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▽

△

●

記入例

1 木

2 金

3 土

4 日

5 月

備考

備考日 曜日
              2               4              6               8             10           12             14             16            18            20            22

午前 午後 目覚めた時

の気分
日中の眠気

日 曜日
目覚めた時

の気分
日中の眠気

爽・普・眠 無・弱・強

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

午前 午後

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

ぐっすり眠った

うとうとしていた

起きていた(眠っていなかった)

就床

離床

薬の服用

              2               4              6               8             10           12             14             16            18            20            22

              2               4              6               8             10           12             14             16            18            20            22

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

日 曜日
午前 午後 目覚めた時

の気分
日中の眠気

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

備考

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

爽・普・眠

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

睡　眠　日　誌

爽・普・眠 無・弱・強

爽・普・眠 無・弱・強

（旭川医科大学医学部精神医学講座資料改変）

特定医療法人共和会 桜クリニック

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

無・弱・強

爽：爽やか

普：普通

眠：眠たい


