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記入例

日付 熟眠感
日中の
支障度 睡眠時間/臥床時間

◯ ● 　　　５　時間　３０　分
30分昼寝 最近仕事が忙しくなってきた 　　　８　時間　１５　分

日付 熟眠感
日中の
支障度 睡眠時間/臥床時間

　　　　　時間　　　　　分

　　　　　時間　　　　　分
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　　　　　時間　　　　　分
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　　　　　時間　　　　　分
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睡眠効率
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睡眠記録⽤紙 平均睡眠時間 時間（①）

平均臥床時間
時間（②）

お布団に入った時間

お布団から出た時間お風呂

夜中のトイレ
夜の睡眠時間
の合計

お布団に入ってから
出るまでの時間

ぐっすり眠れたと感じるか
（１～５、5がとてもよく眠れた）

翌日（4/2）の日常生活で
どのくらい支障を感じたか

（１～５、5がとても支障があった）
4/2の0時メモ欄 睡眠時間


