
桜が咲き始め
春の訪れを実感します❀
これからだんだんと暖かくなりますね
外の気温が上がってくると
血流が良くなり代謝に変化がでてきます
環境の変化も大きい時期なので
自律神経のバランスも崩しやすくなります
疲れを感じるときは積極的に休みましょう

　　　福岡浦添クリニック

春眠暁を覚えず

処処啼鳥を聞く

夜来風雨の音

花落つること知る多少

孟浩然 『春暁』

春の夜は短く、

また気候もよいので、

つい寝過ごしてしまいます

大昔から春はみんな眠たいようです

今回は、そんな春の眠りについて

まとまてみました✿

❀続きます→
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春の眠気 ・ストレスと心のケア

ストレスが原因で起こる睡眠障害

ＣＰＡＰ通信 ・定期受診について



なぜ春は眠たいのでしょうか。ぽかぽか陽気に照らされて、うとうと。怠いなあ。
春になると、体にはどのような影響がでてくるのでしょうか。
外の気温が高くなると体の血管は拡張し、血圧は低下します。
血圧が低くなりすぎると全身に十分な血液がまわらず、体の細胞は十分な酸素や栄養素を受け取れません。
また、体の高い位置にある脳に血液を送れなくなり、めまいや立ちくらみを感じます。
4月は生活環境が大きく変わることも多く、心身ともに負担が大きい季節になります。
無理をせずに体調を整えていきましょう。質の良い睡眠は、気持ち良く過ごした1日の終わりに訪れるものです。

身体的機能の正常化が、精神機能を安定へと導く。

従って、身体の機能を正常化するために、

次の活動を日々実施することが重要である。

運動

1日15分、体を動かす。歩く・
体操。緊張を解きリラックス。

仕事

楽しく働く。働き過ぎない。

無理を続けない。

睡眠

毎日の十分な睡眠。

休息

活動の合間に休みをとる。

心にゆとりと栄養を補給。

栄養

バランスを考える。

三食味わい楽しく食べる。

入浴

適切な入浴は、

心身の新陳代謝を促進。

安心できる
環境

信頼できる
人間関係

大切にされ
ている実感

楽しいこと
嬉しいこと
笑うこと

好きなこと
熱中できる

こと

リラックスできる環境や刺激を積極的に確保することで心身の回復機能を活性化させる。

◆◆◆ ストレスが原因で起こる睡眠障害 ◆◆◆

＊ストレスの原因：寒暑、騒音、異臭、飢餓、病気、過労、不安、災害、失業、人間関係など多様

ストレスに対する感受性が強い人ほど、ストレスによる睡眠障害を起こしやすくなります。過剰なストレスにさらされ

ていると身体が緊張し、便秘や下痢、胃の痛み、高血圧、疲れといった肉体的な異常が出てきます。これらは交

感神経が優位になり自律神経のバランスが崩れるために起こる症状です。自律神経の異常は、眠りにも悪影響を

与えます。眠る時間になっても、心身ともに興奮していると眠ろうとしても寝つけなかったり、ようやく眠れても途中

で目が覚めてしまい心身の疲れがたまっていってしまいます。また、ずっと過剰なストレスにさらされていると「うつ

病」になってしまう可能性もでてきます。

ストレスが原因で起こる睡眠障害を防ぐために、適切な心のケアを行いましょう。

参考資料：文部科学省.CLARINETへようこそ.心のケア



＜瞑想法＞ ある一つのことに意識を集中させ、日常のストレッサーから開放された意識状態に導く方法である。

静かな場所で、座るか寝て実施する。目を閉じ、ゆったりとした気持ちで腹式呼吸をする。

＜受動的音楽療法＞ 音楽には、感情を高めたり、落ち着かせる効果がある。ゆったりとしたテンポで落ち着け

る曲であれば、好みの曲でもかまわない。瞑想法の要領で、音楽に意識を集中する。体の力を緩め音楽に意識を集

中し、その心地よさに浸る。

＜アファメーション＞ アファメーションとは、自分を励ます言葉である。自分をコントロールする気持ちを忘れ

ないように次の言葉を使用するとよい。「私はとても大切な人間です」「私は自分を愛しています」「私は私のま

までいいのです」「私は皆と仲よくして、これから元気に生きていきます」

1．両手

両腕を伸ばし、掌を
上に、親指を曲げて
握り込む。脱力。

2．上腕

握った握り拳を肩に
近づけ、曲った上腕
全体に力を入れる。
脱力。

4．肩

両肩を上げ、首をす
ぼめるように肩に力
を入れる。脱力。

3．背中

握り拳を肩に近づけ、
曲った上腕を外に広
げ、肩甲骨を引き付
ける。脱力。

5．首

右側に首をひねる。
脱力。左側も同様に
行う。

6．顔

口をすぼめ、顔全体
を顔の中心に集める。
脱力（口がぽかん）。

7．腹部

腹部に手をあて、そ
の手を押し返すよう
に力を入れる。脱力。

8．足

爪先まで足を伸ばし、
下側の筋肉を緊張。脱
力。

爪先を上に曲げ、上側
の筋肉を緊張。脱力。

9．全身

1～8までの全身の筋肉を一度に10秒間緊張させる。

力をゆっくりと抜き、15～20秒間脱力・弛緩する。

リラクゼーション法は、リラックス反応を誘導しストレス反

応を低減させる心身回復機能向上方法である。医学的にも有

効性が確認され、即効性があり続けることで心身の自律機能

が回復し、ストレス反応が起きにくい体へと変化させる。

筋肉の緊張と弛緩を繰り返し行うことにより身体のリラックスを導く方法。

緊張状態では、呼吸は浅くて速い呼吸になる。リラックス状態では、深くてゆったりとした呼吸になる。

緊張時に、深くてゆったりした呼吸をすると、気持ちが落ち着く。

腹式呼吸法：下腹部が膨らんだり、へこんだりするように呼吸する方法。

体の力を抜いたまま、口からゆっくりと息を長く吐いていく。

このとき下腹部をへこます感じで息を吐いていき、苦しくならないところで、

下腹部を膨らませる気持ちで、鼻から息を自然に吸っていく。これを繰り返す。
吐く息に気持ちを落ち着ける効果があるので、吐く息に注意を向けて。この時に、体の緊張も

息とともに吐き出すようにイメージしながら脱力すると、リラックス効果が高まる。

★各部位の筋肉に対し、10秒間力を入れ緊張させ、15～20秒間脱力・弛緩する。



★ ★ ★ CPAP通信 ★ ★ ★

転勤や引っ越しに追われ疲労がたまるこの季節・・・

定期的な通院もおっくうになりますね（；；）

現在、当院のＣＰＡＰ治療者は1500名を超えています！

月末、土曜日は大変込み合います。

今回は、スムーズに診察を受けていただけるように

要件をまとめました。是非参考にしてください。

ＣＰＡＰは順調に使えていますか？
★朝起きるとマスクを外してしまっている

★昼間の強い眠気が解消されない…

このような症状がでてきた場合、

今お使いの空気の強さが合っていないのかもしれません。

使用を中断されずにご相談下さい (>＿<)/

☀受診時に必要な物

健康保険証

診察券

ＣＰＡＰ（部品含む）の故障や消耗品の交換は、

必ず使用された故障品や劣化品を持参ください。

☀受付時間

平日、20日頃までに来院いただくと待ち時間少なめです。

昼休み前や診療終了時刻頃は大変混み合いますので、

30分前までの受付をお願いしています。

☽なんで受診しないといけないの？？

ＣＰＡＰ（在宅持続陽圧呼吸装置）は医療器具になります。

当院で身体と医療器具の管理・指導を行います。

また、厚生労働省よりＣＰＡＰ治療は

定期受診により健康保険適用となることが定められています。

※医療廃棄物なので

ご自宅での処分は

禁止されています

※ 4月より診療報酬改定が施行されています。
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