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●
Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ
受
容
体
作
動

薬
（
脳
の
活
動
を
抑
え
て

眠
り
に
導
く
） 

脳
の
興
奮
を
抑
え
る
Ｇ

Ａ
Ｂ
Ａ
（
ガ
ン
マ
ア
ミ
ノ

酪
酸
）
と
い
う
神
経
伝
達

物
質
の
働
き
を
促
す
こ
と

に
よ
っ
て
、
脳
の
活
動
を

休
ま
せ
て
眠
り
へ
と
導
き

ま
す
。 

お
薬
の
構
造
か
ら
「
ベ

ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
睡
眠

薬
」
と
「
非
ベ
ン
ゾ
ジ
ア

ゼ
ピ
ン
系
睡
眠
薬
」
に
分

け
ら
れ
、
不
眠
症
の
症
状

な
ど
に
応
じ
て
使
い
分
け

ら
れ
て
い
ま
す
。 

●
メ
ラ
ト
ニ
ン
受
容
体
作

動
薬
（
メ
ラ
ト
ニ
ン
（
睡

眠
ホ
ル
モ
ン
）
に
作
用
し

て
眠
り
に
導
く
） 

メ
ラ
ト
ニ
ン
は
、
体
内

時
計
の
調
節
に
関
係
し
、

睡
眠
と
覚
醒
の
リ
ズ
ム
を

調
節
す
る
働
き
が
あ
る
ホ

ル
モ
ン
の
一
つ
で
す
。 

メ
ラ
ト
ニ
ン
受
容
体
作

動
薬
は
、
脳
内
の
メ
ラ
ト

ニ
ン
受
容
体
に
作
用
し
、

体
内
時
計
を
介
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
睡
眠
と
覚
醒

の
リ
ズ
ム
を
整
え
、
睡
眠

を
促
し
ま
す
。 

て
、
い
ま
の
睡
眠
薬
は
、

副
作
用
が
軽
減
さ
れ
、
安

全
性
も
高
ま
っ
て
い
ま

す
。 

 

ま
た
、
こ
れ
ま
で
に
使

わ
れ
て
き
た
「
Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ

受
容
体
作
動
薬
」
に
加
え
、

「
メ
ラ
ト
ニ
ン
受
容
体
作

動
薬
」
や
「
オ
レ
キ
シ
ン

受
容
体
拮
抗
薬
」
な
ど
の

新
し
い
お
薬
も
開
発
さ

れ
、
お
薬
に
よ
る
治
療
の

選
択
肢
が
広
が
っ
て
い
ま

す
。 

不
眠
症
の
治
療
に
は
、

お
薬
を
使
う
「
薬
物
療
法
」

と
、
お
薬
を
使
わ
な
い
「
非

薬
物
療
法
（
表
１
参
照
）」

が
あ
り
、
症
状
や
状
況
に

応
じ
て
最
も
適
切
な
治
療

法
を
医
師
が
選
択
し
ま

す
。 「

睡
眠
薬
は
こ
わ
い
」

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
も
っ

て
い
る
方
も
多
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
昔
に
比
べ

（表１）不眠症の非薬物療法 

― 睡眠障害対処１２の指針 ― 

１．睡眠時間は人それぞれ、日中の眠気で困らなければ十分 

２．刺激物は避け、眠る前には自分なりのリラックス法を 

３．眠たくなってから床に就く、就床時刻にこだわりすぎ

ない 

４．同じ時刻に毎日起床（早寝早起きでなく、早起きが早

寝に通じる） 

５．光の利用でよい睡眠（夜は明るすぎない照明） 

６．規則正しい３度の食事、規則的な運動習慣（朝食は心

と体の目覚めに重要） 

７．昼寝をするなら１５時前の２０～３０分（長い昼寝は

かえってぼんやりのもと） 

８．眠りが浅いときは、むしろ積極的に遅寝・早起きに 

９．睡眠中の激しいイビキ・呼吸停止や足のぴくつき・む

ずむず感は要注意 

10．十分眠っても日中の眠気が強いときは専門医に 

11．睡眠薬代わりの寝酒は不眠のもと（寝酒は夜中に目覚

める原因となる） 

12．睡眠薬は医師の指示で正しく使えば安全（一定時刻に

服用し就床） 

（厚生労働省 精神・神経疾患研究委託費 睡眠障害の 

診断・治療ガイドライン 平成１３年度報告書より） 

●
オ
レ
キ
シ
ン
受
容
体
拮

抗
薬
（
覚
醒
を
維
持
す
る

オ
レ
キ
シ
ン
の
働
き
を
抑

え
て
眠
り
に
導
く
） 

「
オ
レ
キ
シ
ン
」
は
、
起

き
て
い
る
状
態
を
保
ち
、

安
定
化
さ
せ
る
脳
内
の
物

質
で
す
。
オ
レ
キ
シ
ン
受

容
体
拮
抗
薬
は
、
そ
の
「
オ

レ
キ
シ
ン
」
の
働
き
を
一

時
的
に
弱
め
る
こ
と
に
よ

っ
て
眠
り
を
促
す
、
新
し

い
タ
イ
プ
の
お
薬
で
す
。 

脳
の
覚
醒
に
関
わ
る
シ

ス
テ
ム
を
抑
制
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
脳
の
状
態
が

覚
醒
か
ら
睡
眠
に
切
り
替

わ
る
こ
と
を
助
け
、
患
者

さ
ん
が
持
つ
本
来
の
自
然

な
眠
り
へ
と
導
き
ま
す
。 

（
看
護
師 
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