
日光浴日光浴
～夜間良眠につなげるために～～夜間良眠につなげるために～

Ｃ病棟Ｃ病棟

介護介護 木下木下 宏一宏一

橋本橋本 良平良平

今野今野 裕子裕子



はじめにはじめに

夜間良眠出来ない

危険行動・不潔行動をくり返す

日光浴により、夜間良眠へ
つなげることは出来ないか？



メラトニンとはメラトニンとは

脳の中心にある松果体から分泌される脳の中心にある松果体から分泌される
ホルモン２４時間周期で変動していて、ホルモン２４時間周期で変動していて、
目に入ってくる光と深い関わりがある。目に入ってくる光と深い関わりがある。

夕方になるとメラトニン量は増え始め夕方になるとメラトニン量は増え始め
午後２時から３時くらいがピークになり、午後２時から３時くらいがピークになり、
その後朝７時から９時頃を目指してそその後朝７時から９時頃を目指してそ
の量は急激に減少し、分解される。の量は急激に減少し、分解される。



研究目的研究目的

午前中の日光浴により、午前中の日光浴により、

１日の生活リズムをつけ、１日の生活リズムをつけ、

夜間良眠につなげる。夜間良眠につなげる。



研究対象者研究対象者

Ａ様Ａ様 ９７歳９７歳

病名：認知症病名：認知症

せん妄せん妄

慢性心不全慢性心不全

胆石症胆石症



日光浴中日光浴中



お食事風景お食事風景





日光浴の研究前と実施後日光浴の研究前と実施後
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Ａ様夜間状況Ａ様夜間状況
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Ａ様Ａ様 天候別天候別
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考察①考察①
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日光浴中日光浴中
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考察②考察②



考察③考察③
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まとめまとめ

人間が本来持っている生活リズ人間が本来持っている生活リズ
ム睡眠リズムの重要性を第一にム睡眠リズムの重要性を第一に
考え、今回の研究成果を夜間良考え、今回の研究成果を夜間良
眠できない患者様に対し最大限眠できない患者様に対し最大限
活用することで今後の介護へと活用することで今後の介護へと
生かしていきたい。生かしていきたい。



参考文献参考文献

ＨＰ「カラダカラ健康辞典」内ＨＰ「カラダカラ健康辞典」内『『メラトニメラトニ
ンは睡眠の友ンは睡眠の友』』

体内時計の上手な使い方体内時計の上手な使い方

（著者（著者 荒川直樹、日本実業出荒川直樹、日本実業出
版）版）



ご静聴ありがとうございました。ご静聴ありがとうございました。


