
  あなたの身近に かかりつけ薬局 

健康と笑顔 薬でサポート  

 

出前講座報告書 

 

実施日時 2026 年 ７月 ２７日  

13：30～14：30 

主催者名 五所川原市 社会福祉協議会 

金木支所 

講師名 福井 寛太 会場名 喜良市コミュニティセンター 

テーマ 眠くなる話 ～もう眠剤はいらない～ 

参加人数      11 人 報告者 福井 寛太 

【講演内容】 

「質の良い睡眠」をテーマに、睡眠が脳や身体の回復、免疫力や記憶力、精神面の安定に果

たす重要な役割について説明しました。また、年齢による睡眠の変化や、レム睡眠・ノンレム睡

眠の仕組み、睡眠の質を高めるための生活習慣について解説しました。さらに、日中の適度な

運動や朝の日光浴、寝室環境の整備、カフェイン・アルコールとの付き合い方など、日常生活で

実践できる工夫を紹介するとともに、不眠症や睡眠時無呼吸症候群、むずむず脚症候群など代

表的な睡眠障害と、その対処法についても説明しました。最後に、睡眠薬は生活習慣の改善を

基本とした上で、必要に応じて医師の指導のもと適切に使用することの重要性をお伝えしまし

た。 

【質問】 

白内障の目薬をずっと使っているが大丈夫か？ 

→治療方針について今一度確認していただきたい。白内障で使用する薬は水晶体の濁りを抑

える効果があるが完治はできない。基本的には手術推奨。 

慢性期の通院でずっと同じ血圧の薬など色々飲んでいるが大丈夫なのか？ 

→ 仮に前の医療機関からの転院の場合、漫然投与となっている可能性もある。まずは主治医

や薬剤師などへ相談。その上で、例えば降圧剤は血圧を下げる以外にも生活習慣病予防目的

などあるため一概には言えない部分があるが、血圧が下がり過ぎていたり、体調・薬で気になる

ことがあれば主治医以外の Dr.へ一度相談するのもありかと。 
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《気づいたことや今後の教訓など》 

 

  

集会所内の空調の効きが良くなく、午後イチということもあり、やや寝ていらっしゃる方はいたもの

の、質問や意見などが多くあり非常に盛り上がりました。 

また、今回の講演テーマと実際に睡眠で悩んでいる方がマッチしていない印象があったので、

今後は内容に入る前に、どんなことで悩んでいるか、気になっているかを聞いてから本題に入ろ

うと思いました。 

 


