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ᴫ᪥࣒ࣜࢬ㞀ᐖࡣᴟᛶ㞀ᐖࡢែᐦ᥋㛵㐃ࡀࡇࡿ࠸࡚ࡋሗ࿌ࠊࡾ࠾࡚ࢀࡉ㏆ᖺࠊᴟᛶ㞀ᐖࡢᴫ

᪥࣒ࣜࢬ㞀ᐖ↔Ⅼࢆᙜ࡚ࡓ㛫⏕≀Ꮫⓗ⒪ࡢ᭷⏝ᛶࠋࡿ࠸࡚ࢀࡉ♧ࡀ㧗↷ᗘග⒪ἲ᩿ࡸ╀⒪ἲࡣᴟ

ᛶ㞀ᐖࡢᢚࡘ࠺≧ࡢᨵၿࠊᬯ㜌⒪ἲࡣᴟᛶ㞀ᐖࡢ㌄≧ࡢᨵၿ᭷⏝ᛶࢀࡑࠋࡿ࠸࡚ࢀࡉ♧ࡀຍ

ࢆ㛫⏕≀Ꮫⓗ⒪ࡽࢀࡇࠊ᪉୍࡛ࠋࡿ࠸࡚ࢀࡉ၀♧ࡶ᭷⏝ᛶࡢ⣔⸆ࣥࢽࢺ࣓ࣛࡸᚰ⌮♫⒪ἲࠊ࡚࠼

ᐇ⮫ᗋ࡚࠸࠾ᐇ㊶ࠊࡣࡇࡿࡍ⒪ᶵჾࡸ⒪⎔ቃࠊᝈ⪅ࡢ⒪ࡢࢫࣥࣛࣄࢻほⅬࡽᚲࡶࡋࡎᐜ

࡛᫆ࠋ࠸࡞ࡣᴟᛶ㞀ᐖࡢᐇ⮫ᗋࡽࢀࡇࠊࡣ࡚࠸࠾㛫⏕≀Ꮫⓗ⒪ࢫࣥࢹࣅ࢚ࡢᇶ࡙ࡓ࠸╧╀⾨⏕

ᣦᑟࠊࡾࡼ㉳ᗋᚋࡢእฟࡸග᭚㟢ࠊࡋಁࢆኪ㛫ࡢග᭚㟢ࡢไ㝈ࢆ࡞ᣦᑟ୍ࡾࡼࡇࡿࡍᐃࡢຠᯝࡀ

ᮇᚅ࡛ࡿࡁឤࠋࡿ࠸࡚ࡌᚋࡿ࡞ࡽࡉࡣ◊✲⤖ᯝࡢ㞟✚ࡾࡼᴟᛶ㞀ᐖ⒪ࡿࡅ࠾㛫⏕≀Ꮫⓗ

⒪ࡢᬑཬ࣭ᐇࡀ㐍ࠊࡳᴟᛶ㞀ᐖᝈ⪅ࡢணᚋᨵၿࡇࡿࡀ⧄ᮇᚅࠋ࠸ࡓࡋ�
 

���  ࡵࡌࡣ
╧╀࣭ ぬ㓰࣒ࣜࢬ㞀ᐖࡣᴟᛶ㞀ᐖᴟ࡚ࡵ㧗⋡

≦㌄ࡸ≦ࡘ࠺ࡢᴟᛶ㞀ᐖࠊࡾ࠶ೃ࡛ࡿࢀࡽࡳ

ከࡀࡇࡿࡍ⌧ฟ࡚ࡋ⾜ඛኚືࡢ≦Ẽศࡢ࡞

ࡃ ࡇ࠸ከࡀࡇࡿࡍṧ㑇ࡶ⒪ᚋࡿࡼ⒪ἲ≀⸆ࠊ1

ࡿ࠸࡚ࢀࡽ▱ࡀ ぬ࣭╀╧ࡿࢀࡽࡳᴟᛶ㞀ᐖࠋ2

㓰࣒ࣜࢬ㞀ᐖࡣከᵝ࡛ࠊẼศࡢࢻ࣮ࢯࣆ࢚ኚ┦

࣭╀╧ࡸ㛫╀╧ࡽࡀ࡞࠸ྜ࠼ࢆᙳ㡪 ぬ㓰࣒ࣜࢬ

ぬ㓰࣭ࣜ╀╧ࡿࡅ࠾ᴟᛶ㞀ᐖࠋࡿࢀࡽࡳࡀኚࡢ

࣒ࢬᴫ᪥ࣜࡢࡶࡢࡑែࡢᴟᛶ㞀ᐖࡸ㞀ᐖ࣒ࢬ

㞀ᐖࡀ㛵ࡀࡇࡿ࠸࡚ࡋሗ࿌ࠊࡾ࠾࡚ࢀࡉᴫ᪥ࣜࢬ

ࡿ࠶࡛ࡘ୍ࡢ┙ᇶ࡞Ꮫⓗ≀⏕ࡢᴟᛶ㞀ᐖࡣ㞀ᐖ࣒

ࡿ࠸࡚ࢀࡉ၀♧ࡀࡇ ሗࡍ♧ࢆ㛵㐃ࡢ⪅୧ࡣ㏆ᖺࠋ3

࿌ࡀቑࡢࡑࠊࡾ࠾࡚࠼ែࡃ࡞ࡣ࡛ࡅࡔᴟᛶ㞀ᐖࡢ

⮫ᗋ⤒㐣ࡶᴫ᪥࣒ࣜࢬ㞀ᐖࡀᙳ㡪ࢆࡇࡿ࠸࡚࠼

ࡿ࠸࡚ࢀࡉ၀♧ࡀ ࠊ࠺ࡼࡿࡅࢆࢀࡑࠊࡓࡲࠋ4

╧╀㞀ᐖࡸᴫ᪥࣒ࣜࢬ㞀ᐖ↔Ⅼࢆᙜ࡚ࡓ㛫⏕≀

Ꮫⓗ࡞⒪ࡀᴟᛶ㞀ᐖࡘ࠺ࡢ≧ࡸ㌄≧ࠊⓎண

㜵᭷⏝࡛ࡿ࠸࡚ࢀࡉ♧ࡀࡇࡿ࠶ ᅜ㝿ࡣ㏆ᖺࠋ5

ᴟᛶ㞀ᐖᏛࡾࡼࢫ࣮࢛ࣇࢡࢫࢱᴟᛶ㞀ᐖᑐࡍ
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ᅗ �  ᴟᛶ㞀ᐖᝈ⪅ࡿࡅ࠾ෆⓗᴫ᪥ࣜࠊ࣒ࢬእⓗྠㄪᅉᏊࠊẼศㄪ⠇ࡢ㛵㐃�
ᴟᛶ㞀ᐖᝈ⪅࡚࠸࠾ෆⓗ࡞ᴫ᪥࣒ࣜࢬእⓗྠ࡞ㄪᅉᏊࡀẼศㄪ⠇ᙳ㡪ࠊࡾ࠾࡚ࡋ㛫⏕≀Ꮫⓗ⒪᭷⏝ᛶࡀ♧၀ࢀࡉ

⫣㸦ᩥࡿ࠸࡚ �ࠋᨵゞᘬ⏝㸧ࡾࡼ�

㛫⏕≀Ꮫ䚷㼂㼛㼘㻚㻌㻞㻢㻘㻌㻺㼛㻚㻌㻞㻌㻔㻞㻜㻞㻜㻕㻌
㻝㻜㻥



 
 

ᴟᛶ㞀ࠊࡾ࠾࡚ࢀࡉ࡞ࡀ᥎ዡࡢ㛫⏕≀Ꮫⓗ⒪ࡿ

ᐖࡢ᪂࡞ࡓ⒪㑅ᢥ⫥࡚ࡋᮇᚅࠋࡿ࠸࡚ࢀࡉᮏ✏࡛

࣭╀╧ࡿࡅ࠾ᴟᛶ㞀ᐖࡣ ぬ㓰࣒ࣜࢬ㞀ᐖ↔

Ⅼࢆᙜ࡚ࡓ㛫⏕≀Ꮫⓗ⒪ࡢຠᯝ࡚࠸ࡘᴫㄝࠊࡋ

ᐇ⮫ᗋࡢࡽࢀࡇࡿࡅ࠾⒪ࡢ㐺ᛂ㝈⏺Ⅼ࠸ࡘ

 ࠋ࠸ࡓࡋウ᳨ࡶ࡚
 
2.  ᴟᛶ㞀ᐖᑐࡿࡍ㛫⏕≀Ꮫⓗ⒪ 
ᴟᛶ㞀ᐖᑐࡿࡍ㛫⏕≀Ꮫⓗ⒪ࡣᴫ᪥ࣜࢬ

ࡿࡍᐤᨵၿࡢ≦Ẽศ㛫᥋ⓗ࡚ࡋࢆㄪᩚ࣒

࠼⪄ࡀຠᯝࡿࡍᨵၿࢆ≦Ẽศ᥋ⓗ┤ࠊྠࡢ

㸦ᅗࡿ࠸࡚ࢀࡽ 1㸧5ࠋ㏆ᖺࡣᴟᛶ㞀ᐖࡢᢚࡘ࠺≧

࡚ࢀࡉሗ࿌ࡀ࡞Ⓨண㜵ຠᯝࠊᨵၿຠᯝࡢ≦㌄ࡸ

ࡿࡍᑐᴟᛶ㞀ᐖࡶࡽᅜ㝿ᴟᛶ㞀ᐖᏛࠋࡿ࠸

㛫⏕≀Ꮫⓗ⒪ࡢ᥎ዡࠊࡾ࠾࡚ࢀࡉ࡞ࡀᚋࡢᴟ

ᛶ㞀ᐖࡢ⒪㑅ᢥ⫥࡚ࡋὀ┠ࠋࡿ࠸࡚ࢀࡉᗈ⩏ࡢ

㛫⏕≀Ꮫⓗ⒪ࡣ 5 ࡚ࢀศ࣮ࣜࢦࢸ࢝ࡢࡘ

ࢽࢺ࣓ࣛࠊᬯ㜌⒪ἲࠊ⒪ἲ╀᩿ࠊ㧗↷ᗘග⒪ἲࠊࡾ࠾

ᑐࠊ⒪ἲ≀⸆ࡿࡼ⸆ᐜయసືཷࣥࢽࢺ࣓ࣛࡧࡼ࠾ࣥ

ே㛵ಀ♫࣒ࣜࢬ⒪ἲ㸦Interpersonal social rhythm 
therapy:  IPSRT㸧ࡸᴟᛶ㞀ᐖࡢ╀≧ᑐࡿࡍ

ㄆ▱⾜ື⒪ἲ㸦Cognitive  behavioral  therapy  for 
insomnia adapted to bipolar disorder: CBTI-BP㸧࡞

ᅜ㝿ᴟᛶ㞀ࠋࡿࢀࡽࡆᣲࡀ࡞ᚰ⌮♫ⓗ⒪ࡢ

ᐖᏛࡢࡽࢫ࣮࢛ࣇࢡࢫࢱᴟᛶ㞀ᐖྛࡢ┦

ᑐࡿࡍ㛫⏕≀Ꮫⓗ⒪ࡢ᥎ዡࡍ♧ࢆ 6㸦⾲ 1㸧ࠋ 
 

3.  㧗↷ᗘග⒪ἲ 
㧗↷ᗘග⒪ἲࡣ 2,500㹼10,000 ⓑⰍගࡢࢫࢡࣝ

㏻ᖖ᪩ᮅࢆ 30 ศ㹼2 㛫↷ᑕࡿࡍ⒪ἲ࡛ࠋࡿ࠶

㧗↷ᗘග⒪ἲࡢస⏝ᶵᗎࡣ⌧Ⅼ࡛ࡣ᫂࡞ࡣ࡛ࡽ

࣮ࢰࢳࣝࢥࠊ࣒ࢬࣜ 㒊య῝ࠊศἪࣥࢽࢺ࣓ࣛࠊࡀ࠸

ࣝศἪࣜࡢ࡞࣒ࢬ⏕≀ィࡢ┦ࢆ๓㐍ࡇࡿࡏࡉ

ᨵၿࡢ≦ࡘ࠺ᢚࠊ࠼ᩚࢆ࣒ࢬぬ㓰࣭ࣜ╀╧ࡾࡼ

ࡿ࠸࡚ࢀࡉ᥎ᐹࡿ࠸࡚ࡋᐤ ࡢ㧗↷ᗘග⒪ἲࠋ7

స⏝ᶵᗎ࡞࠺ࡼࡢࡇࠊࡣ࡚࠸ࡘ⏕≀ィࡢ┦ኚ

స⏝ࠊࡢᢠྠ⸆ࡘ࠺ᵝࡶࣥࢽࢺࣟࢭస⏝ࠊࡋ

┤᥋ⓗᢚࡘ࠺≧ࡢᨵၿᐤྍࡿ࠸࡚ࡋ⬟ᛶࡶ

♧၀ࡿ࠸࡚ࢀࡉ  ࠋ8
㧗↷ᗘග⒪ἲࡽ⛅ࠊࡣ࡚ࡅⓎࡋࡿ࡞

࠸⏝࡚ࡋ⒪ἲࡢᏘ⠇ᛶឤ㞀ᐖࡿࡍᐶゎ↛⮬

ࡀࡓ࠸࡚ࢀࡽ ᨵၿຠࡢែ≦ࡘ࠺ࡢ㏆ᖺᴟᛶ㞀ᐖࠊ9

ᯝࡀᮇᚅࡢᩘ「ࠊࡾ࠾࡚ࢀࡉ↓సⅭẚ㍑ヨ㦂࠸࠾

࡚ᮏ⒪ࡢ᭷ຠᛶࡿ࠸࡚ࢀࡉ♧ࡀ ᅜ㝿ᴟᛶ㞀ࠋ10 11

ᐖᏛࡶࡽࢫ࣮࢛ࣇࢡࢫࢱࡢᴟᛶ㞀ᐖࡢᢚࡘ࠺

ࠋᡃࡿ࠸࡚ࢀࡉ࡞ࡀ᥎ዡ࡚ࡋᑐࢻ࣮ࢯࣆ࢚ ᴟࡣࠎ

ᛶ㞀ᐖᑐࡿࡍ㧗↷ᗘග⒪ἲࡢᢚࡘ࠺≧ᨵၿຠᯝ

࣓࣮ࣗࣅ⣔⤫ⓗࣞࡢసⅭẚ㍑ヨ㦂↓ࡓࡋウ᳨ࢆ

సⅭẚ↓ࡢࡘ㸳ࠊࡽࡀ࡞ࡋࡋࠋࡓࡋᐇࢆゎᯒࢱ

㍑ヨ㦂ࢱ࣓ࢆゎᯒࡓࡋ⤖ᯝࠊ㧗↷ᗘග⒪ἲࡢᢚࡘ࠺

≧ᨵၿຠᯝ࣒ࣕࢩࡣ⒪ჾẚ㍑࡚ࡋ᭷ព࡞ᢠࡘ࠺

ຠᯝࡢᕪࢆㄆࡓࡗ࡞ࡵ ࠊࡃࡋ㞴ࡣゎ㔘ࡢᯝ⤖ࡢࡇࠋ12

⮫ᗋヨ㦂ࡢࣥࢨࢹࡢ㠀ᆒ୍ᛶࡢ✲◊ࡸつᶍࡸヨ㦂

ᮇ㛫ࡀ༑ศ࡛ࡀࡇ࠸࡞ᙳ㡪ࠊࡀࡿࢀࡽ࠼⪄ࡓࡋ◊

㛫⏕≀Ꮫ㻌㼂㼛㼘㻚㻌㻞㻢㻘㻌㻺㼛㻚㻌㻞㻌㻔㻞㻜㻞㻜㻕 㻌
㻝㻝㻜



 
 

✲ẖࡢಙ㢗༊㛫ࡢᖜࡀࡢࡘ୍ࡀࡇ࠸ࡁせᅉ⪃

ࡤࡈ⪅ᝈࡀຠᯝࡢ㧗↷ᗘග⒪ἲࡣࢀࡇࠋࡿࢀࡽ࠼

ࡓࡗ࡞࡛࠺ࡑࠊ⪅ᝈࡓࡵㄆࢆຠᯝࠊࡃከࡀࡁࡘࡽ

ᝈ⪅ࡢᕪࡀࠊࡕࢃ࡞ࡍࠋࡿࢀࡽ࠼⪄ࡔࡵࡓࡓࡗࡁ

㧗↷ᗘග⒪ἲ୍ࡣ㒊ࡢᴟᛶ㞀ᐖࡢᝈ⪅ࡢᢚࡘ࠺

ࢆຠᯝࡃࡋ➼࡚ࡋᑐ⪅ᝈࡢ࡚ࠊࡀࡿ࠶ࡀຠᯝ≦

ㄆࢆࡇ࠸࡞ࡣ࡛ࡅࢃࡿࡵ♧၀ࢀࡽ࠼⪄ࡿ࠸࡚ࡋ

ᴟࡿࡍᏑᅾࡀ㞀ᐖ࣒ࢬぬ㓰࣭ࣜ╀╧ࡸᏘ⠇ኚືࠋࡿ

ᛶ㞀ᐖᝈ⪅࡛ࡢࡽࢀࡇࠊࡣ㛫⏕≀Ꮫⓗ⒪ࡢೃ⿵

ࡿ࡞ࡽࡉࡣ࡚࠸ࡘⅬࡢࡇࠊࡀࡿࢀࡽ࠼⪄ࡿ࠺ࡾ࡞

᳨ウࡀᚲせ࡛ࠋࡿ࠶ 
 
��� ᩿╀⒪ἲ 
᩿╀⒪ἲࠊࡣኪ㛫ࡢ╧╀㛫ᖏࡢ୍࡚ࡋ࠸࡞㒊ࢆ

ぬ㓰࡚ࡋ㐣ࡾࡼࡇࡍࡈᢚࡘ࠺≧ࡢᨵၿࢆᅗࡿ

⒪ἲ࡛ࡢࡇࠋࡿ࠶⒪ࡣຠᯝⓎ⌧ࡀ᪩ࠊࡃ᭷ຠ⋡ࡶ

㧗ࡀࡢ࠸≉ᚩ࡛ࡿ࠶ ࠋ13୍ ᪉࡛᩿╀⒪ἲ༢⊂࡛ࡣຠᯝ

ᙉࠊࡓࡲࠋࡿࢀࡽࡆᣲࡶḞⅬࡓࡗ࠸࠸ࡃࡋ⥆ᣢࡀ

ຊ࡞ᢠࡘ࠺ຠᯝࡾࡼ㌄㌿ࡢ༴㝤ᛶࡶᣦ࠸࡚ࢀࡉ

ࠊࡃపࡣࢡࢫࣜࡢ㌄㌿ࡢ㝿ࡓࡋ⏝ేࢆ⸆ẼศᏳᐃࠊࡀࡿ

ᢠࡶࡾࡼ⏝ేࡢ⸆ࡘ࠺㌄㌿ࡢ༴㝤ᛶࡣపࡽ࠼⪄࠸

ࡿ࠸࡚ࢀ ࠊ᩿ࡵࡓࡢࡑࠋ14 ╀⒪ἲࡣ༢⊂࡛⾜ࡇࡿࢀࢃ

⾜࡛⏝ేࡢ㧗↷ᗘග⒪ἲࡸ⸆ẼศᏳᐃࠊࡃ࡞ᑡࡣ

 ࠋࡿ࠶࡛ࢇࡀࡇࡿࢀࢃ
㧗↷ᗘග⒪ἲ᩿╀⒪ἲࡓࡏࢃྜࡳ⤌ࢆ㛫⏕≀

Ꮫⓗ⒪ࠊࡣᴟᛶ㞀ᐖᑐࡣ࡚ࡋẚ㍑ⓗ୍㈏ࡓࡋຠ

ᯝࡀሗ࿌ࠋࡿ࠸࡚ࢀࡉBenedettiࠊࡣࡽ」ᩘᅇࡢ᩿

㧗↷ᗘගࡢࢫࢡ10000ࣝࠊ࡚࠼ຍぬ㓰⒪ἲࡿࡼ╀

↷ᑕࠊ࡛࣮ࣝࢥࢺࣟࣉࡿࡍ⏝ేࢆᴟᛶ㞀ᐖࡘ࠺ࡢ≧

ែᑐࡿࡍຠᯝ᳨ࡢウࡢࡑࠋࡓࡗ⾜ࢆ⤖ᯝࠊ㏻ᖖࡢ⸆

≀⒪ἲ⩌ẚ㍑ࠊ࡚ࡋ㛫⏕≀Ꮫⓗ⒪ࡓࡋ⏝ేࢆ⩌

⣙ࠊࡵㄆࢆᨵၿࡢ≦ࡘ࠺࠸㧗᭷ពࡣ࡛ 7ࡢᝈ

⒪㛤ጞᚋࡀ⪅ 1㐌㛫࡛ HAM-Dࡢࢥࢫ 50㸣௨ୖ

ᴟᛶ㞀ࡣ࣮ࣝࢥࢺࣟࣉࡢࡇࠊࡓࡲࠋࡓࡵㄆࢆᨵၿࡢ

ᐖࡢ⒪ᢠᛶࡘ࠺≧ែࡢᝈ⪅ࡢᢚࡘ࠺≧ࢆᨵၿ

ࡿ࠸࡚ࢀࡉ♧ࡶ㍍ῶຠᯝࡢᕼṚᛕ៖ࠊྠࡢࡿࡍ

 ࠋ15
 
��� ᬯ㜌⒪ἲ 

㧗↷ᗘග⒪ἲࡀᴟᛶ㞀ᐖࡢᢚࡘ࠺≧ຠᯝࢆ

ࡍไ㝈ࢆග᭚㟢ࡢኪ㛫ࠊᚓ࡚ࢆ╔ࡽ࡞ࡇࡍ♧

ࠊ࠼⪄ࡿࡁᮇᚅ࡛ࡀᨵၿຠᯝࡢ≦㌄ࡾࡼࡇࡿ

ጞࡀࡢࡓࢀࡽࡵᬯ㜌⒪ἲ࡛ࠋࡿ࠶ᴟᛶ㞀ᐖࡢ㌄≧ែ

14࡛ࡲᮅ8ࡢ᪥⩣ࡽ㸱᪥㛫㐃⥆࡛18ࢆ⪅ᝈࡢ
㛫ࠊᬯᐊ࡛㐣ࢁࡇࡓࡏࡉࡈ㌄≧ࡀ᪩ᮇᨵၿࡋ

ᨵࡢ≦㌄ࡢࡇࠊࡽࡀ࡞ࡋࡋࠋࡓࢀࡉሗ࿌ࡀࡇࡓ

ၿࡀගࢆ㐽᩿ࡿࡼࡇࡓࡋຠᯝࠊࡢ࡞ᬯᐊ࡛Ᏻ㟼

ࡓࡗ࡞ࡣ࡛☜᫂ࡣࡢ࡞ຠᯝࡿࡼࡇࡓࡗಖࢆ

 ࠋ16
  ㏆ᖺࠊᴟᛶ㞀ᐖࡢ㌄≧ែᑐࠊ࡚ࡋ⏕య࣒ࣜࢬ

ࣛࢢࣥࢧࡿࡍ㐽᩿ࢆ㟷ⰍἼ㛗ග࠸ࡁࡶ᭱ࡀ⏝సࡢ

ࡉᐇࡀసⅭẚ㍑ヨ㦂↓ࡓࡋウ᳨ࢆຠᯝࡿࡼࢫ

ࡓࢀ ࢆࢫࣛࢢࣥࢧࢺࢵ࢝ࢺ࣮ࣛࣝࣈࠊᯝ⤖ࡢࡑࠋ17

╔ࡓࡋᴟᛶ㞀ᐖࡢᝈ⪅⩌࡛ࣛࢢࢬࣥࣞࣜࢡࠊࡣ

ࡀᨵၿຠᯝࡢ≦㌄࡚ࡋẚ㍑⩌⪅ᝈࡓࡋ╔ࢆࢫ

᭷ព㧗ࡀࡇࡓࡗሗ࿌ࠋࡿ࠸࡚ࢀࡉ 
 
���  ࣥࢽࢺ࣓ࣛ
ࡉᯇᯝయ࡛ศἪኪ㛫యෆ࡛⏕ࡣࣥࢽࢺ࣓ࣛ

⚄ࡓࡋࢆ⤒⚄ឤࡢࡽどཫୖ᰾ࡣศἪࡢࡑࠊࢀ

⤒άື࡛ㄪ⠇ࡢࡑࠊࡾ࠾࡚ࢀࡉศἪࡣ᪥୰ᑡࠊࡃ࡞

ኪ㛫ከ࠺࠸࠸᫂☜࡞ᴫ᪥ࣜࡿ࠸࡚ࡋ♧ࢆ࣒ࢬ ࠋ18

࣒ࢬᴫ᪥ࣜࡾࡼࡇࡿࡍᢞእⓗࢆࣥࢽࢺ࣓ࣛ

࣭╀╧ࡓࡗᚑ ぬ㓰ࣜࡢ࣒ࢬ┦ࢆኚࡀࡇࡿࡏࡉ

ࠋ࣓ࡿ࠸࡚ࢀࡽ▱ ࡶ࣒ࣞࢮࣟࡢ⸆ᐜయసືཷࣥࢽࢺࣛ

ྠᵝᴫ᪥࣒ࣜࢬㄪ⠇స⏝ࡿ࠸࡚ࢀࡽ࠼⪄ࡿ࠶ࡀ

 ࠋ19
ࠊ࣓ࡵࡓࡢࡑ ╧ࡿࡼᢞࣥ࢜ࢸ࣓ࣝࣛࡸࣥࢽࢺࣛ

ࡢᴟᛶ㞀ᐖࡓࡋࢆ⏝ㄪ⠇సࡢ࣒ࢬᴫ᪥ࣜࡸ╀

≧ᨵၿࡸⓎண㜵ຠᯝ᳨ࡀウࠋࡓࡁ࡚ࢀࡉᴟᛶ㞀ᐖ

ࡣ࡚࠸ࡘ㌄≧ᨵၿຠᯝࡸ≧ᨵၿຠᯝࡘ࠺ᢚࡢ

ሗ࿌ẖ㐪ࠊࡢࡢࡶࡿ࠶ࡣ࠸᫂☜࡞ຠᯝ࠸࡚ࢀࡉ♧ࡣ

࠸࡞ 2013ࠊࡣ࡚ࡋ㛵᪉࡛Ⓨண㜵ຠᯝ୍ࠋ20,21 ᖺ

ేࡢࣥ࢜ࢸ࣓ࣝࣛࡢ⪅ᴟᛶ㞀ᐖᝈ࠺కࢆ╀

⏝⒪ἲࡢⓎண㜵ຠᯝ᳨ࢆウࡓࡋ↓సⅭẚ㍑ヨ㦂

ࡓࢀࡉሗ࿌ࡀ ࡣ࡛✲◊ᮏࠋ22 83ࡢᐶゎᮇᴟᛶ㞀

ᐖᝈ⪅ࢆ㏻ᖖࡢᴟᛶ㞀ᐖ⒪⸆㏣ຍ࣓࡚ࣝࣛࡋ

࡚ࡅࡾసⅭ↓⩌࣎ࢭࣛࣉ⩌ෆ᭹ࣥ࢜ࢸ 24
㐌㛫ホ౯ࡓࡋ⤖ᯝࣛࠊ ≦ෆ᭹⩌࡛᭷ពࣥ࢜ࢸ࣓ࣝ

ࠊࡽࡀ࡞ࡋࡋࠋࡓࢀࡉ♧ࡀࡇࡓࡗపࡀ⋠Ⓨࡢ

2017 ᖺᐇࣥ࢜ࢸ࣓ࣝࣛࡓࢀࡉ⯉ୗ㘄ᢞ㸦ࣛࣉ

㸸0.1࣎ࢭ 㸸0.4 㸸0.8 ࡢ 4 ⩌࡛ẚ㍑㸧ࡿࡼ

642ࡢᐶゎᮇᴟᛶ㞀ᐖᝈ⪅ࢆᑐ㇟ࡓࡋ ᭶12

㛫ࡢⓎண㜵ຠᯝ᳨ࢆウࡓࡋつᶍ࡞↓సⅭẚ㍑

ヨ㦂࡛ࡢࢀࡎ࠸ࠊࡣ⏝㔞⩌࡛࣎ࢭࣛࣉࡶẚ㍑࡚ࡋ

Ⓨ⋡᭷ព࡞ᕪࡣㄆࡓࡗ࡞ࡵ ࠋ23ୖ ㏙ࡢ࣓ࣛࡢࡘ

◊ࡓࡋウ᳨ࢆⓎண㜵ຠᯝࡢᴟᛶ㞀ᐖࡢࣥ࢜ࢸࣝ

࡛✲◊ࡢ⪅ᚋࠊࡣ࡚ࡋ⏤⌮ࡓࡗ࡞ᯝ⤖ࡿ࡞␗࡛✲

ࡵᴟࠊࡸࡇࡓࢀධࡳ⤌ࡶ⪅ᝈ࠸࡞ࡵㄆࢆ≦╀ࡣ

࡚ప࠸⏝㔞タᐃၥ㢟ྍࡓࡗ࠶ࡀ⬟ᛶࡀᣦ࡚ࢀࡉ

ᴟࡢࣥ࢜ࢸ࣓ࣝࣛࡣⅬ࡛⌧ࠊࡼࡏࢀࡎ࠸ࠋࡿ࠸

ᛶ㞀ᐖࡢⓎண㜵┠ⓗࡢᢞࡣ᥎ዡ࡞࠸࡚ࡗ⮳ࡣ

㛫⏕≀Ꮫ䚷㼂㼛㼘㻚㻌㻞㻢㻘㻌㻺㼛㻚㻌㻞㻌㻔㻞㻜㻞㻜㻕㻌
㻝㻝㻝



 
 

ࠊᚋ࣓ࠋ࠸ ᢞࡸ㔞タᐃ⏝ࡢࣥ࢜ࢸ࣓ࣝࣛࡸࣥࢽࢺࣛ

ࡳ⤌ࠊࢢ࣑ࣥࢱධࢀᝈ⪅ࢆᗘ᳨ウࡢࡑ࡚ࡋຠᯝ

 ࠋ࠺ࢁࡔ࠸ࡋࡲᮃࡀࡇࡿࡍド᳨ࢆ
 

��� ᚰ⌮♫⒪ἲ 
ᴟᛶ㞀ᐖᑐࡿࡍᴫ᪥࣒ࣜࢬㄪ⠇స⏝ࡔࢇྵࢆ

ᚰ⌮♫⒪ἲࠊ࡚ࡋIPSRT CBTI-BPࡀᣲࢀࡽࡆ

IPSRTࠋࡿ࠸࡚ ࢆⅬ↔ᑐே㛵ಀ࡚ࡋᚰ⌮⒪ἲࡣ

ᙜ࡚ࡓᑐே㛵ಀ⒪ἲ㸦Interpersonal  therapy㸧╧

╀࣭ぬ㓰࣒ࣜࢬ㸦♫࣒ࣜࢬ㸧ࡢㄪᩚ↔Ⅼࢆᙜ࡚ࡓ

♫࣒ࣜࢬ⒪ἲ㸦Social rhythm therapy㸧ྜࡳ⤌ࢆ

IPSRTࠋࡿ࠶⒪ἲ࡛࡞ᚩⓗ≉ࡀⅬࡿ࠸࡚ࡏࢃ ࡣ

ᴟᛶ㞀ᐖࡢᛴᛶᮇࡢᢚࡘ࠺≧ࡢᨵၿຠᯝຍ࡚࠼

ࡾ࠾࡚ࢀࡉ♧ࡶⓎண㜵ຠᯝࠊ24 ᣢᮇ⥔ࠊᛴᛶᮇࠊ25

ࡀ⌧ᛶࡢ✲◊ࠊࡀࡿ࠸࡚ࢀࡉ᥎ዡࡶ࡚࠸࠾ࢀࡎ࠸

ஈ࠺࠸࠸ࡋၥ㢟Ⅼࡶᣦࡵࡓࡿ࠸࡚ࢀࡉᚋࡽࡉ

IPSRTࠊࡓࡲࠋ࠺ࢁࡔᚲせࡀウ᳨ࡿ࡞ ࠾ᅜࡀᡃࡣ

ၥ㢟࡛ࡶⅬࡿ࠸࡚ࢀࡽ㝈ࡀ་⒪ᶵ㛵࡞⬟ᐇྍ࡚࠸

ࡶᅜ࡛ࡀᡃࡣᚋࠊࡵࡓࡿ࠶ IPSRTࡢᬑཬࡀ㐍ࡇࡴ

 ࠋࡿࢀࡲᮃࡀ
㏆ᖺࠊ╀ࡢ⒪࡚ࡋὀ┠ࡿ࠸࡚ࢀࡉᚰ⌮♫

⒪ἲ࡚ࡋ╀ᑐࡿࡍㄆ▱⾜ື⒪ἲ㸦Cognitive 
behavioral  therapy  for  insomnia: CBT-I㸧ࡀᣲࡽࡆ

࠶ࡀࢫࣥࢹࣅ࢚࡞ᐩ㇏࡚ࡋᑐ╀ࡣCBT-Iࠋࡿࢀ

୍➨ࡢ╀⒪ࡣ࡛ࣥࣛࢻ࢞ࡢḢ⡿ࠊࡵࡓࡿ

⒪㑅ᢥ⫥࡚ࡋ᥎ዡࡿ࠸࡚ࢀࡉ ࠺ࡣCBT-Iࠊࡓࡲࠋ26

ࡘ࠺ᢚࠊࡎࡽ࡞ࡳࡢᨵၿࡢ≦╀ࠊ࡚ࡋᑐࡘ

ࡿ࠸࡚ࢀࡉሗ࿌ࡶᨵၿຠᯝࡢ≦ ࡣࡽHarveyࠋ27 CBT-
Iࢆᴟᛶ㞀ᐖ⏝ಟṇࠊ࡚ࡋ╧╀࣭ぬ㓰࣒ࣜࢬ

ࡓᙜ࡚ࢆⅬ↔ᣢ⥔ࡢ CBTI-BPࢆ㛤Ⓨࡢࡑࠊࡋຠᯝ

58ࠋࡓࡋド᳨ࢆ ࡢ╀≧ࢆ᭷ࡿࡍᐶゎᮇᴟᛶ

㞀ᐖࢆᑐ㇟ CBTI-BPᚰ⌮ᩍ⫱ࢆᐇࡢ⩌ࡓࡋ 2
ࢆẚ㍑ࡢ⇞≧ࡢ᭶㛫6ࠊࡅࡾసⅭ↓⩌

CBTI-BPࠊᯝ⤖ࡓࡗ⾜ ⋠Ⓨࡢ≦㌄᭷ពࡣ࡛⩌

ࡓࢀࡉ♧ࡀࡇࡓࡗపࡀ ࠋ28୍ ᪉࡛ࠊᢚࡘ࠺≧ࡢ

Ⓨ⋡ࡣ᭷ព࡞ᕪࢆㄆࠊࡵࡓࡓࡗ࡞ࡵᅜ㝿ᴟᛶ㞀

ᐖᏛࡢ᥎ዡࡣ㌄≧ࡢண㜵ຠᯝࠋࡿ࠸࡚ࡗ࡞ࡳࡢ

CBTI-BPࠊࡓࡲ ࡘసⅭヨ㦂୍↓࡞ᑠつᶍࡣຠᯝࡢ

ࡓࡢ⌧ࡢᚋ⤖ᯝࠊࡵࡓ࠸࡞࠸࡚ࢀࡉ♧ࡋ࡛ࡳࡢ

᭷ຠࡿ࡞ࡽࡉࡓࡋᘏ㛗ࢆ㞟ᅋ࡛ほᐹᮇ㛫࡞つᶍࠊࡵ

ᛶ᳨ࡢドࡀᮇᚅࠋࡿࢀࡉ 
 
��� ᴟᛶ㞀ᐖᑐࡿࡍ㛫⏕≀Ꮫⓗ⒪ࡢ㐺ᛂ

㝈⏺ 
ᴟᛶ㞀ᐖᑐࡿࡍ㛫⏕≀Ꮫⓗ⒪ࣥࢹࣅ࢚ࡢ

ᚰ⌮ᩍ࡞ⓗ⯡୍ࡣ⒪ࡢࡽࢀࡇࠋࡓࡋᴫㄝ࡚࠸ࡘࢫ

Ⓨࡸᐶゎ࡞ೃᏛⓗ࡞༑ศࡣ࡛ࡳࡢ⒪ἲ≀⸆ࡸ⫱

ண㜵ຠᯝࢆᚓࡀࡇࡿ㞴࠸ࡋᴟᛶ㞀ᐖᝈ⪅ࡢ⒪

ࠊࡽࡀ࡞ࡋࡋࠋࡿ࠶࡛ࡢࡶࡿ࠺࠼ࢆ⊫㑅ᢥ࡞ࡓ᪂

⌧Ⅼࡢࢀࡎ࠸ࡣ࡚࠸࠾⒪ࡀࢫࣥࢹࣅ࢚ࡶ༑ศ

㛫ࡿࡍᑐᴟᛶ㞀ᐖࠋ࠺ࢁࡔ࠸㞴࠸ゝࡣࡿ࠶࡛

⏕≀Ꮫⓗ⒪ࣥࣛࢻ࢞ࢆ➼࡛࡚ࡢᴟᛶ㞀ᐖ

ᝈ⪅ᑐ୍࡚ࡋ⯡ࡢࡑ࡚ࡋ⏝ࢆ᥎ዡࡣࡢࡿࡍៅ

㔜᳨࡞ウࡀᚲせ࡛ࡿ࠶ឤࠊࡓࡲࠋࡿࡌ⮫ᗋヨ㦂࡛࢚

࠸࠾ᗋ⌧ሙ⮫ࡢᅜࡀࢃࠊࡶ࡚ࡋࡓࡵㄆࢆࢫࣥࢹࣅ

ࡣᐜ࡛᫆ࡶࡋࡎᚲࡣࡇࡿࡍᐇࡢ⒪ࡢࡽࢀࡇ࡚

㧗↷ᗘගࡿࡍᑐᴟᛶ㞀ᐖࠊࡤ࠼ࠋࡿ࠼⪄࠸࡞

⒪ἲࠊࡣẖᮅ 30 ศ㹼2 㛫⛬ᗘ⒪ჾࢆ⏝ࡿࡍᚲ

せࠊࡀࡿ࠶ࡀᢚࡘ࠺≧ࡀ㔜ᗘ࡛㉳ᗋᅔ㞴ࢆక࠺ࡼ࠺

㧗↷ᗘග⒪ࡾ㏻࣮ࣝࢥࢺࣟࣉࠊࡀ⪅ᴟᛶ㞀ᐖᝈ࡞

ἲࢆᐇࡣࡇࡿࡍእ᮶⎔ቃ࡛ࡣ⌧ᐇⓗ࡛ࡇࠋ࠸࡞ࡣ

ࡸ㧗↷ᗘග⒪ἲࠊࡾࡼධ㝔ຍ⒪ࡣ㔜࡛࡞࠺ࡼࡢ

⸆≀⒪ἲ᩿╀⒪ἲࡓࡏࢃྜࡳ⤌ࢆ⒪ἲࡢ᭷ຠᛶ

ࠊ᩿ࡢࡢࡶࡿ࠸࡚ࢀࡉ♧ࡣ ╀⒪ἲᐇࡣᑓ㛛ⓗ࡞▱

㆑ຍࠊ࡚࠼ኪ㛫᩿ࡢ╀⒪ἲᚲせ࡞┳ㆤᖌࡢ࡞ே

ဨࡸᲷࢻ࣮ࣁࡢ㠃ࡢၥ㢟ࡾ࠶ࡀ࡞ᡃࠊ ࠸࠾ᅜࡀ

ἣ࡛≦࠸࡞ࡁᐇ࡛ࡋタ࡛ࡓࢀࡽ㝈࡚ࡵᴟࡣ࡚

ࢵ࢝ࢺ࣮ࣛࣝࣈࡿ࠸࡚ࢀࡉᮇᚅ㌄≧ᨵၿࠋࡿ࠶

㧗ࡀẼศࠊࡣ࡚ࡋ㛵ᬯ㜌⒪ἲࡓ࠸⏝ࢆࢫࣛࢢࣥࢧࢺ

ᥭࡿ࠸࡚ࡋ㌄≧ែࡢᝈ⪅࣮ࣝࢥࢺࣟࣉ㏻ࡢࡾ⏝

IPSRTࠊࡓࡲࠋࡿ࠶ᅔ㞴࡛ࡣࡇࡿࡵồࢆ ࡸ CBTI-
BP࡞࠺ࡼࡢᚰ⌮♫⒪ἲࡀࢃࠊࡶ࡚࠸࠾ᅜ࡛ࡣᐇ

ྍ⬟࡞་⒪ᶵ㛵ࡀ㠀ᖖᑡ࠺࠸࠸࡞ၥ㢟Ⅼࡶᣲ

 ࠋࡿࢀࡽࡆ
ᗋ⌧ሙ࡛⮫ࡢᅜࡀࢃࠊࡿ࠼⪄ࢆ≦⌧࡞࠺ࡼࡢࡇ

㛫⏕≀Ꮫⓗ⒪ࢆ⮫ᗋ◊✲࣮ࣝࢥࢺࣟࣉࡢ㏻ࡾᐇ

ᗋ◊✲࡛ᚓ⮫ࡽࢀࡇࠊࡀ࠸ࡋ㞴࡚ࡵᴟࡣࡇࡃ࡚ࡋ㊶

ࡿ࠶࡛⬟ྍࡣࡇࡿࡍ⏝ᗋ⌧ሙ࡛ᛂ⮫ࢆぢ▱ࡓࢀࡽ

࣭╀╧ࠊࡣලయⓗࠋࡿ࠼⪄ ぬ㓰ࣜࠊ࡚࠸⏝ࢆ⾲࣒ࢬ

ᴟᛶ㞀ᐖᝈ⪅ࡢࡽ⮬╧╀࣭ ぬ㓰ࣜࢆ࣒ࢬグ㍕࡚ࡋ

ࢣࣇࣝࢭࡸ≧ᢕᥱࡢᝈ⪅⮬㌟ࠊࡾࡼࡇ࠺ࡽࡶ

ព㆑ࢆ㧗ࡾࡀ⧄ࡇࡿࡵᚰ⌮♫ⓗ࡞ධຠᯝࡀ

ᮇᚅ࡛ࠊࡽࡀ࡞࠸⏝ࢆࢀࡑࠋࡿࡁ㧗↷ᗘග⒪ἲࢆᐇ

ࠊࡋಁࢆࡇࡿࡍࢆእฟ୰ᚰࢆ༗๓୰ࡾࢃ௦ࡿࡍ

ᬯ㜌⒪ἲࢆᐇࡿࡍ௦ࡾࢃኪ㛫࢛ࣥࣇࢺ࣮࣐ࢫࡢ

ࡸ PCࠊ⺯ගⅉࡢ࡞ᙉ࠸ගࢆᴟຊ㑊࠺ࡼࡿࡅᣦᑟ

࣭╀╧ࡾࡼࡇࡿࡍ ぬ㓰ࣜࡢ࣒ࢬࢆࢀṇࡇࡿࡍ

୍Ⓨண㜵ࠊᨵၿࡢ≦㌄ࠊᨵၿࡢ≦ࡘ࠺ᢚࡀ

ᐃࡢຠᯝ♧ࢆࡇࡍᐇឤࠋࡿ࠸࡚ࡋ 
 
���  ࡾࢃ࠾

ᴟᛶ㞀ᐖࡢ╧╀࣭ ぬ㓰࣒ࣜࢬ㞀ᐖࡓࡋ┠╔㛫
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