
★他院への入院、 転勤等により転院の希望がある方は、 管理上　早目にご連絡をお願いします。

月末受診を避ける 午前受診を避ける 毎月受診を避ける
（午後の方がすいています） （最大 3 か月 ： 要申請）（中旬までをお勧めします）

℡　検査室直通　093-921-0493 （診療時間内）

月々の CPAP 費用や通院負担を軽減したい方へ　

（3 割負担の場合、 最大 12 ヶ月で約 5,520 円 安くなります、 年 4 回受診）

一定の条件を満たした方は、 受診間隔を最大３ヶ月まで延長できます。

ご希望の方は検査スタッフにご相談ください。

（初回）　　　　　780 円 【InBody 測定、 食事調査、 食生活相談】
（2 回目以降）　600 円 【初回の結果より個々にあった相談、 指導】

＜栄養指導料＞
3 割負担の場合

＊指導時間
　　30 分程度

管理栄養士が個々の最適な栄養指導を実施します。
　　　　　　お気軽にお声かけ下さい。

睡眠不足や質の悪い睡眠の弊害

①脳の疲れをとり

記憶の整理をする

②体の疲れを

とり病気の回復

を促す

③傷ついた細胞を

修復し体の

成長を促す

質の悪い睡眠
・睡眠不足

・不眠症　など

ホルモンの分泌低下

①成長ホルモン

疲れをとって体を修復する。

　寝ている間に最も分泌される。

②メラトニン

老化の防止、腫瘍の抑制、

　毒の分解をする。

　夜に最も分泌される。

病気になりやすくなる！
・高血圧 ・糖尿病 ・心臓病

・ガン ・脳卒中 ・うつ病

・肥満 ・その他

→

不眠は生活習慣病を引き起こす引き金となるおそれが！

肥満や生活習慣病にならないように、と食事や運動に気を付ける方は多いで
しょう・・・。「睡眠」にも気を付けていますか？

睡眠 (休養 )
は、食事や運
動と並んで、
生活習慣の三
大要素のひと
つです。

→

進行すると・・・

心血管疾患

（心筋梗塞、脳卒中　など）

食生活の乱れ 不眠 運動不足

体内時計の乱れが血圧やホルモンに影響
体内時計が乱れると・・・

‼
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5 人に 1 人が睡眠不足！あなたの睡眠は大丈夫ですか・・・

睡眠不足を続けるとどんなリスクがあるの？
現代の生活環境では、睡眠障害に悩まされる人が多くなっています。質の悪い睡眠は、身体や精神にさまざまな影響をじわじわと与え
ていきます。睡眠は脳や体の疲れをとり、体の修復や回復の為に必要不可欠です。

～質の悪い睡眠は色んな病気を引き起こす～

< 睡眠の３つの役割 >

記憶の
整理

修復
成長

疲労
回復

生活習慣の乱れ　　　　体内時計の乱れ

肥満

< 生活習慣病 >

糖尿病 高血圧 脂質異常症

食事 休養 運動
→

　　　　③糖尿病への影響
血糖値を下げるホルモンであるインスリンが

分泌されても反応しにくくなり、血糖値が

上がりやすくなります。そのため、糖尿病に

なりやすく、また糖尿病を悪化させます。

　　　　②高血圧への影響
自律神経（交感神経と副交感神経）の切替が

うまくいかず、血圧の調節ができなくなり、

高血圧になりやすく、また高血圧を悪化させ

ます。

　　　　①肥満への影響
食欲を増進させるホルモンの分泌が高まり、

反対に食欲を抑えるホルモンの分泌が低下

して、食欲を増加させ、肥満になりやすく

なります。

治験のご案内

CPAP 治療を行っているが眠気が強い方

目的：薬による眠気の改善

参加いただける患者さまを募集しております。

< 主な基準 >

・年齢 18 歳以上の方

・眠気が強い

・CPAP 使用歴　3ヶ月以上

・CPAP 使用率　70％以上 /週

・CPAP 装着時間　4時間以上 /夜

※参加者は、負担軽減額

　として約 18 万円

　支払われます（完遂後）。

※いつでも中止できます。

ご興味のある方は『検査科スタッフ』までご相談ください！

生活習慣病の予防や悪化防止、さらには心血管疾患の

予防の為にも、食事・運動だけでなく、体内時計を

整えて、よりよい睡眠をとることが大切です。

週 2L の甘い飲み物 で『不整脈』リスク増加！？砂糖 や 人工甘味飲料 のとりすぎに要注意

「砂糖や人工甘味料が入った飲料を週に 2L 以上飲むと、

 心房細動の発症リスク増加の可能性がある」という研究結果が！！

加糖飲料を全く摂取していない人と比較して・・・

「人工甘味料入り飲料を週に２L 以上飲む」と答えた人は

心房細動のリスクが 20％増加↑↑
「加糖飲料を週に２L 以上飲む」と答えた人は

心房細動のリスクが 10％増加↑↑

飲み物 200g あたりに含まれる糖質量を砂糖に置き換えると・・・
< ヨーグルトドリンク >

< コーラ >

< スポーツドリンク >

スティックシュガー 1 本 = 砂糖 30g

約 8 本

約 7.6 本

約 3.4 本

・コーヒー　・ココア　・紅茶飲料　・炭酸飲料　・はっ酵乳
・乳酸菌飲料　・プリン　・ゼリー　・漬物　・氷菓　
・スナック菓子　・アルコール飲料　・ビスケット類　など

< 人工甘味料が含まれるもの >

※今回の研究結果のみに基づき、甘味飲料の飲みすぎ

　そのものが心房細動を発症する危険性を上げている

　とは断言は出来ませんが、砂糖や人工甘味料入り飲料

　を好む人たちに共通する何らかの交絡因子が、心房細

　動の発症リスクを上げている可能性が検討されます。

　人工甘味料や砂糖の入った飲料の摂取をできるだけ

　減らすことをおすすめします！


