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大人の10％が不眠、睡眠薬の適正使用に向け指針発表
厚労省と日本睡眠学会

厚生労働省の研究班と日本睡眠学会は6月13日、睡眠薬の適正な使用に向けたガイドライン（指
針）を発行した。国内では大人の約10％が不眠といわれる中、睡眠薬処方の用量や複数の薬を使う
ケースなどが増える傾向にある。こうした背景からまとめられたガイドラインは、最新の研究結果
を基に、安全で効果的な治療指針を明示。治療の「出口」である、減薬（薬の量を減らすこと）や
休薬（薬の服用を中断すること）の適切な方法も記されている。

[PR] 眠れない... イライラする... 脚がむずむずしたら読む本

治療終了までの流れとQ＆Aを用意

ガイドラインの作成を主導した国立精神・神経医療研究センター（東京都）の三島和夫部長らの調
査によると、2005年から2009年の間に国内の大人に対する睡眠薬の処方率は1カ月処方で0.9ポイ
ント、3カ月処方で1.0ポイント上昇したという。

ガイドラインの特徴は二点。一つは、「不眠症の治療アルゴリズム」を盛り込んだこと。これに
は、病状把握から治療の必要性の判定、薬を使った治療、睡眠衛生指導（適切な睡眠を取り戻すた
め、医師が患者に睡眠習慣を含めた日常生活について指導するもの）、認知行動療法（睡眠に対す
る誤った認識を正すもの）を使い、適切な減薬・休薬などを経て、治療終了までの流れが明示され
ている。

もう一つの特徴は、「睡眠薬によって効果も違うのですか？」「睡眠薬より寝酒の方が安心のよう
な気がします」「睡眠薬を服用した翌朝に運転しても大丈夫ですか？」など、不眠症の治療で医療
従事者や患者がしばしば直面するQ＆Aを集めた点だ。代表的な40の質問に対し、最新のエビデン
ス（根拠となる研究結果）に基づいた「患者向け解説」「勧告」「医師向け解説」の3種類の回答
が用意されている。
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あなたと他381人があなたの健康百科 by メディカルトリ
ビューンについて「いいね！」と言っています。381人
があなたの健康百科 by メディカルトリビューンについて
「いいね！」と言っています。

あなたの健康百科 by メディカルトリ
ビューン

いいね！いいね！

いいね！いいね！
あなたがいいね！
と言っています。

治療の「出口」を見えるように

日本人は睡眠薬の服用を不安視する傾向があり、とりわけ依存や長期使用への不安が強いとされて
いる。こうした背景には、投薬期間や減薬・休薬の指針が明確でないため、治療の「出口」が見え
ないことがあった。

今回のガイドラインは、こうした点を明確にして「出口」を見えるようにし、適正で安全な診療が
行える道筋を示す狙いがある。

なお、ガイドラインは日本睡眠学会や国立精神・神経医療研究センターの公式サイトで閲覧が可能
だ。

（編集部）

関連記事

あくびはなぜうつる？

脂肪は日中の眠気を引き起こす、炭水化物ですっきり？

侮れない子供のいびき、心身の成長にマイナス

睡眠時無呼吸、男性より女性で脳損傷度大きい―米研究

中高生に多い金縛り、不規則な生活やストレスが原因

目が覚める中途覚醒―ストレス、加齢、うつが関与

乳幼児への睡眠習慣の影響、遺伝より家庭環境が重要

夜尿症のアラーム療法―早ければ1～2週で効果

睡眠不足で糖尿病に、インスリン抵抗性を高める 米研究

短時間睡眠の人はご注意！ 6時間未満で高血圧リスク上昇

関連リンク

厚生労働省（公式サイト）

日本睡眠学会（公式サイト）

国立精神・神経医療研究センター（公式サイト）

睡眠薬の適正な使用と休薬のための診療ガイドライン（日本睡眠学会）※PDF

[PR] 医学データにもとづく認知症を予防する生活習慣

不妊のおはなし
不妊治療をスタートさせる
際のタイミング・治療方
法・費用などの概要をまと

めました。

子どもの頭痛 ～頭が痛いって本当
だよ～

藤田 光江（著，筑波学園病院小児
科 医学博士）
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