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����※予約をしないで受診する方は9時30分からの診療となります。����※コンタクトレンズの処方は行っていません。
��������ご家族の都合や介護に疲労を感じた時など一時的に患者を入院させたい場合、当病院では������������
������������を実施しています。医師や看護師へご相談ください。(期間は最大21日)
������胃カメラとエコー検査希望の場合は電話予約もできます。(予約受付は、月～金曜日午後3時～午後5時まで)
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緊急性のない軽症の方は、平日の診療時間内に受診するようご協力をお願いします。(症状などで心配なことや、受診を希望される方
は、電話でご相談ください。看護師がお受けし、内容によっては 医師と相談して受診の必要性を判断させていただきます）

��������北海道立羽幌病院　� 62-6060
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「
眠
れ
な
い
」と
い
う
訴
え
は
外

来
で
多
く
あ
り
ま
す
。全
国
調
査
で

は
国
民
の
約　

%
に
不
眠
が
あ
り
、

20

増
加
傾
向
に
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。そ
の
統
計
で
は
睡
眠
薬
が
国
民

の
5
%
に
処
方
さ
れ
て
お
り
、ド

ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
等
で
手
軽
に
入
手

で
き
る
た
め
、そ
れ
ら
も
含
め
る
と

多
く
の
方
が
睡
眠
薬
を
服
用
し
て

い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

病
院
に
行
け
ば
睡
眠
薬
が
必
ず

も
ら
え
る
と
思
っ
て
来
院
さ
れ
る

こ
と
が
多
く
あ
り
ま
す
。た
し
か
に

処
方
箋
を
出
す
だ
け
で
す
か
ら
簡

単
な
こ
と
で
は
あ
り
ま
す
が
、医
師

に
不
眠
の
詳
し
い
症
状
な
ど
を
き

ち
ん
と
話
し
て
、処
方
の
必
要
性
を

診
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。そ
も
そ
も

高
齢
に
な
れ
ば
若
い
と
き
ほ
ど
眠

れ
な
い
も
の
で
、5
時
間
眠
れ
た
ら

十
分
で
す
。

　

実
際
に
睡
眠
薬
は
約
5
割
の
患

者
さ
ん
に
し
か
効
果
は
な
い
と
言

わ
れ
て
お
り
、飲
み
始
め
る
と
長
期

に
わ
た
り
ま
す
。で
す
か
ら
、眠
れ

な
い
と
思
っ
た
時
に
は
、病
院
に
行

（
北
海
道
立
羽
幌
病
院　

内
科　

佐
々
尾　

航　

医
師
）

く
前
に
で
き
る
こ
と
を
し
て
み
る

こ
と
が
賢
明
で
す
。

　

私
の
お
勧
め
は
、眠
れ
な
い
と
き

は「
大
の
字
」に
な
っ
て
身
体
を
大

き
く
５
秒
ほ
ど
拡
げ
て
、そ
の
後
に

　

秒
ほ
ど
力
を
抜
く
、こ
れ
を
繰
り

20返
し
て
い
く
う
ち
に
眠
れ
ま
す
。

困
っ
て
い
る
方
は
お
試
し
を
。

　

不
眠
で
も
身
体
に
病
気
が
あ
っ

て
眠
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。い

ず
れ
に
し
て
も
病
院
で
医
師
と
相

談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
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  眠れないときは試してみよう！

・寝る1時間前からテレビ、携帯電話を見ない
・昼寝は30分まで
・夜にコーヒーやお茶を飲まない
・寝酒をしない
・朝日をあびる
・寝室は寝る時以外行かない
・寝る時間と起きる時間を一定にする
・寝る時はパジャマにする　　　などなど


