
がん患者さんの睡眠障害（不眠） 患者さん・ご家族用
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　質のよい睡眠をとるためには、日中の活動がポイントです。生活リズムを整え、運動、入浴な
どの生活習慣を見直しましょう。

睡眠の質を高める日常生活の工夫

日常生活の改善

　寝つけない、眠りが浅いなどの睡眠の悩みは、生活リズムや環境を整えること
で改善が見込めることがあります。睡眠の質を上げる主な生活習慣の工夫を紹介
します。
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寝床に入ってからは
スマートフォンを使わない

就寝前の飲酒、喫煙は
やめましょう

就寝予定の2～3時間前
までに入浴を

午後の昼寝は長くても
30分以内で

日中は適度に身体を
動かしましょう

・朝は決まった時間に起きましょう
・朝食を食べて体内時計をリセット
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生活リズムを整えましょう

　朝の目覚めとともに日光を浴びて体内時計をリセットしましょう。朝食をとることも体内時計
のリセットになります。

適度な運動で快適な眠り

　がん治療中は運動量が低下しますが、動かずにいるとさらに体力が低下して疲れやすくなった
り、気分が落ち込んだりして、さらに睡眠に影響が出る可能性があります。

日中の昼寝は 30 分程度に

　午後に深い眠りに入ってしまうと、夜に眠れなくなってしまいます。眠気が強くても寝床で横
になるのは避け、軽いうたた寝にとどめましょう。

入浴で寝つきを改善

　入浴は、体温を一時的に上げることで寝つきをよくする効果があります。ただし、熱すぎる
湯に長く入ると身体への負担がかかる可能性があります。38℃のぬるめのお湯で 25 〜 30 分、 
42℃の熱めのお湯なら 5 分程度にしましょう。寝つきが悪い人は、就寝直前の入浴は避け、寝
る 2 〜 3 時間前に入浴を済ませましょう。

寝る前のタバコや飲酒は避けて
　コーヒーやチョコレートなどに含まれるカフェインには目を覚ます効果があります。寝つきが
悪い人は就寝の 5 〜 6 時間前からコーヒーを飲むのを控えましょう。また、ニコチンの作用が
寝つきを悪くします。タバコはがんの原因になるため、禁煙をしましょう。アルコールも睡眠の
質を下げるといわれているため、“寝酒”も控えます。

スマートフォンやパソコンなどを見ない
情報機器から出ているブルーライトは、体内時計のリズム（概日リ

ズム）に影響するといわれています。寝床に入ってからのスマートフォ
ンや就寝直前のパソコン操作は控えましょう。
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　睡眠の質は、寝室の環境によっても変わります。快適な眠りのために、寝室環境を見直してみ
ましょう。

温度・湿度を調整

　夏と冬では室温に差がありますが、暑すぎても寒すぎても睡眠の質は下がってしまいます。季
節によって室温の許容範囲は 13 〜 29℃と差はありますが、季節にかかわらず寝床内の身体付近
の温度が 33℃前後になるのがよいといわれています。また、湿度は 50 ± 5％になるように調整
しましょう。

寝間着はしめつけのない吸汗性の高いものを

　がん治療による発熱などで寝汗が強くなる場合があります。寝汗で夜間に目が覚めてしまうと
睡眠の質の低下につながります。寝間着は綿素材などの吸汗性の高い素材のものを選びましょう。
枕の高さも高すぎたり低すぎたりすると安眠を妨げる原因になります。

睡眠に適した環境

・寝室の温度は 13～ 29℃が許容範囲
・湿度は 50±5％に

カーテンからの光が気になるときに
は遮光カーテンに変える

外部からの音が気になるときには
ベッド位置を変えるなどの工夫を

寝室は赤っぽい暖色系の蛍光灯や間
接照明を使用

寝間着はしめつけのない吸汗性の高い素
材のものを

寝床内の身体付近の理想的な温度は
33℃前後
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寝室は照明や音が気にならないように調整を

　寝室は明るすぎる照明を避け、蛍光灯は落ち着く暖色系のものにするとよいでしょう。就寝時
に照明を消すと暗すぎて不安になる人は、常夜灯や間接照明などを使います。明け方にカーテン
の間からさす光が気になる場合には遮光カーテンなどを利用しましょう。外部からの音が気にな
る場合にはベッドを窓側に置かないなど、家具の配置を変えるのも一案です。

　無理に眠ろうとすると、緊張して目がさえてしまい、さらに眠れなくなることがあります。い
つもと同じ時間に寝床に入る習慣をつけることが基本ですが、寝床に入ってから 30 分以上眠れ
ない場合には一度身体を起こして気分転換をしましょう。軽くストレッチをするなど、「眠らな
ければ」と考えるのをやめ、眠くなってから再び寝床に入ります。ただし、起きる時間は遅らせ
ないようにしましょう。

ストレス解消も大切

がんと診断されたときから、治療中、治療後まで、患者さんは多くのストレスを感じています。
不安や落ち込みから睡眠が不足することも多く、それがストレスをさらに増大させる原因にもな
ります。自分なりのリラックス法をみつけましょう。
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見据えた不眠医療マニュアル―
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睡眠は環境による影響も大きく、生活習慣や寝室の環境が眠れない原因となっ
ている場合もあります。一度自分の生活リズムや寝室の環境を見直してみま
しょう。

眠れないことにとらわれないことも大切
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・厚生労働省 e- ヘルスネット：快眠のためのテクニック - よく眠るために必要な寝具の条件と寝相・寝返りとの関係
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/heart/k-01-003.html
・厚生労働省 e- ヘルスネット：快眠と生活習慣
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/heart/k-01-004.html
・厚生労働省労働基準局：情報機器作業における労働衛生管理のためのガイドラインについて
・静岡県立静岡がんセンター：学びの広場シリーズこころ編　がんと情報につきあう方法
https://www.scchr.jp/supportconsultation/book_video.html

監修：保坂サイコオンコロジー・クリニック院長　保坂 隆先生

この記事は 2023 年 5 月現在の情報となります。　
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