


  1）左上隅に月を、曜日に合わせて日付を記入して下さい。

  2）就寝時刻から目が醒めた時刻までを黒く塗りつぶして下さい。

　　例：　午後11時に就寝し、午前7時に目が醒めた。

  3）昼寝をしたら、その時間も黒く塗りつぶして下さい。

　　例：　午後12時30分より30分間昼寝をした。

  4）服薬、飲酒は、したその日の欄に記入して下さい。

　　例：　夕食時ビールを飲み、就寝前に睡眠薬を服用した。

  5）月経があれば○を記入して下さい。

  6）「ねつき」は、就寝から入眠するまでのおよその時間を記入して下さい。前日就寝しても次の日（記入日）に記入して下さい。

  7）眠り具合（熟睡感）は中央の０が普通で、右にいく程良くなり、左にいく程悪い。

　　例：　普段よりすこし悪かった。

  8）目覚めの気分も同様に中央の０が普通で、右にいく程良くなり、左にいく程悪い。

　　例：　普段より悪かった。

  9）6）7）8）については、なるべく朝に記入して下さい。

10）昼間の眠気は左端の０が無しで、右にいく程強くなる。（夕方以降に記入して下さい。）

11）備考欄は何か御気付きの点を記入して下さい。
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