れ

や
歯

型
は

が
た

が
つ

い
て

い
た

り
す

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

て
い

る
時と

き

に
つ

ば
を

誤ご

嚥え
ん

し
て

し
ま

い
、

そ
の

後あ
と

、
熱ね

つ

が
で

た
こ

と
が

あ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。
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�
�
�
� 

□
 

よ
だ

れ
を

し
ば

し
ば

誤
嚥

ご
え

ん

し
て

し
ま

う
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

て
い

る
時と

き

に
体た

い

温お
ん

を
保た

も

つ
の

は
難

む
ず

か

し
い

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

て
い

る
間

あ
い

だ

も
体か
ら

だ

か
ら

熱ね
つ

が
出で

て
い

か
ず

に
と

て
も

苦く
る

し
い

こ
と

が
あ

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

て
い

る
間

あ
い

だ

に
暴あ

ば

れ
て

怪
我

け
が

を
す

る
こ

と
が

あ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

眠ね
む

っ
て

い
る

間
あ

い
だ

に
ベ

ッ
ド

べ
っ

ど

か
ら

落お

ち
て

し
ま

う
こ

と
が

あ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

て
い

る
時と

き

で
も

、
片か

た

時と
き

も
動う

ご

き
を

と
め

ら
れ

な
い

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

て
い

る
時と

き

、
服ふ

く

の
裏う

ら

地じ

の
タた

グぐ

や
数す

う

ミみ

リり

の
凸で

こ

凹ぼ
こ

で
悪あ

く

夢む

を
見み

る
こ

と
が

あ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

自
分

じ
ぶ

ん

の
脚あ

し

と
脚あ

し

の
肌は

だ

が
す

れ
合あ

う
の

を
防ふ

せ

ぐ
た

め
、

パぱ

ジじ

ャゃ

マま

を
着き

な
く

て
は

寝ね

ら
れ

な
い

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

な
が

ら
歩あ

る

き
回ま

わ

る
こ

と
が

よ
く

あ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

眠ね
む

り
に

入は
い

っ
て

か
ら

３
時じ

間か
ん

以い

内な
い

に
夢む

中ち
ゅ

う

遊ゆ

行こ
う

が
起お

こ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

眠ね
む

り
な

が
ら

話は
な

し

を
し

た
こ

と
が

あ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

フ
ラ

ッ
シ

ュ
バ

ッ
ク

ふ
ら

っ
し

ゅ
ば

っ
く

で
悪

夢
あ

く
む

を
み

る
こ

と
が

あ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

フ
ラ

ッ
シ

ュ
バ

ッ
ク

ふ
ら

っ
し

ゅ
ば

っ
く

に
は

サ
イ

ク
ル

さ
い

く
る

が
あ

っ
て

、
そ

の
期

間
き

か
ん

は
悪

夢
あ

く
む

が
続つ

づ

く
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

嫌い
や

な
こ

と
が

あ
る

と
夜や

驚き
ょ

う

症し
ょ

う

の
症し
ょ

う

状じ
ょ

う

が
出で

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

 ４
．

起
床

き
し

ょ
う

時じ

の
困

難
こ

ん
な

ん

 

起き

床し
ょ

う

が
遅お

そ

い
 

�
�
�
� 

□
 

早は
や

起お

き
が

と
て

も
苦に

が

手て

で
あ

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

よ
く

二
度

に
ど

寝ね

を
し

て
し

ま
う

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

朝あ
さ

「
起お

き
な

く
て

は
」
と

焦あ
せ

る
ほ

ど
起お

き
ら

れ
な

く
な

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

起お

き
が

悪わ
る

く
、

い
つ

も
遅ち

刻こ
く

を
し

て
し

ま
う

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

起お

こ
さ

れ
な

け
れ

ば
昼ひ

る

ご
ろ

ま
で

寝ね

て
し

ま
う

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

午ご

前ぜ
ん

中ち
ゅ

う

に
目め

覚ざ

め
る

こ
と

が
で

き
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

朝あ
さ

起お

き
ら

れ
な

い
た

め
に

生せ
い

活か
つ

の
リ

ズ
ム

が
崩く

ず

れ
て

い
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

不ふ

眠み
ん

が
続つ

づ

き
、

朝あ
さ

起お

き
ら

れ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

い
っ

た
ん

眠ね
む

っ
た

ら
な

か
な

か
起お

き
ら

れ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。
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そ
の

他た

 

�
�
�
� 

□
 

朝あ
さ

起お

きき

て
か

ら
起き

動ど
う

す
る

ま
で

に
と

て
も

時じ

間か
ん

が
か

か
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

う
つ

が
ひ

ど
く

て
、

起お

き
上あ

が
る

の
も

辛つ
ら

い
こ

と
が

あ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

スす

トと

レれ

スす

が
ひ

ど
い

時と
き

は
朝あ

さ

の
目め

覚ざ

め
が

と
て

も
悪わ

る

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

起お

きき

る
時と

き

に
は

頭あ
た

ま

と
体か
ら

だ

が
ば

ら
ば

ら
に

動う
ご

い
て

い
る

よ
う

な
感か

ん

じ
が

す
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

起お

き
が

悪わ
る

く
、

起お

き
て

数す
う

時じ

間か
ん

は
ほ

と
ん

ど
動う

ご

け
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

起お

き
た

と
き

も
疲つ

か

れれ

は
と

れ
ず

、
体か
ら

だ

が
と

て
も

し
ん

ど
い

と
感か

ん

じ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

朝あ
さ

起お

き
た

時と
き

、
筋き

ん

肉に
く

痛つ
う

に
な

っ
て

い
た

り
、

満ま
ん

腹ぷ
く

に
な

っ
て

い
た

り
、

無む

性し
ょ

う

に
涙

な
み

だ

を
流な

が

しし

てて

い
た

り
し

て
、

身し
ん

体た
い

が
と

て
も

疲つ
か

れ
て

い
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

朝あ
さ

早は
や

く
起お

き
る

の
は

眠ね
む

く
て

と
て

も
苦く

痛つ
う

な
の

で
、

極き
ょ

く

端た
ん

に
スす

トと

レれ

スす

が
溜た

ま
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

朝あ
さ

、
疲つ

か

れ
て

い
て

と
て

も
起お

き
ら

れ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

う
つ

な
ど

の
薬く
す

り

の
副ふ

く

作さ

用よ
う

で
朝あ

さ

起お

き
上あ

が
れ

な
い

こ
と

が
あ

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

薬く
す

り

の
副ふ

く

作さ

用よ
う

で
と

に
か

く
眠ね

む

く
て

、
朝あ

さ

は
ま

っ
た

く
動う

ご

け
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

起お

き
た

時と
き

、
ほ

と
ん

ど
眠ね

む

れ
て

い
な

い
感か

ん

じ
が

す
る

。
（

眠ね
む

れ
て

い
な

い
と

感か
ん

じ
る

理り

由ゆ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

目め

覚ざ

め
る

時と
き

、
夢ゆ

め

な
の

か
現げ

ん

実じ
つ

な
の

か
わ

か
ら

な
い

夢ゆ
め

を
見み

た
り

、
息い

き

苦ぐ
る

し
く

な
っ

た
り

す
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

怖こ
わ

い
夢ゆ

め

を
見み

た
時と

き

は
起き

床し
ょ

う

時じ

に
く

た
く

た
の

感か
ん

じ
が

残の
こ

っ
て

い
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

朝あ
さ

、
目め

ざ
め

た
ば

か
り

の
と

き
、

聴ち
ょ

う

覚か
く

が
と

て
も

敏び
ん

感か
ん

で
、

最さ
い

初し
ょ

の
三さ

ん

十じ
ゅ

う

分ふ
ん

く
ら

い
は

ふ
つ

う
の

音お
と

で
も

不ふ

快か
い

に
な

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

 
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

早
朝

そ
う

ち
ょ

う

覚
醒

か
く
せ

い

が
ひ

ど
い

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

朝あ
さ

起お

き
た

時と
き

に
、

頬ほ
お

の
裏う

ら

側が
わ

や
唇

く
ち

び
る

を
き

つ
く

噛か

ん
で

い
る

こ
と

が
あ

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

朝あ
さ

、
鳥と

り

の
鳴な

き
声ご

え

や
物も

の

音お
と

で
す

ぐ
に

目め

を
覚さ

ま
し

て
し

ま
う

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

 ５
．

日
中

に
っ

ち
ゅ

う

の
困

難
こ

ん
な

ん

 

強つ
よ

い
眠ね

む

気け

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

て
も

寝ね

た
気き

が
せ

ず
、

一い
ち

日に
ち

眠ね
む

気け

に
襲お

そ

わ
れ

、
実じ

っ

際さ
い

に
眠ね

む

っ
た

り
、

意い

識し
き

が
飛と

ん
だ

り
し

て
、

す
ご

く
し

ん
ど

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

日に
っ

中ち
ゅ

う

は
と

て
も

眠ね
む

く
て

、
頭あ
た

ま

に
霞

か
す

み

が
か

か
っ

て
い

る
よ

う
に

感か
ん

じ
る

。
（
日に

っ

中ち
ゅ

う

眠ね
む

い
と

感か
ん

じ
る

理り

由ゆ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

日に
っ

中ち
ゅ

う

は
と

て
も

眠ね
む

い
が

、
帰き

宅た
く

し
て

食し
ょ

く

事じ

と
入に
ゅ

う

浴よ
く

を
済す

ま
せ

る
と

、
脳の

う

が
急き
ゅ

う

に
働は
た

ら

き
だ

す
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

熟じ
ゅ

く

睡す
い

で
き

な
か

っ
た

日ひ

は
、

日に
っ

中ち
ゅ

う

頭あ
た

ま

が
ボ

ー
ぼ

ー

っ
と

し
て

、
う

ま
く

集
中

し
ゅ

う
ち

ゅ
う

で
き

な
い

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

日に
っ

中ち
ゅ

う

と
て

も
眠ね

む

く
て

、
平へ

い

熱ね
つ

な
の

に
微び

熱ね
つ

が
あ

る
よ

う
な

気き

が
す

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。
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�
�
�
� 

□
 

カか

フふ

ェぇ

イい

ンん

の
ドど

リり

ンん

クく

剤ざ
い

を
飲の

ん
で

も
、

異い

常じ
ょ

う

に
脈み

ゃ
く

が
速は

や

く
な

る
だ

け
で

、
眠ね

む

気け

は
ほ

と
ん

ど
と

れ
な

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

睡す
い

眠み
ん

薬や
く

が
朝あ

さ

に
な

っ
て

も
効こ

う

用よ
う

が
き

れ
ず

、
昼ひ

る

間ま

の
活か

つ

動ど
う

に
影え

い

響き
ょ

う

し
て

い
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

よ
く

眠ね
む

れ
て

い
な

い
の

で
昼ひ

る

間ま

は
い

つ
も

だ
る

く
、

す
ぐ

に
昼ひ

る

寝ね

を
し

た
く

な
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

仕し

事ご
と

中ち
ゅ

う

に
よ

く
眠ね

む

っ
て

し
ま

う
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

夜よ

更ふ

か
し

す
る

わ
け

で
も

な
い

の
に

、
日に

っ

中ち
ゅ

う

居い

眠ね
む

り
を

し
て

し
ま

う
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

日に
っ

中ち
ゅ

う

眠ね
む

く
て

、
電で

ん

車し
ゃ

を
寝ね

過す

ご
し

て
し

ま
う

こ
と

が
よ

く
あ

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

日に
っ

中ち
ゅ

う

の
眠ね

む

さ
や

や
る

気き

の
な

さ
が

と
て

も
気き

に
な

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

日に
っ

中ち
ゅ

う

で
も

ひ
た

す
ら

眠ね
む

り
た

い
と

思お
も

う
時と

き

が
よ

く
あ

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

昼ひ
る

間ま

で
も

一い
ち

度ど

に
何な

ん

時じ

間か
ん

も
眠ね

む

り
こ

ん
で

し
ま

う
こ

と
が

あ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

日に
っ

中ち
ゅ

う

、
頻ひ

ん

繁ぱ
ん

に
激は

げ

し
い

眠ね
む

気け

に
襲お

そ

わ
れ

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

突と
つ

然ぜ
ん

疲つ
か

れ
き

っ
て

倒た
お

れ
る

よ
う

に
寝ね

入い

っ
て

し
ま

う
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

日に
っ

中ち
ゅ

う

、
トと

イい

レれ

な
ど

で
隠か

く

れ
て

睡
眠

す
い

み
ん

を
と

る
こ

と
が

あ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

 そ
の

他た

 

�
�
�
� 

□
 

仮か

眠み
ん

を
と

っ
て

も
ぐ

っ
た

り
疲つ

か

れ
て

、
ほ

と
ん

ど
動う

ご

け
な

い
こ

と
が

あ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

夜よ
る

十じ
ゅ

う

分ぶ
ん

眠ね
む

れ
な

い
た

め
に

、
身し

ん

体た
い

が
い

つ
も

ガが

チち

ガが

チち

に
こ

っ
て

い
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

眠ね
む

り
の

質し
つ

が
低て

い

下か

し
て

い
る

時と
き

は
日に

っ

中ち
ゅ

う

に
め

ま
い

が
す

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

眠ね
む

り
の

サさ

イい

クく

ルる

が
く

る
う

と
（
睡す

い

眠み
ん

の
時じ

間か
ん

帯た
い

が
ず

れ
る

と
）
、

日に
っ

中ち
ゅ

う

フふ

ラら

ッっ

シし

ュゅ

バば

ッっ

クく

が
起お

こ
る

回か
い

数す
う

が
増ふ

ええ

る
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

睡す
い

眠み
ん

パぱ

タた

ーー

ンん

が
変へ

ん

化か

す
る

と
、

攻こ
う

撃げ
き

的て
き

に
な

っ
た

り
パぱ

ニに

ッっ

クく

を
起お

こ
し

た
り

す
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

睡す
い

眠み
ん

不ぶ

足そ
く

の
と

き
は

考
か

ん
が

え
ら

れ
な

いい

よ
う

な
失し

っ

敗ぱ
い

も
し

て
し

ま
う

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

睡す
い

眠み
ん

不ぶ

足そ
く

の
時と

き

は
感か

ん

覚か
く

過か

敏び
ん

も
身か
ら

だ

体
の

動う
ご

き
の

不ぶ

器き

用よ
う

ささ

も
増ぞ

う

加か

す
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

不ぶ

足そ
く

の
時と

き

は
、

日に
っ

中ち
ゅ

う

高こ
う

揚よ
う

し
て

い
る

け
ど

怒お
こ

り
っ

ぽ
い

感か
ん

じ
が

す
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

睡す
い

眠み
ん

不ぶ

足そ
く

の
時と

き

に
は

特と
く

に
体た

い

調ち
ょ

う

が
悪わ

る

い
。

（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

□
現

在
げ

ん
ざ

い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

睡す
い

眠み
ん

不ぶ

足そ
く

だ
と

体た
い

調ち
ょ

う

が
と

て
も

悪わ
る

くく

な
り

、
う

つ
や

不ふ

安あ
ん

を
感か

ん

じ
る

。
（
対

処
法

た
い

し
ょ

ほ
う

：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
□

現
在

げ
ん

ざ
い

も
あ

る
。

 
□

以
前

い
ぜ

ん

あ
っ

た
。
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Ⅱ
．
睡

眠

す
い
み
ん

の
理
解

り
か
い

・
支
援

し
え
ん

に
関か
ん

す
る
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

ち
ぇ
っ
く
り
す
と

 

１
．

睡
眠

す
い

み
ん

困
難

こ
ん

な
ん

へ
の

支
援

し
え

ん

・
ニ

ー
ズ

に
ー

ず

 

�
�
�
� 

□
 

夜よ
る

の
ト

フ
ラ

ニ
ー

ル
と

ふ
ら

に
ー

る

と
ロ

ヒ
プ

ノ
ー

ル
ろ

ひ
ぷ

の
ー

る

、
朝あ

さ

昼ひ
る

の
リ

タ
リ

ン
り

た
り

ん

の
サ

イ
ク

ル
さ

い
く

る

で
幾い

く

分ぶ
ん

、
睡す

い

眠み
ん

は
深ふ

か

くく

長な
が

続つ
づ

き
す

る
よ

う
に

は
な

り
、

覚か
く

醒せ
い

度ど

も
上あ

が
っ

て
、

生
活

せ
い

か
つ

の
質し

つ

も
ぐ

っ
と

上あ

が
っ

た
。

 

�
�
�
� 

□
 

薬く
す

り

の
力ち
か

ら

を
借か

り
て

睡す
い

眠み
ん

周し
ゅ

う

期き

を
修し
ゅ

う

正せ
い

す
る

。
（
具

体
的

ぐ
た

い
て

き

に
：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

�
�
�
� 

□
 

普
通

ふ
つ

う

の
睡

眠
す

い
み

ん

薬や
く

よ
り

も
抗こ

う

ヒ
ス

タ
ミ

ン
剤

ひ
す

た
み

ん
ざ

い

の
方ほ

う

が
よ

く
眠ね

む

れ
る

。
 

�
�
8
� 

□
 

睡
眠

す
い

み
ん

薬や
く

を
服

用
ふ

く
よ

う

し
て

い
る

。
（
具

体
的

ぐ
た

い
て

き

に
：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

�
�
�
� 

□
 

起お

き
る

時じ

間か
ん

と
寝ね

るる

時じ

間か
ん

を
決き

め
て

生せ
い

活か
つ

す
る

と
調ち
ょ

う

子し

が
良よ

い
。

 

�
�
�
� 

□
 

眠ね
む

れ
る

か
ど

う
か

は
さ

て
お

き
就し
ゅ

う

寝し
ん

時じ

間か
ん

は
定さ

だ

め
て

お
く

。
 

�
�
�
� 

□
 

夜よ
る

の
就し
ゅ

う

寝し
ん

時じ

間か
ん

と
日に

っ

中ち
ゅ

う

の
睡す

い

眠み
ん

時じ

間か
ん

を
外が

い

出し
ゅ

つ

す
る

こ
と

な
ど

を
き

っ
か

け
に

切き

り
替か

え
る

と
調ち
ょ

う

子し

が
良よ

い
。

（
具

体
的

ぐ
た

い
て

き

に
：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

）
 

�
�
�
� 

□
 

普
段

ふ
だ

ん

は
き

わ
め

て
睡

眠
す

い
み

ん

が
不

規
則

ふ
き

そ
く

だ
が

、
規き

則そ
く

的て
き

な
睡す

い

眠み
ん

を
と

っ
た

ら
調

子
ち

ょ
う

し

が
よ

く
な

っ
た

。
 

�
�
�
� 

□
 

「
朝あ

さ

、
8
時じ

に
スす

タた

バば

に
行い

く
」
な

ど
の

ルる

ーー

ルる

を
実じ

っ

行こ
う

す
る

だ
け

で
、

昼ち
ゅ

う

夜や

逆ぎ
ゃ

く

転て
ん

な
ど

の
睡す

い

眠み
ん

障し
ょ

う

害が
い

や
ひ

き
こ

も
り

、
う

つ
病び

ょ
う

の
予よ

防ぼ
う

に
つ

な
が

る
。

 

�
�
�
� 

□
 

そ
の

日ひ

の
活か

つ

動ど
う

内な
い

容よ
う

に
よ

っ
て

睡す
い

眠み
ん

時じ

間か
ん

を
意い

図と

的て
き

に
調ち
ょ

う

整せ
い

し
て

い
る

。
（
具

体
的

ぐ
た

い
て

き

に
：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

�
�
�
� 

□
 

ベべ

ッっ

ドど

に
入は

い

る
の

は
眠ね

む

い
時と

き

だ
け

に
す

る
。

（
具

体
的

ぐ
た

い
て

き

に
：
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）
 

�
�
�
� 

□
 

ベべ

ッっ

ドど

や
寝し

ん

室し
つ

は
寝ね

る
と

き
専せ

ん

用よ
う

に
す

る
。

 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

な
い

時じ

期き

が
続つ

づ

い
て

も
叱し

か

ら
なな

いい

でで

そ
っ

と
見み

守ま
も

っ
て

欲ほ

し
い

。
 

�
�
8
� 

□
 

「
眠ね

む

る
、

起お

き
る

」
に

関か
ん

し
て

は
無む

理り

を
し

な
い

。
 

�
�
�
� 

□
 

一い
ち

日に
ち

中じ
ゅ

う

時じ

間か
ん

を
気き

に
せ

ず
好す

き
な

だ
け

眠ね
む

るる

と
リり

フふ

レれ

ッっ

シし

ュゅ

で
き

る
。

 

 ２
．

入
眠

に
ゅ

う
み

ん

時じ

の
支

援
し

え
ん

・
ニ

ー
ズ

 

�
�
�
� 

□
 

嫌い
や

な
こ

と
や

困こ
ま

っ
て

い
る

こ
と

は
、

ぜ
ん

ぶ
頭あ
た

ま

と
心

の
隅す

み

に
閉と

じ
込こ

め
て

ふ
た

を
す

る
と

す
ぐ

に
眠ね

む

れ
る

。
 

�
�
�
� 

□
 

無む

理り

の
な

い
時じ

間か
ん

に
ベべ

ッっ

ドど

に
入は

い

る
。

 

�
�
�
� 

□
 

嫌い
や

な
こ

と
を

紙か
み

に
書か

き
だ

し
て

整せ
い

理り

し
て

か
ら

眠ね
む

る
と

眠ね
む

れ
る

。
 

�
�
�
� 

□
 

カか

フふ

ェぇ

イい

ンん

を
含ふ

く

ん
だ

飲の

み
物も

の

を
朝あ

さ

の
み

に
摂せ

っ

取し
ゅ

す
れ

ば
夜よ

る

は
眠ね

む

れ
る

。
 

�
�
�
� 

□
 

消し
ょ

う

灯と
う

時じ

間か
ん

の
１

～
２２

時じ

間か
ん

前ま
え

に
は

活か
っ

発ぱ
つ

な
活か

つ

動ど
う

は
し

な
い

。
 

�
�
�
� 

□
 

寝ね

る
前ま

え

に
本ほ

ん

を
読よ

む
と

き
は

退た
い

屈く
つ

な
本ほ

ん

を
選え

ら

ぶ
。

 

�
�
�
� 

□
 

消し
ょ

う

灯と
う

時じ

間か
ん

の
１

、
２

時じ

間か
ん

前ま
え

に
は

テて

レれ

ビび

を
消け

す
。
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1
�
�
� 

□
 

ヘへ

ッっ

ドど

フふ

ォぉ

ンん

で
好す

き
な

音お
ん

楽が
く

を
聞き

き
な

が
ら

ベべ

ッっ

ドど

に
入は

い

る
と

考
か

ん
が

え
ご

と
を

押お

し
流な

が

す
こ

と
が

で
き

る
。

 

1
�
�
� 

□
 

寝し
ん

室し
つ

を
チち

ェぇ

ッっ

クく

し
て

気き

に
な

る
音お

と

や
に

お
い

は
取と

り
除の

ぞ

い
て

お
く

。
 

1
�
�
� 

□
 

次つ
ぎ

の
日ひ

の
準じ
ゅ

ん

備び

を
し

て
か

ら
眠ね

む

る
と

と
て

も
落お

ち
着つ

い
て

よ
く

眠ね
む

れ
る

。
 

1
�
0
� 

□
 

中ち
ゅ

う

枢す
う

神し
ん

経け
い

刺し

激げ
き

剤ざ
い

を
飲の

ん
で

寝ね

つ
け

な
く

な
る

場ば

合あ
い

は
、

夕ゆ
う

方が
た

の
薬く
す

り

の
量り
ょ

う

を
減へ

ら
す

か
１

回か
い

や
め

て
み

る
。

 

1
�
1
� 

□
 

寝ね

る
前ま

え

に
中ち
ゅ

う

枢す
う

神し
ん

経け
い

刺し

激げ
き

剤ざ
い

を
少す

こ

し
飲の

むむ

と
落お

ち
着つ

い
て

よ
く

眠ね
む

れ
る

。
 

1
�
2
� 

□
 

好す

き
な

感か
ん

触し
ょ

く

（
洗あ

ら

い
ざ

ら
し

た
柔や

わ

らら

かか

いい

ガが

ーー

ゼぜ

）
の

寝し
ん

具ぐ

が
あ

る
と

よ
く

眠ね
む

れ
る

。
 

1
�
�
� 

□
 

ガが

ーー

ゼぜ

の
毛も

う

布ふ

な
ど

さ
わ

り
心こ

こ

地ち

の
良よ

いい

寝し
ん

具ぐ

だ
と

よ
く

眠ね
む

れ
る

。
 

1
�
�
� 

□
 

寝ね

袋ぶ
く
ろ

な
ど

で
身か
ら

だ

体
を

締し

め
付つ

け
ら

れ
る

感か
ん

覚か
く

を
つ

く
る

。
 

1
�
5
� 

□
 

布ふ

団と
ん

を
重か

さ

ね
て

重お
も

た
く

し
て

眠ね
む

る
と

、
と

て
も

安あ
ん

心し
ん

す
る

。
 

1
�
�
� 

□
 

身
体

し
ん

た
い

の
上う

え

に
い

く
つ

も
枕ま

く
ら

を
乗の

せ
て

眠ね
む

る
と

、
と

て
も

気き

持も

ち
が

い
い

。
 

1
�
�
� 

□
 

遮し
ゃ

光こ
う

カか

ーー

テて

ンん

を
使つ

か

う
と

よ
く

眠ね
む

れ
る

。
 

1
�
�
� 

□
 

寝ね

袋ぶ
く
ろ

で
寝ね

る
と

と
て

も
落お

ち
着つ

く
。

 

1
�
�
� 

□
 

眠ね
む

る
時と

き

に
は

熱ね
つ

が
必

要
ひ

つ
よ

う

で
あ

り
、

夏な
つ

で
も

電で
ん

気き

毛も
う

布ふ

を
つ

け
て

寝ね

て
い

る
。

 

1
�
0
� 

□
 

部へ

屋や

の
温お

ん

度ど

を
2
5
℃ど

く
ら

い
に

設せ
っ

定て
い

す
る

と
よ

く
眠ね

む

れ
る

。
 

1
�
1
� 

□
 

外が
い

出し
ゅ

つ

し
た

日ひ

は
よ

く
眠ね

む

れ
る

。
 

1
�
2
� 

□
 

外そ
と

に
出で

る
時じ

間か
ん

を
増ふ

や
し

た
ら

眠ね
む

れ
る

よ
う

に
な

っ
た

。
 

1
�
�
� 

□
 

外そ
と

の
空く

う

気き

を
吸す

っ
て

運う
ん

動ど
う

す
る

と
よ

く
眠ね

む

れ
る

。
 

1
�
�
� 

□
 

昼
寝

ひ
る

ね

は
絶

対
ぜ

っ
た

い

に
し

な
い

。
 

1
�
5
� 

□
 

普ふ

段だ
ん

と
環か

ん

境き
ょ

う

が
変か

わ
っ

て
も

、
い

つ
も

使つ
か

っ
て

い
る

も
の

を
持も

っ
て

い
け

ば
眠ね

む

れ
る

。
 

1
�
�
� 

□
 

階か
い

段だ
ん

を
一い

ち

段だ
ん

一い
ち

段だ
ん

下く
だ

っ
て

い
く

様よ
う

子す

を
イい

メめ

ーー

ジじ

し
な

が
ら

、
1
0

か
ら

逆ぎ
ゃ

く

に
数か

ず

を
数か

ぞ

え
る

と
眠ね

む

く
な

っ
て

く
る

。
 

1
�
�
� 

□
 

黒く
ろ

い
ビび

ロろ

ーー

ドど

の
布ぬ

の

が
波な

み

打う

つ
様よ

う

子す

な
ど

を
イい

メめ

ーー

ジじ

す
る

と
眠ね

む

れ
る

。
 

1
�
�
� 

□
 

寝ね

る
前ま

え

に
い

つ
も

の
手て

順じ
ゅ

ん

で
儀ぎ

式し
き

を
行お
こ

な

う
と

落お

ち
着つ

い
て

眠ね
む

れ
る

。
 

1
�
�
� 

□
 

クく

マま

の
ぬ

い
ぐ

る
み

と
眠ね

む

る
と

孤こ

独ど
く

感か
ん

が
や

す
ら

ぎ
、

寒さ
む

い
時と

き

に
は

保ほ

温お
ん

に
も

な
る

。
 

2
0
0
� 

□
 

マま

ッっ

サさ

ーー

ジじ

な
ど

を
し

て
力ち
か

ら

を
抜ぬ

く
努ど

力り
ょ

く

を
し

て
か

ら
眠ね

む

る
と

よ
く

眠ね
む

れ
る

。
 

2
0
1
� 

□
 

寝ね

る
前ま

え

に
ホほ

ッっ

トと

ミみ

ルる

クく

を
飲の

んん

だだ

りり

す
る

と
よ

く
眠ね

む

れ
る

。
 

2
0
2
� 

□
 

寝ね

る
前ま

え

に
バば

ニに

ラら

ミみ

ルる

クく

を
飲の

む
と

よ
く

眠ね
む

れ
る

。
 

2
0
�
� 

□
 

フふ

ワわ

フふ

ワわ

し
て

肌は
だ

触ざ
わ

り
の

良よ

い
も

の
は

眠ね
む

気け

を
誘さ

そ

う
。

（
具

体
的

ぐ
た

い
て

き

に
：
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�
0
�
� 

□
 

眠ね
む

れ
な

い
夜よ

る

は
ウう

ォぉ

ーー

クく

マま

ンん

を
聴き

く
と

安あ
ん

心し
ん

す
る

。
 

�
0
5
� 

□
 

寝ね

袋ぶ
く
ろ

に
く

る
ま

っ
て

寝ね

る
と

落お

ち
着つ

い
て

リり

ラら

ッっ

クく

スす

で
き

る
。

 

�
0
�
� 

□
 

体か
ら

だ

に
枕ま

く
ら

を
の

せ
る

な
ど

し
て

重お
も

さ
を

感か
ん

じ
な

が
ら

撫な

で
ら

れ
る

と
リり

ラら

ッっ

クく

スす

し
て

す
ぐ

に
寝ね

つ
け

る
。

 

�
0
�
� 

□
 

寝ね

る
前ま

え

に
ぬ

る
め

の
お

風ふ

呂ろ

に
ゆ

っ
た

り
つ

か
る

と
よ

く
眠ね

む

れ
る

。
 

�
0
�
� 

□
 

寝ね

る
前ま

え

に
身か
ら

だ

体
を

マま

ッっ

サさ

ーー

ジじ

す
る

と
眠ね

む

れ
る

。
 

�
0
�
� 

□
 

寝ね

る
前ま

え

に
ゆ

っ
た

り
と

し
た

音お
ん

楽が
く

を
流な

が

す
と

眠ね
む

れ
る

。
 

�
1
0
� 

□
 

寝ね

る
前ま

え

に
自し

然ぜ
ん

の
音お

と

や
換か

ん

気き

扇せ
ん

の
音お

と

な
ど

自じ

分ぶ
ん

の
落お

ち
着つ

く
音お

と

を
聞き

く
と

眠ね
む

れ
る

。
 

�
1
1
� 

□
 

寝ね

る
前ま

え

に
３

～
４

回か
い

深し
ん

呼こ

吸き
ゅ

う

を
す

る
と

眠ね
む

れ
る

。
 

�
1
�
� 

□
 

寝ね

る
前ま

え

に
腕う

で

と
脚あ

し

と
手て

の
筋き

ん

肉に
く

に
力ち
か

ら

を
入い

れ
て

ゆ
る

め
る

と
眠ね

む

れ
る

。
 

�
1
3
� 

□
 

眠ね
む

れ
な

い
と

き
に

腹ふ
く

式し
き

呼こ

吸き
ゅ

う

を
す

る
と

眠ね
む

れ
る

。
 

 ３
．

起
床

き
し

ょ
う

時じ

の
支

援
し

え
ん

・
ニ

ー
ズ

 

�
1
�
� 

□
 

朝あ
さ

、
コこ

ーー

ヒひ

ーー

を
飲の

む
と

エえ

ンん

ジじ

ンん

が
か

か
る

。
 

�
1
5
� 

□
 

ベべ

ッっ

ドど

か
ら

出で

なな

けけ

れれ

ばば

な
ら

な
い

時じ

間か
ん

の
3
0

分ふ
ん

前ま
え

に
薬く
す

り

を
飲の

む
。

 

�
1
�
� 

□
 

朝あ
さ

は
な

ん
と

し
て

も
決き

ま
っ

た
時じ

間か
ん

に
起お

き
る
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発達障害者の睡眠困難と支援に関する研究

—— 発達障害の当事者調査から ——

Study on Difficulties and Supports of the Sleeping of Persons with 
Developmental Disabilities:

From View Point of Survey of Persons with Developmental Disabilities

柴　田　真　緒＊1・髙　橋　　　智＊2

Mao SHIBATA and Satoru TAKAHASHI

特別ニーズ教育分野

Abstract

 The purpose of this study was to clarify difficulties and supports of the sleeping of persons with developmental disabilities 

from view point of survey of persons with developmental disabilities. The period of this survey was from November 2015 to 

January 2016. The survey was carried out by a questionnaire method and a structured interview. We obtained an answer from 

197 persons with developmental disabilities and 183 students who learned about special needs education for children with 

developmental disabilities in Tokyo Gakugei University. The breakdown of 197 persons with developmental disabilities：37 

Asperger's Syndrome, 13 High-functioning Autism, 36 Pervasive Developmental Disorder, 15 LD, 39 ADHD, 34 Mild 

Intellectual Disabilities, 29 other Developmental Disabilities.

 Through this investigation, it was revealed that most of persons with developmental disabilities had variety of sleeping 

difficulties. In the precedent study, it was thought that the factors of the sleeping difficulties of persons with developmental 

disabilities were characteristics of developmental disabilities and special hypersensitivities. Through this investigation, the 

uneasiness, strain, stress of persons with developmental disabilities were hard to sleep and affected the background of the 

sleeping difficulties, and it became clear to show stronger sleeping difficulties when the uneasiness, strain, stress was strong.

 This study showed general inclination of the sleeping difficulties persons with developmental disabilities and for 

construction of support reducing the sleeping difficulties, it is necessary to elucidate the polite actual situation including the 

uneasiness, strain, stress in the daily life of persons with developmental disabilities.

Keywords: Developmental Disabilities, Difficulties of the Sleeping, Survey of Persons with Developmental Disabilities
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要旨:　本稿では，発達障害を有する当事者への調査を通して，発達障害の当事者が有する睡眠の困難・ニー
ズの実態を明らかにし，彼らが求めている理解・支援について検討した。
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　調査期間は2015年11月～ 2016年1月，質問紙調査法・構造化面接法により，発達障害の診断・判定を有す
る当事者197名，教育系国立大学の学部・専攻科・大学院に在学して発達障害教育関係の講義・演習を受講し
ている学生183名から回答を得た。発達障害の診断・判定を有する本人197名の障害内訳（重複の障害を含み
複数回答あり）は，アスペルガー症候群：37人，高機能自閉症：13人，その他の広汎性発達障害：36人，
LD：15人，ADHD：39人，軽度の知的障害：34人，その他：29人である。
　本調査を通して，発達障害当事者の多くが顕著に多様な睡眠困難を有していることが明らかとなった。先行
研究や当事者の手記の一部では，発達障害当事者の睡眠困難について，発達障害の特性や特有の感覚過敏・身
体症状等が背景にあると考えられていたが，今回の調査では，睡眠困難の背景には発達障害の当事者が有する
日常の不安・緊張・ストレスが大きく影響を与え，それらが強い時にはとくに睡眠困難も強まることが推測さ
れた。
　本調査は発達障害当事者の有する睡眠困難の全般的傾向性を示したものであり，睡眠困難を軽減していく支
援の構築のためには，当事者の日常における不安・緊張・ストレス等を含め，丁寧な実態解明を行っていく必
要がある。

キーワード: 発達障害，睡眠困難，当事者調査
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