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神崎浩孝

⾝近な病気の正しいクスリの使い⽅

安全に調節できるようになったが…薬を使った睡眠導⼊
は根本的な治療ではない

公開⽇:2021年05⽉19⽇ 更新⽇:2021年05⽉19⽇  by 神崎浩孝

 春に新⽣活がスタートし、慣れない⽇々
で⽣活のリズムが乱れている⽅も多いので
はないでしょうか。⽣活のリズムが崩れる
と、睡眠時間が⼗分にとれなかったり、逆
にストレスや疲れから⻑時間寝てしま
う……といったように、睡眠にも乱れが⽣
じます。睡眠は⼼と体の休息にとても重要
で、健康や⽣活の質にも⼤きく影響しま
す。とりわけ、睡眠不⾜は⽣活の質を低下

させることから、良質な睡眠をしっかりとることが⼤切です。

「睡眠不⾜」や「不眠」は、単純に睡眠時間が短いことを指すものではなく、「本⼈
がストレスを感じるか」というところがポイントです。不眠の原因は、ストレス、不
安、薬、環境要因などさまざまで、対処法も異なりますが、⼤切なのはストレス発散
やリラクセーションといった⼼のケアになります。

 それでも、どうしても眠れない場合には睡眠薬を使⽤する選択肢もありますが、睡
眠薬のほとんどは処⽅せんが必要なので、医療機関の受診が必要です。以前はベンゾ
ジアゼピン系と呼ばれる睡眠導⼊剤が多⽤されており、ふらつきや転倒リスク、認知
機能への影響が問題となっていました。また、緑内障の患者さんなどで使えないケー
スもありました。

1  2  次へ 1 / 2 ページ

    

医学博⼠、薬剤師

良質な睡眠が⼤切（写真はイメージ）

シェア 2

薬で下痢を⽌
めると病気が

 2021年05⽉
12⽇

著者について 著者のコラム⼀覧

1

折れたのは⾃信だけじゃなかった
⼩林製薬

アクセスランキング 週間

1

2

3

4

5

もともと仲の良いカップル
はコロナ感染拡⼤で性交回

 2021年5⽉18⽇

初孫ができて思い出す乳が
んで亡くなった⼥性患者の

 2021年4⽉28⽇

ポビドンヨードうがい薬は
新型コロナに有効か ⽶専

 2021年5⽉17⽇

コロナ重症化で精⼦に異常
が…ICU⼊院男性は精⼦⽣

 2021年5⽉19⽇

運動嫌いでも運動を継続で
きて体重20キロ落とせた

 2021年5⽉11⽇

 続きを⾒る

なぜ男性は敷地内で洞窟を
⾒つけたことで逮捕された

AD（Restwow）

AD

編集部オススメ

TOP 新着記事 病気 症状 治療 予防 病院 闘病記 コラム 著者

https://hc.nikkan-gendai.com/
https://hc.nikkan-gendai.com/articles
https://hc.nikkan-gendai.com/series/4035
https://hc.nikkan-gendai.com/series/4035
https://hc.nikkan-gendai.com/authors/318
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276243?page=2
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276243?page=2
https://b.hatena.ne.jp/entry/s/hc.nikkan-gendai.com/articles/276243
https://twitter.com/share?url=https%3A%2F%2Fhc.nikkan-gendai.com%2Farticles%2F276243&text=%E5%AE%89%E5%85%A8%E3%81%AB%E8%AA%BF%E7%AF%80%E3%81%A7%E3%81%8D%E3%82%8B%E3%82%88%E3%81%86%E3%81%AB%E3%81%AA%E3%81%A3%E3%81%9F%E3%81%8C%E2%80%A6%E8%96%AC%E3%82%92%E4%BD%BF%E3%81%A3%E3%81%9F%E7%9D%A1%E7%9C%A0%E5%B0%8E%E5%85%A5%E3%81%AF%E6%A0%B9%E6%9C%AC%E7%9A%84%E3%81%AA%E6%B2%BB%E7%99%82%E3%81%A7%E3%81%AF%E3%81%AA%E3%81%84&hashtags=%E6%97%A5%E5%88%8A%E3%82%B2%E3%83%B3%E3%83%80%E3%82%A4%E3%83%98%E3%83%AB%E3%82%B9%E3%82%B1%E3%82%A2
http://line.me/R/msg/text/?%E6%97%A5%E5%88%8A%E3%82%B2%E3%83%B3%E3%83%80%E3%82%A4%E3%83%98%E3%83%AB%E3%82%B9%E3%82%B1%E3%82%A2%0d%0ahttps%3A%2F%2Fhc.nikkan-gendai.com%2Farticles%2F276243
https://c26d12a202bc844b04e83ba217338da1.cdnext.stream.ne.jp/img/article/000/276/243/c8692203f2ecf20e965c35fde736119220210518124047966.jpg
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?kid_directed_site=0&sdk=joey&u=https%3A%2F%2Fhc.nikkan-gendai.com%2Farticles%2F276243&display=popup&ref=plugin&src=share_button
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276216
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276216
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276069
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276069
https://rd.ane.yahoo.co.jp/rd?ep=A5enpGAAAD3Bdk1ztZm2gO7YTtN3ZMT925i_pxBaQTz4t4m5EBH_StJNtIy5OHqxvhYeot_tu5JYZS3DkoObBEyEGCFN2mYRY8tSPrqlVvfv03AyKA0VkBHd1ybQMYHPeQj57_Y9qXs9yU-dHsHG0tHUnoPV3qANoQMWrsrrkPW3fWT8cjzy0ujGMS8RW6aQJNrxI2taCXWNCtSmjyLVWRQMnmrIloLTZKMccRiZjEbultS-bDn_nyfX3wJYLiiQSP-CGpfdytzOUr1bkzF0dzpY3ryAM-2bmlZWTn556HQMVuqrZlsdMoD23krpf4IAKn9LEWhVRWYiZJ3hrroead7vaUZMC24LOOlkgK6exi_Ui7ov5cVMwZQmdR-cAukW98NwLfU6hASMgjrhcC85UFs0dP0rG8zXHufgGHoqNUoxbVka5GZ7x2ArlJVql6Sen9imK4fSxJRSSDxxkMBCsR_mDEehmAPguM4HAmx041QvWyzZVxscIi0XkvFKFOnxObgX-qoBeFoBKfGr8n_tRZOR8rW8yRKiwQVu30SMrMJ9YRWxFRlHNhAlPukVvHAzYTiZ4p66M_U2QA3V9ZfoQFMBbfKoZ4IVYvJcaOrNiX9HK_CfYQL5IOOGCWAsbhRE7zQcgGK6_UWqqAyFx6bGM2nMehADsr99HuqPo0Q6vjhSNMkNp3PHXnpVtkI5zwI6IrY32fjCcYqR2ZAJWLAC3CK8w3W8PC-h5p0UDkdck1hSZAa0d60P7G_4J3pI8F09KIPpHB3l619IXHZ7dk63u7_ndKHBcRAqrGohtUHldt1kfCe0csr63Qa41-uyW5E2aLY_yVMETqtPjktTIhxqWNmiehveoLAqLCO1clQ5aL5NefL7Yk3L7Q9Ac_5HV8vIfJ5xAk6RgiMe-2mr4e2rQvVKslCSjCxM9HeVs1IXiUriAU7nrL5iQhzdzQqYZD9ZWxsBcoO92JyGfTG5aC1BFYgFAin9Jr-f1EKRsxSHsaeYJlE3b2d9JIZtPA0qkXWgqqS6q6Twnb3WaZsgAnJEvycMWVf8YDPB0DlBZwKfRxq3UA3xoGOkQRbFxHL-PsJd9HKogBfLlYtSMIxLQESohmYE01w7vvtX7bKo3WDfrrJTCJNEpyj7gZLIC3jN7GX-m9biSeCTOrfjrkJBdFt142n0YgHbHwtCf8u8TF8I9GSDX0QPod8ZjK3K0ID_FpgYjp_HqbMz-TLQoVjH0VC1vpaXiRLx6CbFyKApo7l4YvD0WTvoghAa8WfQ9eh_FLQNbovvkBSa-Xk&v=5
https://feedback.promotionalads.yahoo.co.jp/fdbk2?m=A5enpGAAANWE8CWVofuv-55RsxSnjrYZjwI13fUsFeSzofWFZkII4Xme6zvxsJqxUGXzy0cAI_UXP86Z4UBssCZCNrxC4Q2E7fgF_fulCLtRaMhC2uP3Sgcg5q3zU454hcJVU_kMO8EEjxm0O2jBitPLpkHihaimsnHF5J1Q39m3uJAOwg6tnB8x03Ja5cJgSAIc_3S9uSUwx7Pl8dxlYQ_wJM3C9WEf-Au3YoTBVRNTbYtuIk1l-j1U9ZV0xiL7sMTm1knXQA6O9ELU7w2I8K3ha0AtZ98_twaIFfnBql2i7bVJIT1a68CRuIStg7m_kPKGOmdawg&o=A5enpGAAAHVNFi5pw6GI3ia46nWyGcIwS3yVwhW4KEKbF41uGvdYEMpoAw59Hx6lVrM1JaoIEuXtHResy7bT51winuGUDHZCquH-rhmHM29LQRrMGclOaH06IB7-zeE0Kv1trNJNolB8WmGKrGRvHtWRmjyrUHIdFYG2X3FP84vil-m0lzespOSfFoxNtp5pu-fH-GQk3V-bFbbuuR6jlgo5VHeFdb5nfYp3yN5iEiuiPDSUeOp3_iW4VycqKq2VBKtJ6Mr5hiydpTxTu1zJ762tXbzs2pWiUtxIqjf2bZz6XVJipAzZAU1wpSzEp6JzgEXkTkRUFC3aQ-WzfA4
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=YsFmeYPP9Vv64OW6Zk5UV3NK1VQzFVMGrwNrCotTCZ8bP_pRw0yHBRHt-EJnUPvShW9Aj59AdDD2A_y9o1tg_y9Vs0kY_q0bNdAjQ-U__X4q0jJ5kwzWYt4wArFdXzciI1dfJgpQ4ivQqsB0wC-J3isRzNgBVKSQmev-M2zRzWS3kQPuHzM1rTRCOtwtnD6oD2dIuVdfrJowxO-tj2AKwF7ojZNLYtWJyaiwUqtnrIkVXb8HWC-50LerED9uEa6ETqXgji81LnoFpSAq5rGg72Xzg_JkUFVJtVgyAkQJNMxvyMmrL65JNiPV0r9e5ebgnHGbXPyyNXBmu_38ZmyHy5i-Mpqd_1XNhz2eE43znuNgXzJQW4LwehRgC3h1WrNSAnHKRBayMOWZsssclPMgjOHF6gnTLPlJoRvBlk-6Q7K_ziJIhxju-8j1i4A2P8zRswUyThoKq9a00OL_aCbrJnQQcx8&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.ex-shop.net%2F%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Dcpc
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=GGxGy4PP9Vv64OW6Zk5UV3NK1VQzFVMGrwNrCotTCZ8bP_pRw0yHBRHt-EJnUPvShW9Aj59AdDD2A_y9o1tg_y9Vs0kY_q0bNdAjQ-U__X4q0jJ5kwzWYt4wArFdXzciI1dfJgpQ4ivQqsB0wC-J3isRzNgCTVYPre_qc4Xj64J7Y6nECx2_UpVEm7YciIesFu6hJca7MO6GzXETzMpGzm8wL7o6lcCxXxorR45qf7HBfP17HuAj7quB6Cqpk7atR9djhNd5ksJsm48Z2HtDW6Ub6qH4jmKWKQ70mqaXcjAJDHabMy9IdNRsK1keC305aBYjWjjCCI4MyHKXCy5r40CpxIZJWE77q_S-9ebIrhOIJNxcnIUvbhGN7ZRO3Bwk0tFdRLbbP71y3N-s9vPIRdt3VEECDn_5Irpwx8kBv4I6HU6uNDEDucTjqyLa1RWak2dvonSlcEWTlVoX4yvwYGJICxMOqsoUoCilhFP26SNPNEI6&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.ex-shop.net%2Findex.php%3Faction%3Dpublic_item_tr_estimate_input%26item_id%3D14596%26utm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Dcpc
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=mEtO14PP9Vv64OW6Zk5UV3NK1VQzFVMGrwNrCotTCZ8bP_pRw0yHBRHt-EJnUPvShW9Aj59AdDD2A_y9o1tg_y9Vs0kY_q0bNdAjQ-U__X4q0jJ5kwzWYt4wArFdXzciI1dfJgpQ4ivQqsB0wC-J3isRzNgC6jnp_fv5ax7-fSvFOV_5mCzpxbmoZB_hMn4161vBSEgX1fHwhrGoUDma7yKFjyAxX4GoWSXP5BFUObpj7QA_9XSudIw69-O3ffGo3u1oYPzUaq8EstpCVieQIbZzSGGtmcxmLnOogkgtle2hoe_R-Cj35JpcamUSCHIkuuIdN2NTzT_nL8SvmzKfN-9HfnfIAVi0BmOxwhu8X--IsyVqYgUZBgoGZgmIcxtt8jsZhpqmgSIV_pmey9uFYs6YwXZvvrO-Pprra9J1i9X46Qu4736LZ2t0EQfYslC49Doh5edLyH5YCquJ-VoayQdBbRqPDrQRK-tSFCLO9wIaSLEy&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.ex-shop.net%2Findex.php%3Faction%3Dpublic_item_rd_exception_rechent_input%26item_id%3D11018%26type%3Dt2%26W%3Dw1%26H%3Dh1%26M%3Dm1%26C%3Dc3x1%26utm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Dcpc
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=3nDdJ4PP9Vv64OW6Zk5UV3NK1VQzFVMGrwNrCotTCZ8bP_pRw0yHBRHt-EJnUPvShW9Aj59AdDD2A_y9o1tg_y9Vs0kY_q0bNdAjQ-U__X4q0jJ5kwzWYt4wArFdXzciI1dfJgpQ4ivQqsB0wC-J3isRzNj1wr0Ofjt8rK4K65s2tcWJcbmorH4-WVJvVTqzcHlZhZi1sbSmHkA8MWHFo835O4tgd6ZQwAxCBc4nVyfaYuT5R7_ZNNqn6Iz2kQay8c2yuV84SvNJVpumyoulrfAVkWBKwTomlx_DY_3DusKxGKszkqMS1P594FkJroWHhKNDBKy97SvaWIHREwpjo2CW2RqXMseeaeUeGkV6N3b2fl8cQ1wjyYczTeZjDfbhYZQtERrCyQ5oPdEJWpjRr0GkTuBVyBAY7TJ3G-3_Tyks0WUzXpfXVy8vvheVQOfJscR3bqJQsnV-1G-fuurNtexItGCXohe7qb5C-viojIUp0_z3&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.ex-shop.net%2Findex.php%3Faction%3Dpublic_item_fe_estimate_input%26item_id%3D4056%26utm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Dcpc
https://cat.jp2.as.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=v_UhM4PP9Vv64OW6Zk5UV3NK1VQzFVMGrwNrCotTCZ8bP_pRw0yHBRHt-EJnUPvShW9Aj59AdDD2A_y9o1tg_y9Vs0kY_q0bNdAjQ-U__X4q0jJ5kwzWYt4wArFdXzciI1dfJgpQ4ivQqsB0wC-J3isRzNimm7KVA2VkOItOo7F-LSq0b7t0TRahRyl-sv7KCVAocUfNZPjJeEmd0Qf1FuVEeAWeKB_NHDxRPo5L24LkZijhjmjrpIOTdjvJCl-ZCAlr4dhZ9xAgsmL7qekc6sVRTemGDeaKfYeupDs0layAoYytfZcQVbiVJlxMGT8_xyljg8hVNrbNabkEB2jfZ1OLCvI5heAhE_yuF1mWZEB_KTAjc0Das4KOaKBixnkuUFRVRPmCh2r5opg-uX-HQ8IxcN4GrIjNpq5nBMUGM5PnhVEZugYE8f7qKxGI7mwfFBEw8UV_BT3REcp6MzA4-SYemLxxTCiGIZ0AjyJs1_u_XGCe&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.ex-shop.net%2Findex.php%3Faction%3Dpublic_item_tg_exception_input1%26item_id%3D7986%26utm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Dcpc
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276240
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276240
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276175
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276175
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276226
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276226
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276246
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276246
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276209
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276209
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276240
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276175
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276226
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276246
https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276209
javascript:void(0)
https://a.popin.cc/popin_redirect/redirect?lp=https%3A%2F%2Frfvtgb.restwow.com%2Fworldwide%2Fgoldm-ta-jp%3Futm_medium%3Dpopin%26utm_source%3Dpopin%26utm_campaign%3Dpo-rw-goldm-des-jp-08031%26utm_term%3D%7Bsite%7D&data=eyJjdmlkIjoiU21hcnRsaWZ5LWpwIiwiYyI6IjMuMCIsInR6IjoianAiLCJmIjoiMiIsIm5pZCI6IjYwNDYyYjRjMGZjMTBjMGFhYjQ2ZjI0NCIsImNhbXBhaWduIjoiNjA0NjI3MmIwZmMxMGM0Mzk0NzIyMTM0IiwibWVkaWEiOiJoYy5uaWtrYW4tZ2VuZGFpLmNvbSIsImNhdGVnb3J5IjoiaGVhbHRoIiwibSI6IjI3MDIzMzkyIiwiZGV2aWNlIjoicGMifQ==&token=dd04da175aefcb6bd0b41dcc95befc3a&t=1621403543233&uid=d88c83144c54898d81e1603341534434&api_host=jp.popin.cc&logid=4256fbc1-ec08-495b-bd29-be8936311106&extra=m_ch_infeed_pc%7Cc_lc_aichi&mode=20170420&referer_type=portal_google&td_client_id=30c8dfab-3b7f-4d35-ab20-1523382105ed
https://a.popin.cc/popin_redirect/redirect?lp=https%3A%2F%2Frfvtgb.restwow.com%2Fworldwide%2Fgoldm-ta-jp%3Futm_medium%3Dpopin%26utm_source%3Dpopin%26utm_campaign%3Dpo-rw-goldm-des-jp-08031%26utm_term%3D%7Bsite%7D&data=eyJjdmlkIjoiU21hcnRsaWZ5LWpwIiwiYyI6IjMuMCIsInR6IjoianAiLCJmIjoiMiIsIm5pZCI6IjYwNDYyYjRjMGZjMTBjMGFhYjQ2ZjI0NCIsImNhbXBhaWduIjoiNjA0NjI3MmIwZmMxMGM0Mzk0NzIyMTM0IiwibWVkaWEiOiJoYy5uaWtrYW4tZ2VuZGFpLmNvbSIsImNhdGVnb3J5IjoiaGVhbHRoIiwibSI6IjI3MDIzMzkyIiwiZGV2aWNlIjoicGMifQ==&token=dd04da175aefcb6bd0b41dcc95befc3a&t=1621403543233&uid=d88c83144c54898d81e1603341534434&api_host=jp.popin.cc&logid=4256fbc1-ec08-495b-bd29-be8936311106&extra=m_ch_infeed_pc%7Cc_lc_aichi&mode=20170420&referer_type=portal_google&td_client_id=30c8dfab-3b7f-4d35-ab20-1523382105ed
https://hc.nikkan-gendai.com/
https://hc.nikkan-gendai.com/
https://hc.nikkan-gendai.com/articles
https://hc.nikkan-gendai.com/genres/%E7%97%85%E6%B0%97
https://hc.nikkan-gendai.com/genres/%E7%97%87%E7%8A%B6
https://hc.nikkan-gendai.com/genres/%E6%B2%BB%E7%99%82
https://hc.nikkan-gendai.com/genres/%E4%BA%88%E9%98%B2
https://hc.nikkan-gendai.com/genres/%E7%97%85%E9%99%A2
https://hc.nikkan-gendai.com/categories/20
https://hc.nikkan-gendai.com/genres/%E3%82%B3%E3%83%A9%E3%83%A0
https://hc.nikkan-gendai.com/authors


2021/5/19 (2ページ⽬)安全に調節できるようになったが…薬を使った睡眠導⼊は根本的な治療ではない｜⽇刊ゲンダイヘルスケア

https://hc.nikkan-gendai.com/articles/276243?page=2 1/4

>⽇刊ゲンダイヘルスケア >新着記事 記事

バックナンバー

神崎浩孝

⾝近な病気の正しいクスリの使い⽅

安全に調節できるようになったが…薬を使った睡眠導⼊
は根本的な治療ではない

公開⽇:2021年05⽉19⽇ 更新⽇:2021年05⽉19⽇  by 神崎浩孝

 現在では、より安全な⾮ベンゾ系の薬に
加えて、オレキシン受容体拮抗薬（ベルソ
ムラやデエビゴ）、メラトニン受容体作動
薬（ロゼレム）といった睡眠を調節する新
しいタイプの薬が⼀般的に使われるように
なり、より安全に薬で睡眠調節ができるよ
うになってきています。とはいえ「薬」で
すから、量が多ければ「持ち越し効果」
（眠気が起床した後も残る現象）が表れる

ケースもあるので、⽤法・⽤量は医師の指⽰通りしっかりと守る必要があります。

 もっとも、薬による睡眠導⼊は根本的な治療ではありません。⽣活や睡眠習慣の⾒
直しも重要です。
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医学博⼠、薬剤師

１９８０年、岡⼭県⽣まれ。岡⼭県⽴岡⼭⼀宮⾼校、岡⼭⼤学薬学部、岡⼭⼤学
⼤学院医⻭薬学総合研究科卒。⽶ロサンゼルスの「Ｃｅｄａｒｓ－Ｓｉｎａｉ 
Ｍｅｄｉｃａｌ Ｃｅｎｔｅｒ」勤務を経て、２０１３年に岡⼭⼤学病院薬剤部
に着任。患者の気持ちに寄り添う医療、根拠に基づく医療の推進に臨床と研究の
両⾯からアプローチしている。

良質な睡眠が⼤切（写真はイメージ）
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