
　＜　記入例　＞
（ぬりつぶし）：眠っていた時間帯

（しゃ線）：床についていたが目は覚めていた

　 考え事をして寝付けない
（矢印）：日中の眠気の強かった時間

（まる）：お薬を服用した時間

　月　 日
（　    　）

0 2 4 6

　月　 日
（　    　）

　月　 日
（　    　）

　月　 日
（　    　）

　月　 日
（　    　）

1

　月　 日
（　    　）

　月　 日
（　    　）

　月　 日
（　    　）

　月　 日
（　    　）

　月　 日
（　    　）

　月　 日
（　    　）

　月　 日
（　    　）

　月　 日
（　    　）

　月　 日
（　    　）

8 10 12 14 16 18 20 22 24

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24

10 11 122 3 4 5 6 7

🌺眠る前にその日の日中の状態を、次の日の朝に睡眠の状態を記入してください。
覚えている限りでけっこうです。正確に記入しようと神経質になりすぎないでください。
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