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｢スタートボタン｣ ⇒「付箋」をクリックします。サインイン画面が表示されますが、アカウ
ントの変更がなければそのまま「開始」をクリックします。
※付箋がなくSticky Notes になっている場合がありますが、Windows10のバージョンが古いので更新をしてください。
　Windows10 バージョン 20H2 以降、Windows11 は付箋と表示されます。

　google カレンダーやリマインダーなどでタスク管理はで
きますが、ちょっとしたメモや備忘録に付箋はとても役立ち
ます。タスクが終了した付箋は一覧から簡単に削除する事が
できます。

付箋を表示させる

これならできる！苦手な小規模事業者でも取り組めるデジタル化！【ツール利用編】

① 付箋の一覧

② メモ作成

③ ＋　付箋の追加

④ …　付箋の色変更

⑤ ×　付箋を閉じる

⑥ メモの書式設定

⑦ 画像の挿入

『不眠症は国民の病』健 康 コ ラ ム
　不眠症は４つのタイプに分けられます。寝つきの悪い「入眠障害」、眠りが浅く途中で何度も目が覚める「中途覚醒」、
早朝に目が覚めてしまう「早朝覚醒」、ある程度眠ってもぐっすり眠れたという満足感が得られない「熟眠障害」です。
　日本人を対象にしたある調査によれば、５人に 1人が「睡眠で休養が取れていない」、「何らかの不眠がある」と回
答しているようです。この睡眠問題が 1ヶ月以上にわたって続く場合があり、不眠が続くと日中にさまざまな不調が
出現するようになります。倦怠感・意欲低下・集中力低下・抑うつ・頭重・めまい・食欲不振など多岐にわたります。
このように「１. 長期間にわたり夜間の不眠が続き」「２. 日中に精神や身体の不調を自覚して生活の質が低下する」、
このふたつが認められたとき不眠症と診断されます。また、加齢とともに不眠は増加します。不眠症は特殊な病気で
はありません。よくある普通の病気なのです。
　睡眠時間には個人差があります。日本人の睡眠時間は平均して７時間程度ですが、３時間ほどの睡眠で間に合って
いる人もいれば、１０時間ほど眠らないと寝足りない人までさまざまです。また健康な人でも年齢とともに中途覚醒
や早朝覚醒が増えてきます。「若い頃はもっと眠れたのに」は禁物です。最初にも書きましたが、不眠症は不眠そのも
のだけではなく「日中に不調が出現する」ことが問題なのです。眠りが浅く感じられても昼間の生活に支障がなけれ
ば不眠症とは診断されません。睡眠時間が短いことや目覚め回数にこだわりすぎないことが大事です。
　６０歳以上の方では約３人に１人が睡眠問題で悩んでいます。そのため通院している方の２０人に１人が不眠のため
睡眠薬を服用しているとされます。睡眠薬にも種類があり、短時間で効果を発揮してすぐ
にきれてしまうものから長時間効果が持続するものまで様々です。例えば、入眠障害タイ
プの方には、短時間作用方の睡眠薬を処方します。また、早朝覚醒のタイプの方には長時
間作用する睡眠薬を処方します。睡眠薬を内服することに抵抗がある人も多いとと思いま
す。しかしながら、最近では依存性がない睡眠薬も世の中にでていますので、睡眠問題で
悩んでいる人は主治医あるいは近所の病院で相談してみることをおすすめします。
　医療法人社団　親和会　西島病院
　診療部部長・救急部部長　大石　渉　
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