
睡 眠 日 誌  （　　年　月　日～　月　日）

記⼊例

＊途中で覚醒したおおよその時間がわかったら↑で図⽰してください。
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＊昼寝もつけてください

AM 1 2 3 4 5 611 12

7AM 1 2 3PM 1 2 3 4 5 6 8 9 104 5 67 8 9 10 11 12

このように塗りつぶすもしくは線を引いてしてください。



＊途中で覚醒したおおよその時間がわかったら↑で図⽰してください。

⽇中の眠気
1.とても
2.かなり
3.少し 4.ほ
とんどない
5.全くない

睡眠時間
覚醒の
回数

布団に⼊って
から寝るまで
にかかった時
間(分)

時間 分

時間 分

時間 分

時間 分

時間 分

時間 分

時間 分

時間 分

時間 分

時間 分

時間 分

時間 分

時間 分

10 11 12

時間 分

睡眠の質
1.とても良い
2.まあ良い
3.普通
4. 少し悪
5. 悪

このように塗りつぶすもしくは線を引いてしてください。


