
快
適
な
眠
り
に
は
へ

こ
れ
ま

で
紹
介
し
た
運
動
、

日
光
浴
、

昼
寝
の
ほ
か
に
も
様
々
な
知
恵

が
あ
る
。
国
立
精
神
・
神
経
セ

ン
タ
ー
精
神
保
健
研
究
所
精
神

生
理
部
部
長
の
三
島
和
夫
さ
ん

に
、

コ
ツ
を
聞

い
た
。

【
入
浴
】
運
動
は
睡

眠
に
有
効
と
ほ
い
え
、

６恥３９９医 療ルネサンス

高
齢
に
な
っ
て
足
腰
が

弱
り
、
体
を
動
か
し
づ

ら
い
人
も
い
る
。

「
そ

ん
な
人
に
は
、

眠
る
数

時
間
前
の
入
浴
が
効
果

的
で
ず
」

三
島
さ
ん
ら
は
、

老

人
保
健
施
設
で
生
活
す

る
不
眠
の
高
齢
者
Ｂ
人

に
２
日
間
、
就
寝
の
２

時
間
前
に
釦
分
間
、

４０

度
の
湯
に
半
身
浴
の
形

で
つ
か
っ
て
も
ら
っ

た
。
こ
の
施
設
で
は
普

段
、

入
所
者
は
日
中
に
入
浴
し

て
い
た
が
、
夜
に
入
浴
し
た
日

は
寝
っ
き
が
良
《

疲
間
に
目

が

覚
め
る
こ
と

も
滅
っ

た
。

体
が
体
温
を
下
げ
よ
う
ζ
す

る
放
熱
僅
用
が
強
い
時
ほ
ど
、

眠
り
は
深
く
な
る
噸
こ
の
研
究

・ … ５睡眠言宣㊧
で
参
加
者
の
体
温
を
測
っ
た
と

こ
ろ
、
入
浴
で
上
が
っ
た
体
温

が
急
速
に
下
が
り
、
睡
眠
時
も

体
温
低
下
が
通

襲

り
３
時
間

ほ
ど
長
く
続
い
て
い
た
。

お
勧
め
は
、
訂
～
４０
匿
の
ぬ

．

る
め
の

お
湯
に
２０

５
３０
分
、

半

身
浴
で
。
入
浴
後
に
汗
が
ひ
き
、

ほ
て
り
が
治
ま
る
こ
ろ
に
眠
る

の
が
い
い
。
ほ
て
り
が
治
ま
る

ま
で
の
時
間
に
は
個
人
差
が
あ

り
、

そ
の
時
聞
か
ら
逆
算
し
て

入
浴
時
間
を
決
め
た
い
。

【
酒
】
睡
眠
薬
を
飲
む
ぐ
ら

い
な
ら
、
寝
酒
を
飲
ん
だ
方
が

い
い

ー
。
そ
う
考
え
が
ち
だ

が
、
三
島
さ
ん
は
「
大
き
な
間

違
い
」

嶽

言
す
る
。

確
か
に
、
酔
う
と
神
径
の
興

奮
が
抑
え
ら
れ
、

寝
つ
き
は
良

く
な
る
。

し
か
し
、

ア
ル
コ
ー

ル
は
効
き
目
が
切
れ
る
の
も
早

く
、

か

え
っ
て
普

段
よ
り
早
く

目
が
覚
め
る
。

利
尿
作
用
の
た

め
に
尿
意
も
強
く
な
竣

夜
中

に
も
目
が
覚
め
る
。

ア
ル
コ
ー
ル
は
ー
の
ど
の
筋

肉
を
緩
ま
せ
、

舌
が
落
ち
込
み

や
す
く
な
る
。
気
道
が
狭
く
な

り
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
に

な
り
や
す
い
。
筋
肉
が
衰
え
て

い
る
高
齢
者
で
は
、
い
っ
そ
う

発
症
の
危
険
が
高
ま
る
Ｄ

さ
ら
に
、

ア

ル
コ
ー

ル
は
耐

性
が
で
き
て
徐
々
に
効
果
が
薄

れ
、

酒
量
が
増
え
る
欠
点
が
あ

る
。

お

酒
を
飲
む

な
ら
、

夕
食

時
に
少
■
が
よ
い
よ
う
裾

【
行
動
療
法
】
不
眠
が
長
引

い
た
桔
果
、

「
寝
床
で
眠
れ
な

か
っ
だ
」
と
い
う
記
憶
が
脳
に

刷
り
込
ま
れ
、

寝
床
で
は
か
え

半
身
浴
が
◎

寝
酒
は
×

圃 お湯はみぞおちあたりまで。
胸から上はつからない．

・，繊 鋤し
慧隷
　

＝

鱗
∴
鼓
』

刺激制御療法の指導の例

眠く なっ た時だけ 寝床に つく。

寝床を使うのは睡眠と性生活の時

だけ。 読 書やテ レビ観 賞、 飲 食な

ど を し な い。

眠 れなけ れば、 一 度寝 室を出 て別

の部 屋に 行き、 眠 れそ うにな るま

で 寝床に 戻らない。

それ でも 眠れなけ れば、何度でも、

何 日でも ３を繰り 返す。

どん なに 眠れなく ても、 平日 も休

日も 毎朝同 じ時刻 に起き る。

１

２

３

４

っ

て
目

が
さ
え

る
ー
ー
。

そ
ん

襲

イ
ブ
に
は
、
認
知

蕩

療

法
の
一
っ
「
刺
激
制
御
療
法
」

が
勧
め
ら
れ
ゑ

本
来
は
専
門
家
の
厳
密
な
指

導
が
必
要
な
治
療
法
だ
が
、「
寝

室
”
不
眠
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ

を
断
つ
た
め
の
参
考
と
し
て
、

要
点
を
別
表
に
掲
げ
た
。

三
島
さ
ん
は
「
高
齢
者
の
不

眠
は
畏
引
く
こ
と
が
多
い
。
様

々
な
工
夫
を
こ
ら
し
て
も
良
く

な
ら
な
い
な
ら
、
専
門
医
の
い

る
医
療
機
閲
を
受
診
し
て
ほ
し

い
」

と

話
し
て
い
る
。

（
山
口
博
弥
）

（
次
は

「
優
し
い
医
療
求
め
～

連
載
４

８

０
回
｝
で
す
）

一
本
ジ

全

が

に

。

…

日

一

、

ト

考灘
睡
”

定

れ

…
回

嚢
雛

５
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