
 
仕
事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
や
生
活
の
質
を
支
え
る
睡

眠
。
実
は
日
本
人
の
約
３
人
に
１
人
が
不
眠
症
状
を
感

じ
て
い
る
と
い
い
ま
す
。
最
近
は
治
療
ア
プ
リ
な
ど
も
登

場
し
、
不
眠
治
療
が
変
わ
り
始
め
て
い
ま
す
。 

◆
適
切
な
考
え
習
慣
化 

 

寝
付
き
が
悪
い
、
途
中
で
何
度
も
目
が
覚
め
る
、
朝

早
く
に
目
覚
め
て
そ
の
後
眠
れ
な
い
・・・・。
こ
う
し
た

睡
眠
の
悩
み
が
続
き
、
日
中
の
眠
気
や
倦
怠
感
、
集
中

力
の
低
下
な
ど
日
常
生
活
に
支
障
を
来
す
状
態
が
不

眠
症
で
す
。
原
因
は
心
配
事
や
緊
張
な
ど
の
心
理
的

要
因
、
痛
み
や
か
ゆ
み
な
ど
の
身
体
的
要
因
、
騒
音
・

光
と
い
っ
た
環
境
要
因
な
ど
様
々
で
す
。 

 

不
眠
症
は
糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
様
々
な
身
体
疾

患
に
も
影
響
し
ま
す
。
睡
眠
時
間
が
７
～
８
時
間
の
人

と
比
べ
る
と
、
５
時
間
以
下
の
人
は
糖
尿
病
の
発
症
リ

ス
ク
が
約
２
・５
倍
に
な
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。
一
晩
徹
夜
を
す
る
と
血
圧
が
約
10

mm

Hg

上
昇

す
る
例
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

不
眠
で
困
っ
た
ら
、
ま
ず
は
睡
眠
習
慣
を
見
直
す
こ

と
か
ら
始
め
ま
す
。
自
治
医
科
大
学
精
神
医
学
講
座

教
授
の
須
田
史
朗
さ
ん
は
「 

間
違
っ
た
認
識
や
習
慣

に
よ
っ
て
、
不
眠
と
思
い
込
ん
で
い
る
人
が
案
外
多
い
」

と
指
摘
し
ま
す
。
よ
く
あ
る
の
が
「 

以
前
の
よ
う
に
眠

れ
な
く
な
っ
た
」
と
い
う
訴
え
で
す
。
加
齢
に
伴
い
必
要

と
な
る
睡
眠
時
間
も
減
る
た
め
、
む
し
ろ
自
然
だ
と
い

い
ま
す
。 

 

寝
不
足
を
恐
れ
て
早
く
か
ら
寝
床
に
入
る
人
も
い
ま

す
が
、
寝
床
に
は
眠
く
な
っ
て
か
ら
入
り
、
15
分
以
上

眠
れ
な
い
時
は
一
旦
寝
床
を
離
れ
ま
す
。
寝
床
で
テ
レ
ビ

や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
見
る
こ
と
を
控
え
る
の
も
大
切
で

す
。
「 

寝
酒
」も
逆
効
果
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
が
分
解
さ

れ
て
生
じ
る
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
に
は
覚
醒
作
用
が
あ

り
、
中
途
覚
醒
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

睡
眠
習
慣
を
見
直
し
て
も
改
善
し
な
い
場
合
は
、
医

師
に
相
談
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
不
眠
治
療
に
用
い
ら

れ
る
睡
眠
薬
に
対
し
「 

薬
が
増
え
て
い
く
」「 

服
用
を

や
め
ら
れ
な
く
な
る
」
と
い
っ
た
イ
メ
ー
ジ
か
ら
抵
抗
感

を
抱
く
人
も
多
く
い
ま
す
。
近
年
は
体
内
時
計
を
整
え

て
自
然
な
眠
り
を
促
す
メ
ラ
ト
ニ
ン
受
容
体
作
動
薬

や
、
依
存
性
や
耐
性
が
少
な
い
オ
レ
キ
シ
ン
受
容
体
拮
抗

薬
と
い
う
新
し
い
タ
イ
プ
の
薬
が
あ
り
ま
す
。 

 

睡
眠
薬
に
頼
り
た
く
な
い
人
に
は
「 

認
知
行
動
療

法
」と
い
う
選
択
肢
も
あ
り
ま
す
。
不
眠
状
態
が
続
く

と
「 
眠
れ
な
く
な
っ
た
ら
ど
う
し
よ
う
」と
不
安
が
強

く
な
っ
た
り
、
「 

８
時
間
眠
ら
な
け
れ
ば
健
康
に
悪
い
」

な
ど
睡
眠
へ
の
こ
だ
わ
り
が
強
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
結

果
的
に
不
眠
が
悪
化
す
る
と
い
う
悪
循
環
に
陥
る
こ
と

が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

◆
ア
プ
リ
利
用
も
対
象 

 

認
知
行
動
療
法
は
医
師
な
ど
に
よ
る
定
期
的
な
心
理

面
接
を
通
じ
て
、
「 

眠
れ
な
く
な
る
ク
セ
」や
「 

思
い
込

み
」を
見
直
し
ま
す
。
不
眠
を
招
く
悪
循
環
を
断
ち
切

り
、
睡
眠
に
対
す
る
適
切
な
考
え
方
を
身
に
付
け
る
こ

と
で
眠
れ
る
状
態
へ
と
整
え
て
い
き
ま
す
。
不
眠
症
に
対

す
る
認
知
行
動
療
法
の
有
効
性
は
様
々
な
研
究
で
示
さ

れ
て
お
り
、
２
０
２
６
年
６
月
か
ら
は
一
定
の
条
件
を
満

た
す
医
療
機
関
、
患
者
を
対
象
に
医
療
保
険
で
も
受
け

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

 

不
眠
治
療
ア
プ
リ
「 

Ｍ
ｅ
ｄ
ｃ
ｌ
ｅ
（メ
ド
ク
ル
）」も
保

険
適
用
に
な
り
ま
し
た
。
認
知
行
動
療
法
の
考
え
方
を

取
り
入
れ
た
医
療
用
ア
プ
リ
で
、
利
用
に
は
医
師
の
処

方
が
必
要
で
す
。 

 

開
発
し
た
サ
ス
メ
ド
（
東
京
・
中
央
）
社
長
で
医
師
の
上

野
太
郎
さ
ん
は
「 

欧
米
で
は
認
知
行
動
療
法
が
不
眠

治
療
の
第
一
選
択
だ
が
、
日
本
で
は
十
分
に
普
及
し
て

と
い
な
い
」
と
説
明
し
ま
す
。
同
ア
プ
リ
は
医
療
者
と
患

者
の
双
方
に
時
間
や
手
間
が
か
か
る
認
知
行
動
療
法

を
、
よ
り
手
軽
に
受
け
ら
れ
る
よ
う
支
援
す
る
も
の
で

す
。 

 

行
動
や
睡
眠
状
況
を
１
日
２
回
入
力
す
る
と
、
内
容

に
基
づ
い
た
ア
ド
バ
イ
ス
が
受
け
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
を
９

週
間
続
け
ま
す
。
臨
床
試
験
で
は
不
眠
症
の
治
療
効
果

や
安
全
性
、
睡
眠
薬
と
比
較
し
た
長
期
的
な
有
効
性
が

示
さ
れ
て
い
ま
す
。 

選
択
肢
は
広
が
っ
て
い
ま
す
。
医
師
と
相
談
し
な
が

ら
、
自
分
に
あ
っ
た
治
療
を
見
つ
け
た
い
も
の
で
す
。  

  
   

不
眠
症
、
ど
う
直
す 

 
 
 
 
 
 
 
 

広
が
る
保
険
適
用
の
選
択
肢 
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ビ
ー
ル
類
飲
料
の
最
後
の
酒
税
改
正
が
10
月
に
実
施

さ
れ
、
税
額
が
一
本
化
さ
れ
ま
す
。
ビ
ー
ル
は
減
税
し
、

税
額
が
低
い
発
泡
酒
や
第
三
の
ビ
ー
ル
は
増
税
で
、
カ
テ

ゴ
リ
ー
間
の
価
格
差
は
縮
ま
り
ま
す
。
酒
類
各
社
は
値

下
げ
と
な
る
見
通
し
の
ビ
ー
ル
に
集
中
投
資
し
ま
す
が
、

嗜
好
の
多
様
化
な
ど
か
ら
市
場
の
縮
小
が
続
く
難
題
に

も
直
面
し
ま
す
。 

 

こ
れ
ま
で
ビ
ー
ル
類
は
材
料
の
中
で
の
麦
芽
使
用
比
率

な
ど
に
よ
っ
て
「 

ビ
ー
ル
」「 

発
泡
酒
」「 

第
三
の
ビ
ー

ル
」に
区
分
さ
れ
、
税
額
が
異
な
っ
て
い
ま
し
た
。
こ
れ
が

一
本
化
さ
れ
ま
す
。 

 

発
泡
酒
と
第
三
は
税
金
を
低
く
抑
え
る
た
め
に
メ
ー

カ
ー
が
知
恵
を
絞
り
、
ビ
ー
ル
風
味
の
酒
類
と
し
て
誕
生

し
ま
し
た
。 

 

低
価
格
を
武
器
に
景
気
低
迷
下
で
も
需
要
は
伸
び
続

け
ま
し
た
。
ビ
ー
ル
類
に
占
め
る
第
三
の
割
合
は
20
年

に
46
％
に
達
し
、
ビ
ー
ル
を
逆
転
し
ま
し
た
。 

 

転
機
は
20
年
10
月
か
ら
始
ま
っ
た
３
段
階
の
酒
税
改

正
で
す
。
ビ
ー
ル
は
同
年
と
23
年
に
２
度
減
税
し
た
の
に

対
し
、
税
額
が
最
も
低
か
っ
た
第
三
は
２
度
増
税
し
ま
し

た
。
そ
の
間
に
ビ
ー
ル
の
復
権
が
進
み
、
40
％
台
に
落
ち

て
い
た
シ
ェ
ア
は
足
元
で
55
％
ま
で
戻
り
ま
し
た
。 

 

大
手
４
社
の
従
前
の
ビ
ー
ル
類
の
販
売
戦
略
は
、

「 

ス
ー
パ
ー
ド
ラ
イ
」や
「 

一
番
搾
り
」な
ど
と
い
っ
た

ビ
ー
ル
を
主
軸
と
し
、
価
格
に
敏
感
な
層
に
は
発
泡
酒

と
第
三
を
合
わ
せ
た
「 

エ
コ
ノ
ミ
ー
ジ
ャ
ン
ル
」を
売
り
込

ん
で
き
ま
し
た
。
税
制
改
正
で
発
泡
酒
や
第
三
と
の
価

格
差
が
縮
小
し
、
各
社
は
ビ
ー
ル
回
帰
が
さ
ら
に
進
み
、

ビ
ー
ル
で
価
格
競
争
が
起
こ
る
と
み
ま
す
。 

 

う
ま
み
が
な
く
な
っ
た
第
三
に
つ
い
て
、
各
社
は
ビ
ー
ル

と
し
て
打
ち
出
し
ま
す
。
知
名
度
の
あ
る
「 

金
麦
」や

「 

本
麒
麟
」は
麦
芽
の
配
合
比
率
を
上
げ
、
10
月
以
降

は
ビ
ー
ル
と
し
て
販
売
し
ま
す
。 

 

も
っ
と
も
、
ビ
ー
ル
類
は
年
間
を
通
じ
て
ピ
ー
ク
だ
っ
た

１
９
９
４
年
以
降
、
市
場
の
減
少
傾
向
に
は
歯
止
め
が
か

か
り
ま
せ
ん
。
多
様
な
嗜
好
に
応
え
る
チ
ュ
ー
ハ
イ
・
サ

ワ
ー
類
や
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
に
流
れ
て
お
り
、
こ
の
先

も
ビ
ー
ル
類
の
販
売
数
量
は
毎
年
１
～
２
％
減
少
す
る

と
み
ら
れ
ま
す
。 

 

ビ
ー
ル
減
税
、
泡
立
つ
市
場 

 
 

 
 

10
月
に
値
下
が
り
、
需
要
を
喚
起 

町田市薬師池公園のハス 

減税

増税

ビール 発泡酒 第三のビール

2023年10月
63.35円

196
円

187
円

店頭の平均価格
現在 改定後

現状

増税

2026年10月

54.25円
に統一

162
円

169
円

155
円

162
円

4

3

2

1

0

億ケース
(大瓶換算)

2020年 21 22 23 24 25

第三の
ビール

発泡酒

ビール

2023年10月
46.99円

350mlあたりの酒税額

❶ ビール類飲料の税額は10月に統一

改定後
（予想）

50%
以上へ

麦芽の使用率を
引き上げ
ビールに

金麦
(     )

      
(       )

GOLD STAR
(         )

本麒麟
(       )

❷第三のビール「格上げ」で生き残り

❸「とりあえずビール」派は
減っている

ソバキュリアン
あえてお酒を飲まない
ライフスタイルをとる人

RTD
チューハイなど割安な

アルコール缶市場が拡大

健康を気にする人も増えている

不眠の原因になり得る５つのＰ 不眠症診断の評価項目

■身体的要因（Physical）
痛み、痒み、咳など身体的苦痛

■生理的要因（Physiological)
旅行など寝室環境の変化、
騒音や光など環境刺激

■薬理学的要因（Pharmacological)
薬物の副作用や離脱による睡眠妨害

■心理的要因（Psychological)
心配事、ストレスなどによる緊張の高まり

■精神医学的要因（Psychiatric)
気分障害や不安障害など精神疾患に
合併する不眠

□ 布団に入って消灯後、寝るまでに要した時間

主な不眠症治療の選択肢 不眠の治療アプリ「Medcle」

・１日２回、通知が来て睡眠状況などを入力
・９週間、治療プログラムに取り組む

（アテネ不眠尺度より）

□ 夜間、睡眠途中に目が覚めるか

□ 希望する起床時間より早く目覚め、
それ以上眠れないことがあるか

□ 総睡眠時間

□ 全体的な睡眠の質

□ 日中の気分（満足感）

□ 日中の活動
（身体的・精神的）

□ 日中の眠気

薬物療法

オレキシン受容体拮抗薬、
メラトニン製剤が中心

認知行動療法

２０２６年６月１日より
保険で受けられるように

治療アプリ

２０２６年６月１日より医師の
処方により保険で利用可能に

目標起床時刻 目標就寝時刻

睡眠 睡眠

朝の振り返り 夕の振り返り

・睡眠時間入力
（睡眠表）

・仮眠時間入力

・睡眠衛生指導

・刺激制御療法

・睡眠時間制限療法

・刺激制御療法

・認知療法

・眠気検査

・不眠尺度評価
（１週ごと）


