
別紙

睡眠日誌　～あなたの1日を振り返ってみましょう～

　睡眠日誌は自分の眠りを正確に記録するための睡眠記録です。医療機関を受診する場合には、持参してください。

　自分の睡眠状態が分からないという方も毎日の状態を記録することで症状が具体的になり原因の特定や対処法を

考えやすくなります。

※睡眠時間等を記入し、該当する番号に〇（マル）をしましょう。


【記入例】

チェック項目 ４月1日（月） 　　月　　日（　　）　　月　　日（　　）　　月　　日（　　）　　月　　日（　　）　　月　　日（　　）

床の中にいた時間
（昼寝等も記入）

　２２：００～　６：００
（１３：００～１４：００）

　　　：　　～　　：
（　　：　　～　　：　　）

　　　：　　～　　：
（　　：　　～　　：　　）

　　　：　　～　　：
（　　：　　～　　：　　）

　　　：　　～　　：
（　　：　　～　　：　　）

　　　：　　～　　：
（　　：　　～　　：　　）

実際に
眠っていた時間

　　　９　時間　００分　　　　　時間　　　分　　　　　時間　　　分　　　　　時間　　　分　　　　　時間　　　分 　　　　　時間　　　分

睡眠薬の使用 有　　・　　無 有　　・　　無 有　　・　　無 有　　・　　無 有　　・　　無 有　　・　　無

眠さ
眠い←　　　　　　　→ない

1　・2　・3　・4　・5

眠い←　　　　　　　→ない

1　・2　・3　・4　・5

眠い←　　　　　　　→ない

1　・2　・3　・4　・5

眠い←　　　　　　　→ない

1　・2　・3　・4　・5

眠い←　　　　　　　→ない

1　・2　・3　・4　・5

眠い←　　　　　　　→ない

1　・2　・3　・4　・5

だるさ
だるい←　　　　　→ない

1　・2　・3　・4　・5

だるい←　　　　　→ない

1　・2　・3　・4　・5

だるい←　　　　　→ない

1　・2　・3　・4　・5

だるい←　　　　　→ない

1　・2　・3　・4　・5

だるい←　　　　　→ない

1　・2　・3　・4　・5

だるい←　　　　　→ない

1　・2　・3　・4　・5

気分
悪い←　　　　　　　→良い

1　・2　・3　・4　・5

悪い←　　　　　　　→良い

1　・2　・3　・4　・5

悪い←　　　　　　　→良い

1　・2　・3　・4　・5

悪い←　　　　　　　→良い

1　・2　・3　・4　・5

悪い←　　　　　　　→良い

1　・2　・3　・4　・5

悪い←　　　　　　　→良い

1　・2　・3　・4　・5

食欲
ない←　　　　　　　→ある

1　・2　・3　・4　・5

ない←　　　　　　　→ある

1　・2　・3　・4　・5

ない←　　　　　　　→ある

1　・2　・3　・4　・5

ない←　　　　　　　→ある

1　・2　・3　・4　・5

ない←　　　　　　　→ある

1　・2　・3　・4　・5

ない←　　　　　　　→ある

1　・2　・3　・4　・5

活動
（外出したか）

ない←　　　　　　→ある

1　・2　・3　・4　・5

ない←　　　　　　→ある

1　・2　・3　・4　・5

ない←　　　　　　→ある

1　・2　・3　・4　・5

ない←　　　　　　→ある

1　・2　・3　・4　・5

ない←　　　　　　→ある

1　・2　・3　・4　・5

ない←　　　　　　→ある

1　・2　・3　・4　・5

その他
気がついたこと

　
夜なかなか寝付けな
い。眠ってもすぐに目
が覚めてしまう。


