
  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 ２8 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 安田 佳乃 会場名 金木東部地区コミュニティセン

ター 

テーマ 眠くなる話 ～もう眠剤はいらない～ 

参加人数      10 人 報告者 安田 佳乃 

【講演内容】 

今回の出前講座では、「質の良い睡眠で健康な毎日を」をテーマに、睡眠が心身の健康に与

える影響や、睡眠の質を高めるための生活習慣について、レジュメに沿って説明を行いました。 

睡眠の役割や年齢による睡眠の変化、レム睡眠・ノンレム睡眠の仕組みを紹介するとともに、

日中の適度な運動や日光浴、寝室環境の整え方、カフェイン・アルコールとの付き合い方など、

自宅で実践できる睡眠改善のポイントをお伝えしました。 

また、不眠症や睡眠時無呼吸症候群などの代表的な睡眠障害や、睡眠薬の正しい使用方法

についても触れ、生活習慣の改善を基本とし、必要に応じて医療機関へ相談することの重要性

を説明しました。参加者の皆様は熱心に耳を傾けられ、ご自身の生活習慣を振り返りながら受

講されており、睡眠の大切さを改めて考える有意義な講座となりました。 

 

【質問】 

好きな時間に寝て、食べて暮らしているが何ともない、大丈夫か⇒ご本人が健康であれば、リズ

ムや必要な睡眠時間は個人差があるので大丈夫です。 

 

《気づいたことや今後の教訓など》 

  

睡眠衛生の話など少し難しい内容もありましたが、皆さん寝ずに真剣にお話を聴いてくださり、

ありがとうございました。参加された方のほとんどが、現在睡眠で困っていることがないとの事でし

たが、今後の参考にでもなったら幸いです。 

アンケートでご質問も頂きましたので、封書にて回答をお送りする予定です。 

 


