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問 1ロ

過去 1か月間において,通 常何時ころ寝床

につきま したか ?

就床時刻

(1.午 前 2.午 後 ) 時  分 ころ

問 2.

過去 1か 月間におしヽて,寝 床についてから眠

るまでにどれくらい時間を要 しましたか ?

約  分   1

問3 .

過去 1か 月間において,通 常何時ころ起床 し

ましたか ?

起床時刻

(1.午 前 2.午 後 ) 時  分 ころ

間4.

過去 1か 月間において,実 際の睡眠時間は

何時間くらいで したか ?こ れは,あ なたが

寝床の中にいた時間とは異なる場合がある

かもしれません.

睡眠時間

1日平均 約 時間  分

過去 1か月間において,ど れくらいの頻度で,

以下の理由のために睡眠が困難でしたか ?最 も

あてはまるものに 1つ○印をつけてください.

問 5  a l

寝床 についてか ら 30分 以 内に眠ることが

できなかったか ら.

0。なし

1.1週 間に 1回未満

2.1週 間に 1-2回

3.1週 間に3回 以上

問 5 b `

夜中または早朝に目が覚めたから=

0。なし

1.1週 間に 1回未満

2.1週 間に 1-2回

3.1週 間に3回 以上

間 5c.

トイうレに起きたから.

0。なし

1.1週 間に 1回未満

2.1週 間に 1-2回

3,1週 間に3回 以上

問 5d.

息苦 しかつたからロ

0口なし

1.1週 間に 1回未満

2.1週 間に 1-2回

3.1週 間に3回 以上

問 5e,

咳が出たり,大 きないびきをかいたから.

0.な し

1.1週 間に 1回未満

2,1週 間に 1-2回

3.1週 間に3回 以上

間 5fロ

ひどく寒く感 じたから.

0。なし

1.1週uに1回未満
2.1週 間に 卜2回

3.1週 間に 3回 以上



間 5目.

ひどく暑く感 じたから`

0,な し

1.1週 間に 1回未満

2.1週 間に 卜2回

3.1週 間に3回 以上

問 5 hi

悪しヽ夢をみたから,

0。なし

1.1週 間に 1回未満

2.1週 間に 1‐2回

3.1週 間に3回 以上

間 511

痛みがあつたか ら』

0。なし

1.1週 間に 1回未満

2.1週 間に 1-2回

3.1週 間に3回 以上

問 5j,

上記以外の理 由があれば,

してくださしヽ.

次の空欄に記載

【ll■由】

そういつたことのために,過 去 1か 月間に

おいて,ど れくらしヽの頻度で,睡 眠が困難

でしたか ?

0。なし

1.1週 間に 1回未満

2.1週 間に 1-2回

3.1週 間に3回以上

間 6=

過去 1か 月間において,こ 自分の睡眠の質

を全体として,ど のように評価 しますか ?

0, 非常によVヽ

1 . かなりよい

2.か なりわるい

3.非 常にわるい

問フ.

過去 1か 月間において,ど れくらいの頻度で,

眠るために薬を服用 しましたか (医師から処

方された薬あるいは薬屋で買つた薬)?

0。なし

1.1週 間に 1回未満

2.1週 間に 1-2回

3.1週 間に3回 以上

問 8=

過去 1か 月間において,ど れ くらいの頻度

で,車 の運転 中や食事中や社会活動中な ど

眠 つてはいけな しヽ時に,お きてい られな く

な り困つたことがあ りま したか ?

0。なし

1.1週 間に 1回未満

2.1週 間に 1-2回

3.1週 間に3回 以上

間 9.

過去 1か 月間におしヽて,物 事 をや り遂 |ザる

の に必要な意欲 を持続する うえで,ど の く

らい問題があ りま したか ?

0.全 く問題なし

1.ほ んのわずかだけ問題があった

2.い くらか問題があった

3.非 常に大きな問題があった
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