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仮眠 音楽 頓服 ～服薬情報・引き金など～

朝 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ なかなか寝付けず
昼 ○ ○ ○ ○ ○
晩 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
朝 ○ ○ ○ ○ ○
昼 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
晩 ○ ○ ○ ○ ○
朝 ○ ○ ○
昼 ○ ○ ○ ○ ○ ○
晩 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
朝 ○ ○ ○ ○ ○
昼 ○ ○ ○ ○ ○
晩 ○ ○ ○ ○ ○ ○
朝 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 悪夢。早朝覚醒
昼 ○ ○ ○ ○ ○ ○
晩 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
朝 ○ ○ ○ ○ ○ ○
昼 ○ ○ ○ ○ 昼間にかけて調子上がる
晩 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
朝 ○ ○ ○ ○ ○ ○ 昨夜は寝付けなかった
昼 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 昼に仮眠とる
晩 ○ ○ ○ ○
朝 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
昼 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
晩 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 頓服飲んで持ち直した
朝 ○ ○ あと１日で休みです
昼 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
晩 ○ ○ ○ ○ ○ ○
朝 ○ ○ ○ ○ ○ ○
昼 ○ ○ ○ ○
晩 ○ ○ ○ ○
朝 ○ ○ ○ ○ ○ ○
昼 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ のんびり過ごせました
晩 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
朝 ○ ○ ○ ○ ○ ○
昼 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
晩 ○ ○ ○ ○ ○
朝 ○ ○ ○ ○ ○ ○ 今週は早寝を意識
昼 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
晩 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
朝 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
昼 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
晩 ○ ○ ○ ○ ○ ○
朝 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
昼 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ 昼間から持ち直した
晩 ○ ○ ○ ○ ○

ｵﾌﾀｲﾑC 良好ｻｲﾝ 注意サイン 悪化サイン

1日 木 × △ △

2日 金 △ ○ ○

3日 土 ○ ○ ○

4日 日 ○ ○ ○

5日 月 × △ △

6日 火 △ △ ○

7日 水 △ △ △

8日 木 △ △ △

9日 金 △ ○ ○

10
日
土 ○ ○ ○

11
日
日 △ ○ ○

12
日
月 ○ ○ ○

13
日
火 ○ △ ○

14
日
水 ○ ○ ○

15
日
木 △ ○ ○

服薬
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セルフケア


