
第15回 市民公開セミナーのご報告
診療部　高橋優輔　

　去る 2024 年 6 月 29 日（土）に、当院

E6 会議室にて第 15 回市民公開セミナー

が実施されました。当日は私から「明日

からちょっと役に立つ睡眠の基礎知識」

と題して、1時間ほどお話をさせていた

だきました。

　私事ではございますが、私は 2023 年

から当院診療部に勤務させていただいて

おります精神科医です。若輩者で何かと

ご迷惑をおかけしておりますが、諸先輩

方に温かいご指導を賜り、熱心な多職種

のみなさまに助けていただきながら、急

性期病棟や外来などで患者さんと日々向

き合わせていただいております。

　臨床業務の一環として、病棟で月一回

ほど患者さん向けに作業療法プログラム

の枠を頂戴しており、ストレス対処法な

どのどなたにも役に立つような内容をお

話しできるよう試行錯誤しています。そ

の中で睡眠の大切さについてもお話しす

ることがあり、そちらを発展させた形で

市民のみなさまにもお話ができないか、

ご依頼をいただいた次第でした。

　精神科医としてはまだまだ若手の立

場で、初めにお話をいただいたときに

は私で適任なのか恐れ多く感じました

が、ちょうど厚労省の指針として「睡眠

科」の標榜が可能になったタイミングで

ニュースでも取り上げられており、少し

でもみなさまに正しく役に立つ睡眠の情

報をお伝えできるよう、初心にかえり勉

強をさせていただきました。池袋の某大

きな書店に立ち寄って睡眠関連の本を探

してみると、巷にはさまざまな文献があ

ふれていることに驚きました（睡眠検定

というものもあるそうです！）。当院の

誇る素晴らしい図書室（精神医学情報セ

ンター）も活用させていただき、古くか

ら睡眠が精神医学の重要なテーマとして

扱われていることを学びました。しかし、

最新の書籍も含めて読んでみてわかった

のは、睡眠の基本的なメカニズムはもち

ろんのこと、良い睡眠とは何か、といっ

た基本的な問いですら、まだ研究の道半

ばで、明らかではないということでした。

そのような中で一臨床医としてお話しで

きることはなにか悩んだのですが、ここ

ろの健康と睡眠との関係性について日々

の経験からお話しするのが、最も具体的

でお役に立てるのではないかと考えまし

た。当日はクイズなども交えながら、で

きるだけわかりやすく、そしてなるべく

新しいトピックスに多く触れられるよう

に工夫しました。なお、私の外来の前任

者で当院にいらした現・東京大学の古川

由己先生が不眠症研究の専門家でもい

らっしゃるので、準備にあたって厚くご

助言を賜りました。

　ここでは、みなさまに少しでもお役に

立てばと思い、くろおばあの紙面をお借

りして、（前日自分の睡眠を少しだけ犠

牲にして）準備し、当日お話しした内容

を一部紹介させていただきます。

・ こころの健康と睡眠について普段私が

考えていること

　睡眠は、こころのバロメーターです。

ささいなことにみえる不眠が、様々なこ

ころの病気のはじまりを示していること

があります。実際、私たちの初診外来に

いらっしゃる患者さんの一定数は、不眠

を主な理由としていらっしゃいます。そ

して、その不眠の背景にある心の病は多

種多様です。

　また、睡眠、食事、排泄を大切に意識

することが、セルフケアを含む日常のケ

アにおいて最も基本的で、大切なことで

す。例えば、みなさんも、ついよく眠れ

なかった次の日にこころが凝り固まって

しまって、普段できていたはずの気遣い

がうまくできなかったような経験をお持

ちではないでしょうか。こころをやわら

かく使うためには、よく寝られているこ

とがまずは大切なのです。

　さらに、睡眠は、患者さんの安心・安

全感と深くつながっています。心の傷を

抱えている患者さんや、アルコールや薬
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物に頼らざるを得ない患者さん、社会的

に安心できる居場所がなく日々生活を脅

かされている思いをしている患者さんた

ちが、頑固な不眠に悩んでいるお話を、

精神科医としてうかがうことがしばしば

あります。お薬の調整に難渋してしまう

こともありますが、より安心できる環境

づくりを皆で知恵を出し合って相談し工

夫してみると、すっかり不眠がよくなる

ことも経験します。

　自分らしくいられ、安心・安全を感じ

られなければ、充実した睡眠を取ること

はできません。逆に、睡眠を十分取るこ

とで、基本的な自己所属感、自己肯定感

をじんわりと実感することもできます。

「まず寝られるようにしていきましょう」

というメッセージを私たち精神科にかか

わる支援職が大切にすることがあるの

は、そういった理由もあります。

　これらのことは、普段病棟や外来でお

目にかかる患者さんたちから教えていた

だいていることで、精神医療にかかわる

上で初めに習うことでもあります。なお、

こうした日常の身近なことを扱うのは、

まさに看護師さんが日々なさっているこ

とですので、武蔵野の看護師さんの熟練

した技術を見ながら、自分も患者さんに

ご提供できるよう、見よう見まねで私も

学んでおりますところです。

　睡眠をめぐるこれらの話は、精神医療

を使っている方だけではなく、どんな人

にも当てはまる、こころの健康のエッセ

ンスなのではないかと感じています。

・良質な睡眠のためのヒント

　2024 年に国の検討会が「健康づくり

のための睡眠ガイド」を発表しました。

専門家だけでなく一般の方々向けにもわ

かりやすい資料を、誰でもインターネッ

トで気軽に手に取ることができます。興

味を持たれた方はぜひそちらをご参照く

ださい。

　その中から抜粋して当日ご紹介したの

は、「光の環境づくり」「温度の環境づく

り」「寝る前にカフェイン、ニコチン、

アルコールを控えることの大切さ」「運

動の大切さ」などです。詳しい内容はぜ

ひ資料をご覧ください。

　ほかに、長すぎる昼寝が夜の安眠を妨

げてしまうので、「15 時前の 15－20 分」

の昼寝を心がけることをご提案するお話

もさせていただきました。また、寝よう

としたときに足がムズムズ・ザワザワ

したり、いびきが止まらなかったりす

る方は、専門的な医療につながること

が有効な場合があることをご紹介しま

した。身近に思い当たる方がいらっしゃ

いましたら、気軽にご相談いただけれ

ばと思います。

　上記のガイドの内容に加えて重要性が

高いと考え盛り込んだのは、緊急時の睡

眠のとり方についてです。この原稿を書

いている間にも、今年１月に深甚な震災

の襲った能登半島にて、大雨による大き

な被害が続いております。未曽有の被害

に遭われた方々に、心よりお見舞い申し

上げます。このような災害時のこころの

ケアも、特に日本においては精神医療の

重要な柱です。セミナーでは、かつて震

災支援にかかわる先生から教わった、４

時間ほどでも毎日変わらない時間寝るこ

とで、体内リズムが維持されやすい、と

いう「アンカースリープ」という技術を

ご紹介しました。

　以上のように、身近な睡眠についてな

るべく深く広くお話をさせていただきま

した。当日は、運営委員のみなさまの地

道な広報活動のおかげで、70 名ほどの

参加者にご参加いただきました。約半数

は近隣にお住いのみなさまのご参加でし

た。通院・入院中の患者さんやご家族、

スタッフの方々にも多数お越しいただき

ました。過去稀にみる人数とのことで、

初めてご参加の方も多数を占めておりま

した。睡眠という話題に対する関心の高

さを思い知り、身が引き締まる思いでし

た。つたない発表ではありましたが、ア

ンケートでは 9割ほどの方々に満足とお

答えいただき、安堵しております。少し

でも明日に生かしていただける内容に

なっておりましたら幸いです。

　末筆とはなりますが、当日座長の労を

取ってくださりました黄野院長や、事前

から当日までの準備で厚くご協力をたま

わり当日の盛会に導いてくださった運営

委員のみなさま、例年にない猛暑の中お

集まりいただいた参加者のみなさまに、

改めて心より御礼申し上げます。

　そして、東京武蔵野病院で、患者さん

第一でいきいきと心の臨床ができる素晴

らしい環境をいただけておりますこと

に、この場を借りて感謝申し上げます。

これからも、目の前の患者さんはもちろ

んのこと、地域のみなさまのこころの健

康に少しでもお役に立てますよう、微力

ながら励んでまいります。
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晩夏のこの時期は、徐々に秋の気配も感じられ、暑さが和らぎ、食欲が戻ってくる時で
すが、まだ暑さが残る時期でもあります。夏の疲れが残るこの時期におすすめのビタミ
ン群を豊富に含む夏の終わりを感じさせる食材を取り入れた、メニューをご紹介します。

栄養部 調理師 古川督章
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編集後記くろおばあプラス
　新型コロナの感染症法上の位置づけが 5 類に移行されて一年が過ぎました。皆さんの生活がどのように変化したでしょう

か？　それにしても「今年の夏は暑かったぁ！」ですね。毎年言ってる気がしますが・・・。　マスクはまだまだ手放せません。

初診の方へ
精神科外来、もの忘れ外来は予約制です。
当日の予約も空きがあれば可能です。
初診当日に入院ができない場合もありますので、
ご了承ください。

・ 精神科初診・もの忘れ外来受付専用ダイヤル：
03-5986-3188

（予約受付時間：午前 9時より午後 4時 30 分まで）

ご準備いただくもの

受付窓口について
精神科はＡ館 1階（精神科）

その他
・ご本人が他の病院等に入院されるなどしてご来院
できない場合は、医師相談もしくはソーシャルワー
カー相談となり、保険証はご利用になれません。（料
金は自費扱いになります）
・3ヶ月以上ご来院がない場合は、初診扱いとなり
ます。保険証をご用意ください。

再診の方へ
・予約制です。
・受付窓口に診察券をお出しください。
・健康保険証は毎回ご提示ください。

＊ ご来院の際はマスクの着用、入口にて手指消毒のご
協力お願い申し上げます。

外来のご案内

入院のご案内
入院をご希望の場合は、まず、かかりつけの医師
にご相談ください。
初診の方は、お電話にて地域医療連携センターへ
ご相談ください。

入院の手続きについて
入院手続きは外来で診察を受けてからになります
ので、外来受付で診察手続きをしてお待ち下さい。
入院手続きの詳細につきましては当日ご説明いた
します。
－入院手続きに必要なもの－
⑴健康保険証、後期高齢者医療被保険者証、その
他医療証（高齢受給者証、心身障害者医療受給
者証、限度額認定証　など）

⑵印鑑（ご本人と、保証人の方の印鑑が必要です
（シャチハタは不可））
⑶保証金：使用されている保険証によって金額が
異なりますので事前にご確認ください

⑷診察券（初診の場合は必要ありません）

＊精神科で医療保護入院になる場合は、別途書類
が必要になりますので事前に医療保護入院にな
るとお分かりになる場合は医療相談室・地域医
療連携センターにお問い合わせください。

室料差額について
個室・二人部屋もありますので、希望される方は
入退院窓口にお申し出ください。

敷地内禁煙と禁煙推進の取り組みについて
当院は、みなさまの健康増進と受動喫煙の防止の
ため、敷地内完全禁煙とさせていただいておりま
す。タバコ、ライター類の持ちこみもご遠慮いた
だいております。
喫煙所はございませんのでご了承ください。

❖院内での携帯電話のご利用について❖
病院内での携帯電話（PHS 含む）のご利用に際し
ては、院内の規程をお守りいただき、決められた
場所でご使用下さい。

入院のご案内

70 歳未満の方 健康保険証

70 歳以上の方 健康保険証+高齢受給者証

75 歳以上の方 後期高齢者受給者証

※その他各種医療証・限度額認定証をお持ちの方はご用意ください。
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