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睡眠時間は起床後に記入してください（思い出せる範囲で十分です）

睡眠日誌

➢ 就寝時刻（寝床に入った時刻）

➢ 起床時刻（寝床から出た時刻）

➢ 夜、寝ていた時間

➢ 昼寝、うとうと (何色でも構いません)

➢ 「熟眠感」 0（まったくない）～3（まあまあ）～5（とても良い）

➢ 「日中支障」 0（まったくない）～3（まあまあ）～5（とても強い）

➢ 「就床時間」寝床にいた時間 ➢ 「睡眠時間」寝ていた時間

星野耳鼻咽喉科 睡眠呼吸センター


