
 

避難所用 
 

避難所等における不眠とその対応 
 

実際に夜間リビングスペースなどを設ける際の具体例 
 

避難所等における不眠対策 

※詳しくは、○○○○のホームページをご覧下さい。 

  （https://○○○－○○○.○.go.jp/ ） 

※詳しくは、災害時こころの情報支援センターのホームページをご覧下さい。 

  （http://saigai-kokoro.ncnp.go.jp/ ） 

監修： 内山 真   （日本大学医学部精神医学系 教授、日本睡眠学会理事） 

三島 和夫 （国立精神・神経医療研究センター精神保健研究所精神生理研究部 部長、日本睡眠学会理事） 

○避難所では十分なプライバシーがないことがあります。また、集団生活の 

中で早く消灯する場合もあり、周りの声や物音がするなど日頃の就寝環境  

とは異なっています。 

○そのような環境で、早い時刻から眠ろうと意識したり、眠らなくてはと身構え

たりすると眠れなくなったり、不眠が慢性化したりすることがあります。 

○避難所等で行うことができる不眠解消や心のケア対策として、次のような 

方法があります。避難所等の実情に応じて工夫をすることが考えられます。 

① 寝られない時に、いったん起きて座って過ごせる少し明るい場所（夜間  

リビングスペース）を設けます。 

② 日中自然な眠気がきたときに、気ままに眠ることが出来る仮眠スペース 

を設けます。 
 

夜間リビングスペース （夜他人に迷惑をかけることなく過ごせる場） 

○夜間眠れない時などに起きて過ごす場があるとストレス軽減や不眠の改善といった

効果が期待できます。 

○長椅子などゆったり座って過ごすことができるものを用意するとよいでしょう。 

○明るさは家庭の居間の明るさ（200 ルクスを目安）がよいでしょう。明るすぎる場合

は、スイッチの切り替えや蛍光灯を外すことで明るさの調整をして下さい。 

○学校であれば 1 教室を夜間リビングスペースとして開放するという対応が考えられ 

ます。また、学校でない避難所等においても日中皆が集まる場所の設備を     

見直して、夜間にも活用するといった方法が考えられます。 

○多くの方が寝ているスペースに光が漏れないようにしましょう。 

日中仮眠スペース （日中に静かに休める場） 

○学校であれば 1 教室を仮眠スペースとする方法や、その他間仕切りをしたコーナー

を作る方法が考えられます。プライバシーが保たれている環境や布団が使用できる

環境であれば、なおよいでしょう。 

 


