
  

 

 

 

 

 

                        「子どもの睡眠障害増加」                  

                      

 

『早寝、早起き、朝ごはん」で規則的な生活リズムの回復を心がけようとしても、正しい睡眠リ

ズムを取り戻せない睡眠障害の子どもが増えています。塾通いや部活が直接の原因と指摘する先

生もいます。また、糖尿病や発達障害との関連も指摘されています。 

 子どもの睡眠時間は短くなっています。ベネッセ教育総合研究所の調査（２０１３年）では、

平均的睡眠時間は、小学生８時間２７分、中学生７時間１９分、高校生６時間３５分。起床時刻

は午前６時台といずれも早いですが、中高生の平均就寝時刻は、午後１１時を回ります。 

 睡眠障害は主に①昼夜逆転②寝る時間が少しずつ遅くなる③仮眠で起きられない④夜中何度

も起きる・・・の四パターンあります。明確な診断基準ではありませんが、いずれかのパターン

に該当し、不調を訴えていることが治療の端緒になるといいます。早寝早起きに取り組むことに

加え、メラトニンや睡眠剤などの薬物療法、朝に光を浴びることで生活リズムを取り戻す高照度

光療法や低温サウナ療法などが行われます。治療がうまくいかなかったり、体力の消耗が激しい

と入院になります。思春期を迎えてホルモンバランスが不安定になる時期に、塾通いや部活動、

インターネットの長時間利用などの環境的要因が重なると睡眠障害の引き金になります。 

 睡眠障害は病気や障害とも関連します。兵庫県立リハビリテーション中央病院（神戸市）の調

査によると、入院患者の約２／３が、広汎性発達障害の症状を総称した自閉症スペクトラム障害

というデータがあります。２５％が糖尿病予備軍とされる境界型糖尿病で、インスリンの分泌パ

ターンに異常がみられているそうです。 
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「ニコチン依存症は病気」
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      〒279-0004浦安市猫実１－２－５健康センター内 

 Tel ０４７－３５５－６８１２（月～金：10～15時） 

 Fax ０４７－３５５－６８１０ 

 メールアドレス toiawase@urayaku.jp 
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   増えている禁煙外来 

  ニコチン依存症は病気！ 

 禁煙外来は、２００６年度から健康保険適用になり、医療機関はニコチン依

存症管理料として診療報酬を算定できるようになりました。 

 治療対象は、１日の喫煙本数と喫煙年数からニコチン依存症と診断された方

です。３か月間に計５回の指導と治療が行われ、経口薬や貼り薬を用いながら

完治をめざします。 

 禁煙補助薬を用いることで、イライラ感、集中力の低下、疲労感、眠気、不

眠などニコチンの離脱症状を減らす事ができます。 

 費用負担は、３か月間で経口薬が１９，０００円、貼り薬で１３，０００円

かかりますが、１年間のタバコ代に比べればはるかに安いです。 

 ニコチン依存症は病気なので、自分の意思でタバコを断つのは難しいため、

治療が有効となります。 

デング熱は、デングウイルスによって起こる感染症で、このウイルスを保有する蚊

に刺されることで感染するもので、ヒトからヒトへ直接感染することはありませ

ん。これからの季節、蚊との接触を避けて、刺されないようにすることはもちろん

のこと、蚊の幼虫（ボウフラ）対策をすることが大切です。 

＜予防法＞ 

・屋外で活動する場合には長袖、長ズボンの着用し、素足でのサンダル履きを

避けるなど肌の露出をできるだけ少なくしましょう。 

・虫除けスプレーなどを使用し、蚊を体に寄せ付けないようにしましょう。 

・家の周りに不要な水溜りをなくし、蚊の発生源を作らないようにしましょう。 

（蚊は、雨水マス、植木鉢やプランターの水の受け皿、庭先に置き忘れたバケツ

や壺、コンビニ弁当などのプラスティック容器の中などの人工的な水辺環境下で

も産卵、増殖します。）屋外だけでなく屋内でも蚊の駆除に心がけましょう。 

                          （浦安市 HPより） 
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