
睡眠記録表 ★この管理表はｱｽﾃﾗｽ製薬作成の睡眠日誌を参考に作成しております。
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■■ 眠っていた時間帯を塗りつぶしてください 睡眠薬を服用した時間にｘ印をつけてください

床に入ったが目が覚めていた時間帯に斜線 眠気の強かった時間帯に→を引いてください

夜間に目覚めた回数を記入してください

朝起きたときの気分を下記より選んでください
１、かなりだるい/眠い　２、少しだるい/眠い　３、すっきりしている
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