
Arteryex.inc睡眠に関する調査 結果レポート

本報告書はArteryexが、自社サービス「パシャっとカルテ」を利用しているユーザーを対象に
以下調査を行った結果を自社でまとめたものとなります。

・Web上でのアンケート調査
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報告コンテンツ一覧

共通質問

1. 睡眠に関する治療・対策の状況
2. ATN不眠尺度による、睡眠状態の評価

不眠症の治療をしている方

1. 不眠に悩み始めた時期
2. 不眠の治療を開始した時期
3. 不眠症の方が不眠に悩み始めた時期と、不眠症と診断された時期
4. 睡眠に関する状況
5. 現在の睡眠時間と理想的な睡眠時間のGAP(平日)
6. 現在の睡眠時間と理想的な睡眠時間のGAP(休日)
7. 日中の活動に関するお悩み
8. 不眠の原因
9. 不眠症の方が行っている/行っていた対策
10. 就寝前の気持ち
11. 就寝前の習慣的行動
12. 服薬情報
13. 不眠症治療における期待値と実感
14. 不眠症のイメージ

不眠症の治療をしていない方

1. 睡眠に関する状況
2. 現在の睡眠時間と理想的な睡眠時間のGAP(平日)
3. 現在の睡眠時間と理想的な睡眠時間のGAP(休日)
4. 日中の活動に関するお悩み
5. 不眠の原因
6. 現在行っている不眠対策
7. 不眠症治療を受けない理由
8. 不眠症のイメージ
9. 不眠症治療薬のイメージ
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不眠症の診断・治療状況

Q.ご自身の身体の状況に関して、次の中から選択ください

各年代で約40％の方が睡眠に対して問題を抱えている。
問題を抱えている人のうち、約半数は特に対策をとることもなく、病院にもいっていないこと。

n
不眠症と医師から診断を受けて
おり、現在治療をしている

不眠症と医師から診断を受けた
が、治療はしていない、または、
治療していたがやめてしまった

不眠症と医師から診断されたが、
既に治療は完了しており、現在

は不調を感じていない

自身で不眠症を疑っており、薬
局で薬剤師から購入できる睡眠
改善薬（OTC医薬品）を飲ん
でいるが、病院には行っていない

自身で不眠症を疑っており、薬
局で薬剤師から購入できる睡眠
改善薬（OTC医薬品）を飲ん
だ結果、症状が改善した。今は

何もしていない

自身で不眠症を疑っているが、
特に対策は取っていない、病院

にも行っていない

睡眠について特に問題は感じて
いない

40代女性 37 18.9% 0.0% 2.7% 0.0% 0.0% 24.3% 54.1%

40代男性 42 11.9% 0.0% 2.4% 2.4% 0.0% 19.0% 64.3%

50代女性 50 8.0% 2.0% 0.0% 0.0% 2.0% 30.0% 58.0%

50代男性 88 13.6% 0.0% 2.3% 2.3% 0.0% 20.5% 61.4%

60代女性 23 8.7% 0.0% 0.0% 13.0% 0.0% 17.4% 60.9%

60代男性 84 7.1% 1.2% 2.4% 1.2% 0.0% 20.2% 67.9%

対策あり 対策なし

©2022 Arteryex.inc All Rights Reserved
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ATN不眠尺度による分布

Q13-20, ATN不眠尺度に関する質問

不眠症と診断されていないが、ATN不眠尺度により不眠症疑いがつく方は各年代で4割から5割ほど存在する。
自分自身では問題視をしていないが、ATN不眠尺度によるスケール上は不眠症疑いの可能性がある人が多いことを示唆する。

不眠症
診断あり

50 14.0% 14.0% 34.0% 30.0% 8.0%

不眠症
診断なし
悩みあり

n 問題なし（0点） 睡眠のお悩みあり(1-3点) 軽度の不眠症(4-5点) 中等度の不眠症(6-9点) 重度の不眠症(10点以上)

40代女性 29 27.6% 24.1% 31.0% 13.8% 3.4%

40代男性 35 28.6% 20.0% 34.3% 14.3% 2.9%

50代女性 45 17.8% 33.3% 28.9% 13.3% 4.4%

50代男性 72 30.6% 31.9% 26.4% 9.7% 1.4%

60代女性 18 22.2% 33.3% 38.9% 5.6% 0.0%

60代男性 75 36.0% 22.7% 29.3% 12.0% 0.0%

48.3%

51.4%

48.9%

37.5%

44.5%

41.3%

©2022 Arteryex.inc All Rights Reserved

睡眠のお悩みがある方
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ATN不眠尺度による分布

Q13-20, ATN不眠尺度に関する質問

©2022 Arteryex.inc All Rights Reserved

睡眠
お悩みなし

n 問題なし（0点） 睡眠のお悩みあり(1-3点) 軽度の不眠症(4-5点) 中等度の不眠症(6-9点) 重度の不眠症(10点以上)

40代女性 20 40.0% 35.0% 20.0% 5.0% 0.0%

40代男性 27 33.3% 22.2% 33.3% 7.4% 3.7%

50代女性 29 24.1% 44.8% 20.7% 6.9% 3.4%

50代男性 54 38.9% 40.7% 16.7% 3.7% 0.0%

60代女性 14 28.6% 35.7% 28.6% 7.1% 0.0%

60代男性 57 47.4% 22.8% 24.6% 5.3% 0.0%

対象ALL 201 37.8% 32.8% 22.9% 5.5% 1.0%

29.4%

睡眠のお悩みがない方

睡眠にお悩みがないと回答した201名の睡眠状態を、ATN不眠尺度を用い評価した結果、24.9%(59名)が、睡眠になんらかの問題がある可能性があると判明。



不眠症の治療をしている方の特徴
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不眠症の治療をしている方の特徴のピックアップ

1. 治療期間が3-5年以上の方と、3年未満の方の数が半数ずつという状況である。

2. 約6割に中途覚醒の症状があるが、入眠に問題がある方や熟眠感に問題がある方も３割ほどおり、人によって状況はそれぞれである。

3. 6割以上の方が平日5時間以下の睡眠となっており、25％ほどは3時間以下の睡眠となっており、睡眠時間が極めて短い。

4. 約8割の方が日中の活動性に何らかのお悩みを抱えており、ストレスや集中力低下、遂行力に影響が出ているケースが多い。

5. 治療による熟眠感獲得への期待値が高い一方で、効果を実感できている人が限定的である。
また、合わせて中途覚醒に対する期待値も高いが、効果を実感できている人が限定的である。

©2022 Arteryex.inc All Rights Reserved
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不眠症の方が不眠に悩み始めた時期と、不眠症と診断された時期またはOTC医薬品を服薬された時期

中長期的に不眠と向き合っている方が半数であり、悩み始めた時期と治療を開始した時期が近いことから、悩みと治療にいたるまでの行動にキャズムが生まれていない可能性がある。

5年以上前>>>>5年

以上前

1年以上-3年未満

>>>>1年以上-3年

未満

5年以上前>>>>あて

はまらない

1年未満>>>>1年未

満

3年以上-5年未満

>>>>3年以上-5年

未満

5年以上前>>>>1年

以上-3年未満

5年以上前>>>>3年

以上-5年未満
そのほか

悩み時期＞診断時期 38.0% 18.0% 6.0% 6.0% 6.0% 6.0% 4.0% 16.0%

0.0%

5.0%

10.0%

15.0%

20.0%

25.0%

30.0%

35.0%

40.0%

不眠症と診断されている回答者

Q8.S1.S2.あなたが不眠症に悩み始めた時期、および治療あるいは、OTC治療薬の服薬を開始された時期を教えてください。 ※過去に服薬経験がない方は、(6)あてはまらない。を選択ください。

n=50

©2022 Arteryex.inc All Rights Reserved
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不眠症の方の睡眠に関する状況

Q12.ご自身の睡眠の状態についてあてはまるものを全て選択ください。過去１カ月間に、少なくとも週３回以上経験したものを選んでください。

不眠症の方の中で、6割以上の方が中途覚醒が確認できる。
また入眠に問題がある方や熟眠感に問題がある方も３割ほどおり、人によって状況はそれぞれであると推測ができる。

全体的な睡

眠の質に不

満を感じる

夜間、睡眠

途中にが覚

める

布団にってか

ら寝るまでに

30分以上か

かる

総睡眠時間

がりないと感

じる

中に我慢で

きない眠気

を感じること

がある

希望する起

床時間より

早く覚め、そ

れ以上寝れ

ない

中の気分が

滅ることがあ

る

中の活動に

影響が出

て、思うよう

に体が動か

ない

中の活動に

影響が出

て、頭が働か

ない

寝ても疲れ

がとれない

ぐっすり眠った

気がしない
いびき 夜間のトイレ

睡眠時無呼

吸症候群

眠れないの

ではないかと

気になる

目覚まし時

計などを使わ

ない休日や

休暇中には

寝だめが見ら

れる（週に

３回以上か

どうかは問い

ません）

悪い夢をみ

てしまう
その他

あてはまるも

のはない

不眠症 48.0% 66.0% 40.0% 30.0% 24.0% 28.0% 24.0% 8.0% 8.0% 36.0% 36.0% 12.0% 40.0% 12.0% 16.0% 4.0% 18.0% 2.0% 8.0%

0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

70.0%
n=50

不眠症と診断されている回答者

©2022 Arteryex.inc All Rights Reserved
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現在の睡眠時間と理想的な睡眠時間のGAP(平日)

Q22-25. 平日・休日の睡眠時間と、理想の睡眠時間に関する設問

6割以上の方が平日5時間以下の睡眠となっており、25％ほどは3時間以下の睡眠となっている。
不眠症の方が本来理想とする睡眠時間は、実態と比較し4時間以上あるケースが半数であり、睡眠時間への強い要望が認められる。

0.0%

5.0%

10.0%

15.0%

20.0%

25.0%

30.0%

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

n GAPなし 1時間 2時間 3時間 4時間以上

50 12.0% 12.0% 14.0% 12.0% 50.0%

不眠症と診断されている回答者
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現在の睡眠時間と理想的な睡眠時間のGAP(休日)

Q22-25. 平日・休日の睡眠時間と、理想の睡眠時間に関する設問

不眠症の方でも14％を除き、休日は6時間以上の睡眠が取れている。しかしながら8時間以上寝れているのは58％と、十分な睡眠が取れていない人が依然として半数いる。

n GAPなし 1時間 2時間 3時間 4時間以上

50 30.0% 6.0% 10.0% 20.0% 34.0%

0.0%

5.0%

10.0%

15.0%

20.0%

25.0%

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

不眠症と診断されている回答者

©2022 Arteryex.inc All Rights Reserved
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不眠症の方の日中の活動に関するお悩み

Q21.現在あなたは「日中の活動」においてどのような点でお困りごとを感じていますか。あてはまるものを全て選択ください。

やる気がおきない
イライラする/ストレス

がたまる

集中できない/持続

できない

やりたいこと、しなけ

ればならないことを

思うように出来ない

仕事や家事の効率

が落ちる、支障がで

る、ミスをする

我慢できないほどの

眠気に襲われる

社会性や対人コミュ

ニケーションに影響

がある

食欲不振や体力低

下が見られる
車の運転ができない その他

あてはまるものはな

い

不眠症 34.0% 32.0% 38.0% 32.0% 22.0% 10.0% 14.0% 14.0% 4.0% 2.0% 24.0%

0.0%

5.0%

10.0%

15.0%

20.0%

25.0%

30.0%

35.0%

40.0%

不眠症と診断されている回答者

n=50

約8割の方がなんらかの日中の活動に関するお困りごとを抱えており、やる気やストレス、集中力の低下などが出現率としては高い
食欲低下やコミュニケーションに影響が出ている人も一定数いる

©2022 Arteryex.inc All Rights Reserved
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不眠の原因

Q26.十分な睡眠が取れていないと思う原因について、次の選択肢の中から当てはまるものを全て選択ください

精神

的なス

トレス

過度

な疲

労

仕事

や学

校に関

する不

安・緊

張

私生

活にお

ける不

安・緊

張

通勤・

通学

などに

よる早

起き

通勤・

通学

などに

よる帰

宅時

間の遅

さ

育児 家事

生活

環境の

変化

体調

不良・

病気

体・手

足の冷

え

寝具が

身体に

あって

いない

寝室の

温度

寝る前

のスマ

ホ・タブ

レット

などの

使用

生活リ

ズムが

不規

則

睡眠に

関する

正しい

知識の

不足

飲酒
カフェイ

ン

日中の

運動

量の不

足

昼寝が

多い

脚がむ

ずむず

するな

ど、不

快感を

感じる

歯の痛

みや違

和感、

歯ぎし

りなど

添い寝

慢性

的な

寝不

足

体内

時計の

ズレ

食事の

タイミン

グ

かなし

ばり症

状

仕事の

シフト

が不規

則

騒音

原因が

わから

ないが

ストレ

スを感

じてい

る

あては

まるも

のはな

い

不眠症 58.0 12.0 28.0 40.0 8.0% 6.0% 6.0% 14.0 4.0% 40.0 14.0 12.0 20.0 18.0 4.0% 8.0% 8.0% 6.0% 30.0 8.0% 12.0 6.0% 0.0% 20.0 20.0 4.0% 2.0% 2.0% 8.0% 14.0 10.0

0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

0.6

0.7

不眠症と診断されている回答者

n=50

育児や家事、通学、仕事のシフトなど環境が起因し不眠となっている方も一定数いるが、精神的なストレスや体調不良を不眠の原因と考えている人が多い傾向にある。

©2022 Arteryex.inc All Rights Reserved
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不眠症の方が行っている/行っていた対策

インター

ネットで不

眠症の改

善につい

て調べる

書籍で不

眠症の改

善につい

て調べる

早めに寝

るようにす

る

入浴でリ

ラックスす

るようにす

る

アロマなど

でリラック

スするよう

にする

リラックス

できる音

楽をきく

休日の生

活サイク

ルを整え

る

規則正し

い生活を

こころがけ

る

マッサー

ジ、スト

レッチなど

運動をす

る

お酒やカ

フェインを

控える

睡眠の状

態を測る

アプリをつ

かう

漢方薬を

摂取する

/したい

サプリメン

トを購入

する/した

い

機能をう

たった食

品を購入

する/した

い

自分に

あった寝

具に買え

替える

室内環

境をととの

える

（カーテ

ンや室温

管理な

ど）

産業医や

医療従

事者に相

談した/し

たい

その他

あてはま

るものは

ない

現在実施していること 50 28.0% 4.0% 22.0% 20.0% 8.0% 14.0% 6.0% 26.0% 14.0% 14.0% 16.0% 4.0% 12.0% 6.0% 22.0% 20.0% 24.0% 6.0% 16.0%

これまで実施していること 50 24.0% 6.0% 32.0% 18.0% 14.0% 26.0% 8.0% 24.0% 20.0% 12.0% 16.0% 4.0% 14.0% 6.0% 16.0% 18.0% 20.0% 2.0% 16.0%

0.0%

5.0%

10.0%

15.0%

20.0%

25.0%

30.0%

35.0%

不眠症と診断されている回答者

Q9.S1.S2.あなたが不眠症の治療あるいは、OTC治療薬の服薬を開始する前、そして開始した後に取り組んだ対策があれば教えてください。

n=50

一部の不眠症の方にとっては、インターネットが改善策を知る上での重要な情報ソースになっている。
寝室環境をととのえることは、一部の不眠症の方にとって、現在もこれまでも共通して取り組むことになっている。

©2022 Arteryex.inc All Rights Reserved
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就寝前の気持ち

Q27.就寝前の気持ちについて当てはまるものを全て選択ください

疲労を感じている ばくぜんと不安を感じている 憂鬱な気持ちになっている イライラしている 気分が高まっている 緊張感を感じる その他 あてはまるものはない

不眠症 32.0% 38.0% 26.0% 16.0% 12.0% 18.0% 2.0% 32.0%

0.0%

5.0%

10.0%

15.0%

20.0%

25.0%

30.0%

35.0%

40.0%

不眠症と診断されている回答者

n=50

就寝前、約7割の方が精神的に安定できない状態である可能性がある。

©2022 Arteryex.inc All Rights Reserved
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就寝前の習慣的行動

Q28.就寝前に週に3回以上している行為について教えてください

テレビを見る
PC、スマホ、タブレットを

操作する
お酒を飲む 考えごとをする ゲームをする タバコを吸う

コーヒー、紅茶など、カ

フェインの入った飲み物

を摂取する

その他 あてはまるものはない

不眠症 50.0% 86.0% 22.0% 22.0% 10.0% 20.0% 12.0% 0.0% 4.0%

0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

70.0%

80.0%

90.0%

100.0%

不眠症と診断されている回答者

n=50

就寝前に、スマホなどを操作している人が多いことから、不眠の一要因になっている可能性は考えられる。
一方でお酒を飲むことやタバコを吸う人も約20％いる。

©2022 Arteryex.inc All Rights Reserved
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不眠症治療における期待値と実感

Q30-31. お薬での治療において期待していることと実感として得られていることに関する質問

ぐっすり眠った感じ・熟眠

感が得られる
副作用がすくない

朝まで一度も起きずに、

眠れる

起床時にすっきりした状

態である

服用後30分以内に緩

やかに眠れる

耐性が少なく、効果が

持続する

寝つきまでに１時間程

度かかるが、自然の眠り

に近い

その他
期待していることはない/

得られた実感はない

期待 40.0% 28.0% 24.0% 24.0% 20.0% 18.0% 8.0% 8.0% 14.0%

実感 14.0% 30.0% 2.0% 10.0% 10.0% 8.0% 16.0% 10.0% 24.0%

0.0%

5.0%

10.0%

15.0%

20.0%

25.0%

30.0%

35.0%

40.0%

45.0%

不眠症と診断されている回答者

n=50

治療においては熟眠感を求める人が多い一方で、実感できている人の出現率と大きな解離がある。
また中途覚醒の問題に対する期待にも既存の処方されている治療薬が実感として効いていない可能性がある。
お薬だけではなく、生活習慣・活動リズムの改善など、現状医療機関での治療あるいは、OTCの服薬をしている人にも伝えていく意義がある。
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不眠症の治療をしていない方の特徴のピックアップ

1. 相対的に睡眠に関し何らかの問題がある女性ユーザーの割合が高く、中途覚醒の症状が出ている割合が最も高い。

2. 日中の活動性低下の症状を経験している人は限定的であり、不満はあるが日常生活への影響は低い可能性がある。

3. 際立って多くの方が取り組んでいる対策はないが、比較的対症療法（早く寝る、規則正しい生活、マッサージやストレッチなど）的なも
のが多い傾向にあり、情報を調べたり、サプリ等を利用する人は限定的である。

4. 病院での治療をしない理由として、薬を服用することへのネガティブなイメージおよび、受診するほどまで困っているわけではないというこ
とが要因と推測できる。

5. 不眠症治療薬に関し、経済的な負担がある印象を持っている人が多い。
40代、50代の女性は副作用や依存性へのネガティブな印象を持つ人も3割強おり、副作用が少ない、かつ依存性も少ないような
新しい治療薬のイメージは根付いていない可能性がある。

©2022 Arteryex.inc All Rights Reserved
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睡眠に関する状況

Q12.ご自身の睡眠の状態についてあてはまるものを全て選択ください。過去１カ月間に、少なくとも週３回以上経験したものを選んでください。

パシャっとカルテのユーザーの中には、中途覚醒に不満を持つ方が多い可能性がある。
メンタル面（気分が滅入る）や日中の活動に影響が出ている方が少ないことからも、不満はあるが、深刻度は高くない状況が推測できる。

全体的な睡眠

の質に不満を感

じる

夜間、睡眠途

中にが覚める

布団にってから

寝るまでに30分

以上かかる

総睡眠時間がり

ないと感じる

中に我慢できな

い眠気を感じる

ことがある

希望する起床

時間より早く覚

め、それ以上寝

れない

中の気分が滅る

ことがある

中の活動に影

響が出て、思う

ように体が動か

ない

中の活動に影

響が出て、頭が

働かない

寝ても疲れがと

れない

ぐっすり眠った気

がしない
いびき 夜間のトイレ

睡眠時無呼吸

症候群

眠れないのでは

ないかと気にな

る

目覚まし時計な

どを使わない休

日や休暇中には

寝だめが見られ

る（週に３回

以上かどうかは

問いません）

悪い夢をみてし

まう
その他

あてはまるものは

ない

40代 女性 40代女性 16.2% 35.1% 18.9% 27.0% 32.4% 16.2% 8.1% 2.7% 2.7% 32.4% 27.0% 13.5% 27.0% 2.7% 0.0% 5.4% 2.7% 0.0% 8.1%

40代 男性 40代男性 35.7% 38.1% 19.0% 38.1% 26.2% 19.0% 4.8% 7.1% 7.1% 28.6% 31.0% 26.2% 16.7% 19.0% 0.0% 7.1% 4.8% 2.4% 4.8%

50代 女性 50代女性 24.0% 56.0% 22.0% 40.0% 36.0% 20.0% 12.0% 6.0% 2.0% 38.0% 44.0% 18.0% 28.0% 4.0% 8.0% 12.0% 6.0% 4.0% 10.0%

50代 男性 50代男性 21.6% 38.6% 8.0% 23.9% 21.6% 15.9% 10.2% 0.0% 3.4% 18.2% 22.7% 25.0% 30.7% 12.5% 1.1% 3.4% 4.5% 1.1% 9.1%

60代 女性 60代女性 0.0% 43.5% 21.7% 13.0% 26.1% 13.0% 4.3% 0.0% 0.0% 8.7% 26.1% 13.0% 26.1% 0.0% 4.3% 4.3% 0.0% 0.0% 8.7%

60代 男性 60代男性 20.2% 38.1% 3.6% 26.2% 20.2% 21.4% 2.4% 1.2% 1.2% 22.6% 19.0% 26.2% 40.5% 4.8% 2.4% 1.2% 4.8% 1.2% 10.7%

0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

日中の気
分が滅入
ることがあ
る

日中の活
動に影響
が出て、頭
が働かない

28

34

35

70

19

67

n

不眠症と診断されていない回答者
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現在の睡眠時間と理想的な睡眠時間のGAP(平日)

Q22-25. 平日・休日の睡眠時間と、理想の睡眠時間に関する設問

40代の30%以上、50代の40％以上は、平日１日当たり６時間以上の睡眠を取れていない方がおり、一定の方が慢性的に不眠状況といえる可能性がある。
理想の睡眠時間と2時間以上のGAPがある方は、年代にかかわらず50％以上いることから、不満がある人が多いことが推測できる。

不眠症と診断されていない回答者

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

40代女性

40代男性

50代女性

50代男性

60代女性

60代男性

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

n GAPなし 1時間 2時間 3時間 4時間以上

40代
女性

29 31.0% 10.3% 20.7% 10.3% 27.6%

40代
男性

35 5.7% 11.4% 20.0% 20.0% 42.9%

50代
女性

45 15.6% 6.7% 26.7% 15.6% 35.6%

50代
男性

72 12.5% 22.2% 16.7% 18.1% 30.6%

60代
女性

18 22.2% 27.8% 22.2% 11.1% 16.7%

60代
男性

75 28.0% 17.3% 17.3% 13.3% 24.0%

平日の睡眠時間分布
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現在の睡眠時間と理想的な睡眠時間のGAP(休日)

Q22-25. 平日・休日の睡眠時間と、理想の睡眠時間に関する設問

40代、50代の女性は、休日でも十分な睡眠時間が取れていない方が一定数存在する。
40代男性および60代の女性は、休日にまとめて睡眠をとっている可能性がある。
休日でも以前として睡眠時間が十分ではないと感じている人が一定数おり、平日や休日に依存しない変数が原因で眠れていない人がいる可能性がある。

不眠症と診断されていない回答者

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

40代女性

40代男性

50代女性

50代男性

60代女性

60代男性

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

n GAPなし 1時間 2時間 3時間 4時間以上

40代
女性

29 44.8% 6.9% 13.8% 13.8% 20.7%

40代
男性

35 22.9% 8.6% 14.3% 25.7% 28.6%

50代
女性

45 24.4% 11.1% 24.4% 15.6% 24.4%

50代
男性

72 41.7% 12.5% 22.2% 11.1% 12.5%

60代
女性

18 33.3% 27.8% 27.8% 5.6% 5.6%

60代
男性

75 41.3% 20.0% 10.7% 12.0% 16.0%

休日の睡眠時間分布
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不眠症以外の方の日中の活動に関するお悩み

Q21.現在あなたは「日中の活動」においてどのような点でお困りごとを感じていますか。あてはまるものを全て選択ください。

年代別に相対的に比較をすると、60代は他の年代よりも、日中の活動性に対して感じている課題が少ない可能性がある。
その一方で40代男性は、日中の活動に困りごとを感じている人が多く、イライラ・ストレス・集中力の欠如につながっている可能性があり、
50代の女性も日中の行動の遂行力に影響がでている可能性がある。

やる気がおきない
イライラする/ストレスがた

まる

集中できない/持続でき

ない

やりたいこと、しなければ

ならないことを思うように

出来ない

仕事や家事の効率が落

ちる、支障がでる、ミスを

する

我慢できないほどの眠気

に襲われる

社会性や対人コミュニ

ケーションに影響がある

食欲不振や体力低下が

見られる
車の運転ができない その他 あてはまるものはない

40代女性 25.0% 35.7% 7.1% 21.4% 10.7% 10.7% 0.0% 10.7% 0.0% 0.0% 50.0%

40代男性 29.4% 29.4% 38.2% 35.3% 17.6% 23.5% 5.9% 5.9% 0.0% 2.9% 32.4%

50代女性 25.7% 31.4% 14.3% 42.9% 22.9% 31.4% 5.7% 8.6% 2.9% 2.9% 51.4%

50代男性 15.7% 25.7% 20.0% 22.9% 7.1% 8.6% 2.9% 5.7% 0.0% 0.0% 45.7%

60代女性 15.8% 15.8% 15.8% 21.1% 5.3% 15.8% 0.0% 5.3% 0.0% 0.0% 36.8%

60代男性 22.4% 11.9% 20.9% 10.4% 7.5% 14.9% 0.0% 1.5% 1.5% 1.5% 52.2%

0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

不眠症と診断されていない回答者

28

34

35

70

19

67

n
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不眠症以外の方が現在取り組んでいる不眠対策

Q10.S1.S2.あなたがこれまでに取り組んだことがある、不眠症の対策について、現在取り組んでいることと、これまで取り組んできたことを教えてください。

際立って多くの方が取り組んでいる対策はないが、比較的対症療法（早く寝る、規則正しい生活、マッサージやストレッチなど）的なものが多い傾向にあると推測ができる。
物事を調べたり、実際にサプリなどを試す人は限定的ではあるが、男性よりも女性の方がやや多い可能性がある。

インターネット

で不眠症の改

善について調

べる

書籍で不眠

症の改善につ

いて調べる

早めに寝るよ

うにする

入浴でリラック

スするようにす

る

アロマなどでリ

ラックスするよ

うにする

リラックスできる

音楽をきく

休日の生活サ

イクルを整える

規則正しい生

活をこころがけ

る

マッサージ、ス

トレッチなど運

動をする

お酒やカフェイ

ンを控える

睡眠の状態を

測るアプリをつ

かう

漢方薬を摂

取する/したい

サプリメントを

購入する/した

い

機能をうたった

食品を購入す

る/したい

自分にあった

寝具に買え替

える

室内環境をと

とのえる（カー

テンや室温管

理など）

産業医や医

療従事者に

相談した/した

い

その他
あてはまるもの

はない

40代女性 6.9% 6.9% 10.3% 10.3% 6.9% 13.8% 3.4% 3.4% 13.8% 3.4% 3.4% 0.0% 3.4% 0.0% 3.4% 3.4% 10.3% 0.0% 3.4%

40代男性 8.6% 0.0% 5.7% 5.7% 2.9% 5.7% 0.0% 14.3% 11.4% 0.0% 2.9% 2.9% 0.0% 0.0% 2.9% 2.9% 0.0% 2.9% 0.0%

50代女性 13.3% 2.2% 13.3% 13.3% 6.7% 11.1% 6.7% 17.8% 15.6% 8.9% 8.9% 0.0% 4.4% 2.2% 6.7% 11.1% 13.3% 2.2% 0.0%

50代男性 5.6% 0.0% 12.5% 6.9% 1.4% 4.2% 5.6% 12.5% 6.9% 1.4% 5.6% 1.4% 0.0% 1.4% 0.0% 6.9% 6.9% 0.0% 0.0%

60代女性 11.1% 5.6% 5.6% 0.0% 0.0% 5.6% 5.6% 11.1% 11.1% 0.0% 5.6% 0.0% 5.6% 0.0% 0.0% 11.1% 5.6% 0.0% 0.0%

60代男性 4.0% 1.3% 9.3% 8.0% 1.3% 2.7% 0.0% 6.7% 5.3% 1.3% 6.7% 1.3% 0.0% 5.3% 1.3% 4.0% 2.7% 1.3% 1.3%

0.0%

2.0%

4.0%

6.0%

8.0%

10.0%

12.0%

14.0%

16.0%

18.0%

20.0%

不眠症と診断されていない回答者

28

34

35

70

19

67

n
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不眠症治療を受けない理由

Q34.なぜ睡眠改善薬（OTC医薬品）を飲んだり、病院で治療を受けたりしないのか、理由を以下から全て選択ください

病院での治療をしない理由として、薬を服用することへのネガティブなイメージおよび、受診するほどまで日常生活で困っているわけではないということが要因と推測できる。

お金がかかるの

が嫌だから

忙しくて受診す

る時間がないか

ら

薬を服用したく

ないから

どこの診療科に

行けばいいかわ

からないから

病院で治療を

行っても治らな

い、改善したい

と思うから

病院を受診す

るほど重い症状

ではないから

不眠症で病院

を受診するのが

嫌だから・抵抗

感があるから

毎日困っている

わけではないか

ら

診断されるのが

怖いから

現在の対処法

で効果が見られ

ているから

かゆみや他の疾

患が原因と分

かっており、そち

らを治療してい

るから

その他 特に理由はない

対象ALL 25.4% 22.5% 38.0% 25.4% 4.2% 33.8% 2.8% 23.9% 7.0% 1.4% 1.4% 5.6% 2.8%

0.0%

5.0%

10.0%

15.0%

20.0%

25.0%

30.0%

35.0%

40.0%
n=71

不眠症と診断されていない回答者
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不眠症のイメージ

Q35. 不眠のイメージについて次の中から当てはまるものを全て選択ください

不眠は精神病の一種である
不眠で悩んでいることは周りに相談できない。相談

すると病んでいる人だと思われてしまう
不眠で通院するのは大袈裟（おおげさ）だ

不眠症を治療しようとするとお金がかかるイメージ

がある
その他

40代女性 34.5% 13.8% 10.3% 34.5% 24.1%

40代男性 51.4% 20.0% 31.4% 11.4% 20.0%

50代女性 42.2% 11.1% 20.0% 35.6% 15.6%

50代男性 45.8% 12.5% 20.8% 29.2% 9.7%

60代女性 22.2% 11.1% 33.3% 33.3% 11.1%

60代男性 38.7% 10.7% 40.0% 21.3% 6.7%

0.0%

10.0%

20.0%

30.0%

40.0%

50.0%

60.0%

28

34

35

70

19

67

n

不眠症は精神病と考えている方が各年代で一定数いるが、高齢ほど通院は大袈裟として現状を受け入れている方が多く、
女性の場合は共通して不眠症治療にはお金がかかるイメージがあると回答をしている。

不眠症と診断されていない回答者
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不眠症治療薬に対するイメージ

Q36S1.S2. 薬局で薬剤師から購入できる睡眠改善薬（OTC医薬品）や、医師から処方される不眠症の治療薬を飲むことについて、感じることを次の中からすべて選択ください

依存性が高く、やめられなく

なる

効果が弱くなり、より強い薬

に移行していく
睡眠の改善にはならない 副作用が怖い 治療が長期にわたる 経済的な負担がある 時間的な負担がある 過剰摂取につながる その他 あてはまるものはない

40代女性 21.6% 18.9% 21.6% 24.3% 5.4% 37.8% 5.4% 16.2% 5.4% 18.9%

40代男性 28.6% 28.6% 16.7% 28.6% 14.3% 31.0% 2.4% 16.7% 0.0% 21.4%

50代女性 30.0% 20.0% 24.0% 40.0% 14.0% 32.0% 14.0% 14.0% 2.0% 20.0%

50代男性 34.1% 28.4% 15.9% 26.1% 17.0% 38.6% 3.4% 12.5% 1.1% 21.6%

60代女性 34.8% 13.0% 17.4% 34.8% 21.7% 39.1% 4.3% 17.4% 0.0% 17.4%

60代男性 16.7% 16.7% 20.2% 19.0% 9.5% 29.8% 4.8% 11.9% 4.8% 31.0%

0.0%

5.0%

10.0%

15.0%

20.0%

25.0%

30.0%

35.0%

40.0%

45.0%

28

34

35

70

19

67

n

不眠症治療薬に関し、経済的な負担がある印象を持っている人が多い。
40代、50代の女性は副作用や依存性へのネガティブな印象を持つ人も多く、副作用が少ない、かつ依存性も少ないような治療薬のイメージは根付いていない可能性がある。

不眠症と診断されていない回答者
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