
今年俳句を始めました。一日の終わりに開き、その日にであった事物や感情が過去の人も感じた季節特有のものだと知ると嬉し
くなります。少し気合いのいる値段でしたが、一生物の一冊になりそうです。｜『基本季語五〇〇選』山本健吉・講談社学術文庫｜う
ゑだ・千葉県・30代 // 同じマンションでも住んでいる人によって見違える部屋はこの世で1番の多様性を示している。眠る前は文
章はなるべく見ずに部屋の写真を見て頭に浮かべ物語を考えながら瞳を閉じると快眠です。｜『ワンルームワンダーランド ひとり暮
らし 100人の生活』・小鳥書房｜スコールイズドリンク・大阪府・20代 // 私たちの明日の一喜一憂を猫がきっと面白おかしく文章
にしてくれる。この本を読むと、そんな気持ちになります。人間なんかより、猫の方がいろんなことを考えているかもしれない、例えば
何を考えているのか。この答えのない問いにまで思いを巡らせると、自分の悩みなどちっぽけなものに思えてきます。｜『吾輩は猫
である』夏目漱石・新潮文庫｜｜七草・香川県・10代 // 退屈で辛い仕事後ふとこの本を思い出す 世の中個人主義が日々強く
なっていく現代 少年達は力を合わせ困難に立ち向かう 今我々に足りないものは力を合わせ生きていく事ではないかと｜『十五
少年漂流記』ジュール・ヴェルヌ・新潮文庫｜グランジさん・福島県・30代 // まだフレッシュな社会人だった頃、そうそう！と思いながら読みました。社会に擦
れてしまった頃、再読しました。失敗ばかりでも、真っ直ぐに精一杯、そして楽しく仕事をしていた自分を思い出させてくれます。背筋が伸びるような、まっさら

な気持ちで眠りにつくことができます。｜『みちくさ道中』木内昇・平凡社｜みき・兵庫県・30代 // 枕頭本は、もちろん面白すぎては
いけない。血沸き肉踊り、謎が謎を呼んだりとか、ついニヤリとする気の利いたエッセイとかでは、夜が明けてしまう。少し難しげで
放漫風で、でも実際は謙虚で密かにユーモアを忍ばせるくらいの、つまり映画評論第一人者の、何度読んでも厭きないこの本に
辿りついた幸福。｜『日本映画のために』蓮實重彦・岩波書店｜石井美髯・北海道・60代 // 言わずと知れた夏目漱石の短編集。
漱石の巧みな言葉たちが夢の世界へ誘う。眠りというのは今日の続きのようでもあるが、別の世界の始まりのようにも感じる。
順々に読むのも良し、好きな章で選ぶのも良し。さて今日は、どんな夢が見られるのかしら。｜『夢十夜』夏目漱石・新潮文庫｜あに
か先生・東京都・30代 // 著者が娘を生徒とする学校の校長を名乗り，娘の身近な問題を題材に授業を通して，娘４人に自分の
頭で考えることの大切さを説く本である．ちょうど良い長さの「授業」が，ユーモラスな語り口で進行するため，そのテーマについて
考えているうちに無意識に睡眠に入ることができる点で睡眠前に最適である．｜『娘の学校』なだいなだ・ちくま文庫｜たくぼー・兵

庫県・20代 // 雨月物語や今昔物語集にでも出てきそうな怪談話でもあり、親子のハートフルなふれあいを描いた家族ものでも
あり、ちょっと大人の恋愛小説でもあり、その日の気分によって味わう箇所を変えられる本。何よりちょっと寝られないときでもサ
クッと読み通せる薄さがいい。｜『異人たちとの夏』山田太一・新潮社｜Df8514・埼玉県・40代 // 全てやめてしまいたくなった時、
夜が越えられないように思えてしまった時、安吾の力強い文章に何度も救われました。太宰の死についての安吾の分析から、終
盤の生きることについての安吾の強い覚悟に読むたび泣いてしまいます。｜『不良少年とキリスト』坂口安吾・新潮文庫｜恢・岩手
県・20代 // 持ち歩けない、混雑する通勤電車内では広げられないぐらいのページ数（しかもハードカバー）！「神曲＝ダンテ」、
知ってはいても内容は知らないの代表格。寝る前にちょっとずつサラッと読んで寝る。なんとなく得られる満足感。睡眠前にオスス
メです。｜『神曲』ダンテ・河出書房新社｜ともっぱち・大阪府・50代 // AIの時代にこそ読んで欲しい、とにかく深く深く考えた人の
本。眠る前に読むと、深い思索から切れ目なく深い眠りに誘われるはずです。時代遅れでもいい！深く深く考えよう！｜『西田幾多郎
の思想』小坂国継・講談社学術文庫｜ピノさん・東京都・50代 // 「最近、なんにも報われない 」人、私だけじゃなかったと思える。明日は、私自身をすり減ら
すことなく、できる仕事を淡 と々やろう、強火は無理だから炭火の気力でやろう、と思える。｜『おつかれ、今日の私。』ジェーンスー・マガジンハウス｜キャリン

党・北海道・40代 // モノゴトは大団円で終わるとは限らない。けど、自分の脚で踏みしめていくと決めて歩き出したら、誰かが決
めた何処かではない場所に行ける。そういうことだと思う｜『ギアをあげて、風を鳴らして』平石さなぎ・集英社｜タキオン96in・岩手
県・60代 // 小学生の時に出会い、大人になった今でも繰り返し読んでいる童話です。理不尽な目に遭った時、なんだか悲しく
なった時、この物語の主人公のよだかの気持ちと重なります。ささくれた心も、呼吸も落ち着く気がするので、眠る前に読みたくなる
小説です。最後の一文が、ずっと心に残っています。｜『よだかの星』宮沢賢治・ちくま文庫｜しゃら・京都府・30代 // 良いことや辛
いことの重なる、なんて事ない日々を日記として書き起こしている本です。自分自身の毎日と重ね合わせたり、時にはエンタメとし
ても楽しめます。｜『日記の練習』くどうれいん・NHK出版｜こんぶ・兵庫県・20代 // 「たとえこの身が泥の塊になりはてようと、なに
ひとつ穢さずにいたい」34歳で亡くなった哲学者、シモーヌ・ヴェイユの断章集。毎日一つずつ読めば、清らかな眠りにつけるはず
です。｜『重力と恩寵』シモーヌ・ヴェイユ・岩波書店｜読書一郎・埼玉県・50代 // 真の自己に近づくために読むが、難しいから眠く

なる。｜『善の研究』小坂国継・講談社｜ピノさん・東京都・50代 // この世界を肯定する詩、神聖でかつ宇宙的規模の詩により安らかな眠りに誘われるだ
けでなく、寝覚めた朝を肯定的な気分で迎えさせてもらえます。｜『タゴール著作集 第一巻 詩集１』タゴール・第三文明社｜Maze・埼玉県・40代 // さくらさ
んは、愉快に生きる術を教えてくれた人生の師匠。読み終わるのが寂しくて、寝る前に少しずつ名残を惜しむように読んでいます。し
んどいことがあった日も、本の中で確かに生き続けるその暖かな筆致に元気をもらい、安心して眠れる気がします。｜『たびたび』さ
くらももこ・新潮社｜かゆ・兵庫県・30代 // 登場人物の台詞から鉤括弧を排した静謐な文体は、俗世に触れて騒がしくなった心を
鎮めてくれる。都市とは正反対の、茫漠たる荒野を味わい、心を癒し眠りにつく。｜『すべての美しい馬』コーマック・マッカーシー /
黒原敏行・早川書房｜たっちゃん・東京都・20代 // 俯瞰して物事が考えられ、広い心になれ、気持ちが穏やかになれ、気がつくと
朝。｜『銀河鉄道の夜』宮沢賢治・新潮文庫｜ごん・福島県・50代 // 何回か読み返しています。キリスト教感は強いですが、自分を
見つめ直しよき人間であろうとする気持ちを持たせてくれる本です。1日1章の構成になっており短く区切れるのもよいです。何章
かまとめて読んでもいいし、読まない日が少し続いてもまた戻れる本です。｜『眠られぬ夜のために』・岩波文庫｜tok・東京都・40代 
//  文庫本という手軽さもあり、どのページでも、ぱっと開くと、すっと文に入っていけて、心が落ち着くお気に入りの本です。 眠れな
い人と関わる仕事の友人にもプレゼントしました。 「眠れない」ことをマイナスにとらえなくてもいい、とより思えるようになりました。｜『眠れないあなたに』松

浦弥太郎・小学館文庫｜どう まさみ・兵庫県・60代 // 一日ひとオジ｜『パリのステキなおじさん』・｜ぱんごりん・奈良県・50代 // 愛
情とは何かを深く考えさせられるので、寝る前に読むと、子どもに優しくできる。｜『八日目の蝉』・中公文庫｜Ayamosusumu・奈良
県・50代 // この本の世界観が大好きです。初めて読んだとき、久しぶりにワクワクしました。この本の世界に入り込んだ自分を想
像しながら眠ります。どうかこの夢をみることができますように。。。｜『8月のソーダ水』コマツシンヤ・太田出版｜さなえ・東京都・50
代 // 閉じたままにしておくために開く。読まない時間のために読む。賢治の世界は雑多な世の中からは隔離されていて、ここには
ない色や温度がある。だからどうしてもどうしようもない夜にだけ、少しだけ隙間を開けて、こぼさないようにそっと読んで眠りたい。
｜『注文の多い料理店』宮沢賢治・新潮社｜H.F・神奈川県・20代 // 四季のある日本に住む私たちは、季節、自然に対する細や
かな感受性によって独特のセンスを持つようになりました そのことを改めて思い起こさせてくれる本です 今、気象が激変しつつあ
りますが、季節や気象についての言葉がたくさんあり、旬の食べ物や風習を持つ私たちの文化を愛おしく思える本です｜『二十四

節気と七十二候の季節手帖』山下景子・成美堂出版｜あいぼうへら・大阪府・60代 // 伝えたい、伝わりたいをずっと思える一冊です。｜『会話を哲学する 
～コミュニケーションとマニピュレーション～』三木那由他・株式会社光文社｜かざり まさや・大阪府・50代 // ほっこりするイラストで描かれる夜ふかしエピ
ソードがかわいくて素敵。一気に読んでしまって思いがけず夜ふかしすることに。今度夜にこんなことしてみようかな？と自分も特別
なことがしてみたくなります！｜『もしもし、こちらは夜です』宮田ナノ・大和書房｜may・愛知県・20代 // 買うての幸い、売っての幸せ
を大原則とした、関わる人全てを幸せにしようとする商いの橋を架ける呉服屋の物語。これでもかと降りかかる艱難辛苦を乗り越
えて、その度に多くの関わった方を幸せに導く物語は目が離せない。｜『あきない正傳 金と銀シリーズ』高田郁・ハルキ文庫｜タピ
オカでんぷん・大阪府・40代 // 日本人とは何かを考えながら、気づいたら寝ています。一向に進みません。｜『陰翳礼讃』谷崎潤
一郎・中央公論社｜バシさん・新潟県・60代 // 未知がいっぱいの宇宙。難解な科学の話を分かりやすく、もっと知りたくなるよう
に解説されていて、楽しい一時を過ごせます。満足感がある状態で眠りに入れます。｜『面白くて眠れなくなる宇宙』高水裕一・PHP
文庫｜よっしぃ・兵庫県・40代 // 毎夜1枚の絵画に触れてから眠りにつけます。季節によって絵画の雰囲気が変わるのが心地よ
いです。ただし冬の暗い絵画を見続けていると春の訪れが待ち遠しくなりました。｜『366日 風景画をめぐる旅』海野弘・パイイン

ターナショナル｜くま・静岡県・30代 // 明日、美味しいもの食べようって気持ちになります。これにしようかあれにしようか美味しいも
のを思い浮かべながら眠りにつけます！｜『湯気を食べる』くどうれいん・オレンジページ｜よもぎ・東京都・20代 // 伊与原さんの作
品は、ド文系な私にとって小説という形で科学に触れられる素敵な機会を与えてくれている。私の知識不足ゆえ、スマホで分から
ないことは調べつつ、噛み砕きながら読むのは忙しない電車の中ではあんまりできないこと。私にとって夜更け、落ち着いた頃に
ベッドで読むのにぴったりな一冊。｜『藍を継ぐ海』伊与原 新・新潮社｜晴田ハルヒト・兵庫県・20代 // これほどよく眠れる本を他
に知りません。他の追随を許さぬ奇書っぷりに読んでいてたちまち意識が遠のくこと間違いなし。平易な文で書かれた澁澤龍彦
の解説がオアシスのように思えたとしても、絶対に本編読了後まで読まないでください。とんでもないトラップが仕掛けられていま
す。｜『黒死館殺人事件』小栗虫太郎・河出書房新社｜絨毯売り・大阪府・20代 // 誰もが出逢う拭がたい暗闇や不安を垣間見
て、その世界を夢想しながら少年少女の気持ちに戻って眠りにつく。ぐっすり眠れます。タイトルに反して寝る前に最適な短篇集で
す。｜『ねむれなくなる本』岩本俊男・中央公論社｜しんあき・兵庫県・60代 // 寝る前に読むには少し重く、暗い内容ではあるかもしれないが、どうすれば戦
争の経験を伝えられるのかという問題の一種の答えが描かれている良い作品である。寝る前に読む理由は内容が内容なので少し悲しくなったりしたら布

団に潜り込んで感情を今日に置いて行けばいいから｜『歌われなかった海賊へ』逢坂冬馬・早川書房｜マルシュ浪・大阪府・10代 
// ただの旅の短篇集で、されど旅の短篇集。どこか不思議で、見知らぬ異国の地に誘ってくれるそれは、夢の浅瀬のようで。仄か
な灯りの下で読みたい本です。｜『旅の短篇集 春夏』原田宗典・角川文庫｜莫あき・兵庫県・30代 // 庄野千寿子さんから娘の夏
子さんに送られた130通の手紙。楽しい、嬉しい、ありがとう…そんな言葉や感情がぎゅうっと詰め込まれていて、まるで幸せのお
すそ分けをしてもらっているみたい。明日、私も誰かにありがとうって沢山伝えたい。そんなとびきり幸せな気分で新しい一日を迎
える事ができる一冊｜『誕生日のアップルパイ』庄野千寿子・夏葉社｜こしあん・兵庫県・30代 // 疲れた日でも読むだけで心が
整っていきます。目の前のことをひとつひとつ片付けて、美味しいご飯をたべる。それだけで、どんなに辛いことがあっても少しずつ
光が差してくると思える作品です。｜『キッチン』吉本ばなな・新潮文庫｜ゆみ・大阪府・40代 // 魅力的な点はどこに自分が一歩踏
み出せるきっかけが落ちているかわからないことです。主人公は辛かったけど、その時に一歩踏み出す勇気をもてたから強くなれ

たし、かけがいのない友達もできました。辛いと思った時があってもそれをチャンスと思って、明日からも頑張るぞって思える一冊で
す。｜『かがみの孤城』辻村深月・ポプラ社｜きのこぱすた・大阪府・10代 // こんな世界で生きたいなぁ。日頃のストレスを忘れて心
が穏やかになる究極の癒し本です！｜『午后のあくび』コマツシンヤ・亜紀書房｜FKD・東京都・30代 // 連続する夜を渡り歩くよう
な読み味が、就寝前の微睡みながらの読書にぴったり。妙に怖いのにホラーとはまた違う。深夜に一人で出かけた時の様な心
細さと、一方その夜への憧れも感じる、どこか幻想的な読書体験ができる一冊です。1章70ページ程で構成され、入眠の区切りが
つけやすい点も良い。｜『夜行』森見登美彦・小学館｜ぴーのほう・大阪府・30代 // 眠る前に読むポイントは、ラスト20ページの、
主人公と友達の多聞がいっしょに大文字山を見に行くシーンです。遠藤くんの謎、山下くんの謎、そして御所グラウンドの謎が解
ける時、完全に現実から離れていました。これは静かな夜こその体験だと思います。世界中の夜にこの万城目ワールドを届けた
い！｜『八月の御所グラウンド』万城目 学・文藝春秋｜マウンテンマウンテン・秋田県・10代 // 生きていることのかけがえのなさに
あらためて気づかされる。今まで出会ったすべての人に感謝できる。少し前向きになれる。｜『ツユクサナツコの一生』益田ミリ・新潮文庫｜ツムツム・兵庫
県・50代 // 明度の低い、少し不穏や憂鬱な描写のお話が多く、お布団包まれブックランプの灯りというロケーションにぴったり。短編集で読む量を夜ごと

に調整できることも寝る前に重宝する。情景が浮かぶようで、でも掴めない、夢と現の間の世界観が描かれた1冊で寝る前にオス
スメ。｜『惑いの森』中村文則・文春文庫｜ゆゆ・大阪府・30代 // 調香師、小川朔に会ってみたい。そして自分でも気付いていない
部分を嗅ぎ取って欲しい…千早茜先生との出逢いはこの透明な夜香りから。しっとりと湿度を感じる千早先生の文が好き。温度
や空気感にミストの様な湿度。誰かに自分の何かを暴かれてみたい…そう感じる空気の冷たい夜にぴったり。｜『透明な夜の香
り』千早茜先生・集英社｜つばさ223・新潟県・40代 // 眠る前に読むと、心のノイズが静かに消えていく一冊。西の魔女の丁寧な
暮らしと言葉が、疲れた一日をやさしくほどき、明日を少しだけ前向きにしてくれる。深呼吸したくなる夜に。｜『西の魔女が死んだ』
梨木香歩・新潮社｜アン・大阪府・20代 // 季節毎に変わる晴明の庭の描写がどれも美しく、実際にみたことも無いはずなのに目
を閉じるとその情景が浮かび、風を感じます。自分も晴明、博雅と一緒にその庭を見ながら酒を飲んでいる気分になり、こころが落
ち着き、幸福で満たされます。その気分のまま寝るのが大好きです。｜『陰陽師』夢枕漠・文春文庫｜ななな・東京都・20代 // 自分の

体の治したい部分と同じところを触ると回復する「リカバリー・カバヒコ」。何かに悩んだ人の身体と心をリカバリーしてくれる優しい物語で、温かい気持ちに
なり明日も頑張ろうと思える本です。第5話までなので、寝る前に1話ずつ読んだら平日仕事終わりの癒しに。｜『リカバリー・カバヒコ』青山美智子・光文社｜
ほおちゃん・大阪府・20代 // 今日一日のしめくくりにビブリオマンシーはいかがだろうか？こちらは気力に余裕があるとき用。パ
ラッとランダムにページをめくり、書かれた箴言を読んでみよう。思い当たる言葉、てんで見当違いの言葉、どんな言葉に出会い、
何を感じ取るか、今日のまとめか明日への備えか、お休み前のお楽しみ！｜『ラ・ロシュフコー箴言集』ラ・ロシュフコー・岩波書店｜
ともきち・兵庫県・40代 // 積んでいる本がいくつもあるのに寝る前は、この本を読まないと寝られないくらい落ち着ける本です。旅
行の時も必ず持っていくお守りのような存在です。｜『きらきらひかる』江國香織・新潮社｜田山玲子・兵庫県・10代 // 「東京」が
テーマなのに関西弁で書かれているので、大阪に住む私には文章がスッと入ってきます。一つの章が1ページ～長くても5ページく
らいなので読みやすいです。虚実が入り混じった東京に思いを馳せながら読むと、いつのまにか眠くなってきます。｜『東京百景』
又吉直樹・KADOKAWA｜Masao・大阪府・40代 // 臨床心理士・公認心理師である東畑氏による週刊誌連載のエッセイ。クスッ
と笑えて、少し考えさせられて、あ～自分だけじゃないんだなぁ、とほんの少し心が軽くなり、眠りにつくことができます。ほっこりする
表紙は枕元にピッタリ♪｜『心はどこへ消えた？』東畑開人・文藝春秋｜おはしおき・沖縄県・50代 // アオハルという言葉だけで片付けれない、温かく優し

い世界。80キロの歩行祭が一冊の本で語られているため、時間の流れをゆっくり楽しめるところが良い。｜『夜のピクニック』恩田
陸・新潮文庫｜そら・兵庫県・40代 // 「祝婚歌」を含む吉野弘氏の詩集です。何度も何度も、何度も読み返しています。現在還暦
過ぎて一年半の同い年の熟年夫婦ですが、今だにお互いの言動にカチンと来ることがあり、そんな時は「祝婚歌」に頼って気持
ちを落ち着かせています。｜『二人が睦まじくいるためには』吉野 弘・株式会社 童話屋｜矢寺幸男・大阪府・60代 // この世界の美
しさを再認識して、きれいな心で眠ることができる。文章に触れると心の窓が開いて、淀んだものが出ていって、広く美しい世界が
明日も待っていることを思い出して、ちょっと安心して眠れる。文章がサラサラ流れる感覚が好き。｜『スティル・ライフ』池澤夏樹・
中央公論新社｜ちゃーはん・大阪府・40代 // 本の中に飛び込める本です｜『はてしない物語』ミヒャエル・エンデ・岩波書店｜炭
火・兵庫県・30代 // 自分以外の方が日々読んでいる本についての日記。何も起こらない、ただ毎日毎日読書を進めていく。その
記録を読んでいるんだけなんだけど、自分にはないひらめきや感性に触れられるのが心地よい。｜『読書の日記』阿久津隆・

NUMABOOKS｜merciao・大阪府・40代 // 適当なページを開くと、いつの間にか富士山麓での暮らしが始まる。そのうちに寝落ちしたって構わない。日記
なんだから、明日はまた好きなページを開けばいい。｜『富士日記』武田百合子・中公文庫｜ちょこ・兵庫県・40代 // 眠る前、こんな1日で良かったのかなー
と思い起こす事もあるでしょう。たぶん満足しきった日等少ない、もしくは無いでしょう。それでも1日に感謝する。そんな気持ちに寄
り添ってくれる本です。ありがとう。｜『ひそかに胸にやどる悔いあり』上原隆・双葉文庫｜ことろん・兵庫県・50代 // 夜働いてランチ
とお酒をいただく生活を送る主人公が、同じように夜勤をする自分と重なる部分があり、夜勤の前の夜寝る前に読んでいます。不
規則な勤務で疲れていても、おいしそうなごはんと、じんわりしみる話に癒されて明日の夜勤頑張ろうと思う力をもらいます。｜『ラン
チ酒』原田ひ香・祥伝社文庫｜ダーウィン・北海道・40代 // 電子書籍で購入し、お風呂上がりに髪の毛を乾かしながらちびちび
読んでます。現実離れしてるけど体験したことのある感覚を呼び起こしてくれ、心が落ち着くショートな物語がいくつもおさめられて
いる。ゆったりした気持ちで眠りにつくことができます。｜『月とコーヒー』吉田篤弘・徳間書店｜pi・兵庫県・30代 // 病と健康の間で
震えていた杳子がSと出逢い、健康に生きることを決意する最後の場面を読むと、明日も他人と生きていこうと思えます。癖を愛し
てみたいと思えます。｜『杳子』古井由吉・新潮社｜生ハム・埼玉県・20代 // 壮大な時間の流れと夢と現実の狭間に誘ってくれる。

｜『百年の孤独』G ・ガルシア=マルケス・新潮文庫｜bacillud.s ・東京都・70代 // 私は不眠症気味で寝る前に色 と々考えてしまう
癖があるのですが、月と散文は出だしからくすっと笑えて人ってこんなもんだよなと弱い自分を認められる気がします。明日の自分
に期待をもって安心して眠れるとっておきの素晴らしい本です。｜『月と散文』又吉直樹・KADOKAWA｜モエカ・東京都・20代 // お
腹さえ減っていなければゆるやかで穏やかな時間を感じられます。お腹が減っていたら一旦夜食を挟んだほうがいいかもしれま
せん。｜『それからはスープのことばかり考えて暮らした』吉田篤弘・中公文庫｜kt・埼玉県・20代 // パッと開いたページの短歌
が、その時の自分に刺さるものだったりする。寝る前に2つ3つ気になった短歌を見るのが丁度よい。｜『あなたのための短歌集』
木下龍也・ナナロク社｜もも・東京都・50代 // 言葉を味わう。ゆっくりと、でも確かに寄り添う文字が重なり、気付けば夢の中でも
言葉の大冒険。ああ、私たちって、生きてるんだ！｜『生きる言葉』俵万智・新潮新書｜カレークラブ・東京都・20代 // すぐ眠くなりま
すよ。しかし、いろいろ夢想できるところがよいです。｜『精神の生態学へ』グレゴリー・ベイトソン・岩波書店｜ゆきぼん・東京都・50
代 // 日々の緊張を優しく解きほぐす55編のお話です。「まあ、いいか」と気持ちを緩めてくれる言葉がいっぱいで、毎晩、寝る前に一つずつ読んでいくと
ホッとして眠りにつくことができます。一日の終わりに心をリセットできる本です。｜『こころの処方箋』河合隼雄・新潮社｜双葉葵・兵庫県・60代 // 寝つきの

悪い夜でもこれを読めばすぐ眠れます。大抵2ページ保ちません。一生読み終えられる気がしません。｜『イザベラ・バードの日本紀
行』イザベラ・バード・講談社｜まひろ・広島県・40代 // 1日２ページゆっくり読む｜『広辞苑』・岩波書店｜しけ・兵庫県・70代 // 生
きるなかで享受している「かけがえなさ」を実感できる本です。ありふれた日々のなかで刹那的に輝く一瞬を切り取る描写は、あま
りの鮮烈さにくらっときてしまうほど。寝る前に読むと、自分が過ごした何気ない一日と、じっくり向き合いたくなります。読み終える
頃には、満ち満ちた気持ちになれるはず。｜『人質の朗読会』小川洋子・中公文庫｜しろいろハウス・大阪府・20代 // 私は日々仕
事をして緊張したり稼ぎを気にしたりしているが、この作品は金銭至上主義の世界ではなく精神的な世界の作品であるため、非
日常を感じられて落ち着いて読める。｜『1Q84』村上春樹・新潮文庫｜ミズキ・兵庫県・20代 // 夜は恐ろしい。毎日来るのに新鮮
に怯えられる。でも星が見える事、星に意味を託した人がいる事が、眠りへの一助になる。気がしてる。｜『星がすべて』最果タヒ・文
藝春秋｜しわた・秋田県・20代 // ノーベル文学賞を受賞したポーランドの女性詩人の詩集です。日々の暮らしの中にある美しい

言葉たち。ニュートラルで静かで簡潔、戦争を語る言葉もまたシンプルでじんわりと響く。併録されたノーベル文学賞記念講演も素晴らしいです。｜『終わりと
始まり』ヴィスワヴァ・シンボルスカ 沼野充義訳・解説・未知谷｜ハルミン・東京都・50代 // 歌の現代語訳がほぼ無いので、購入
したての頃は意味を調べて書き込んでいたりした。…が、読み込んでいくと、そのような行為は無粋だと分かった。現代語訳がない
分、作者の思い、歌の響きやリズムを存分に楽しむことができる。歌について、作者と対話し、物語を空想できる。15年経つのにま
だ40首。｜『私の百人一首』白州正子・新潮文庫｜こばやし・埼玉県・30代 // 「楽しい夏だった？」に響いた。これまでの人生憂鬱
でしかなかった夏が少し楽しみになる。人生って本当に突然思いもよらぬことが起きることを知り、ただ仕事に行くだけの【明日】
にワクワクを持たせてくれた。｜『神様の暇つぶし』千早茜・文藝春秋｜カニちゃん・兵庫県・20代 // きかんしゃトーマス好きの息子
（２歳）が、寝る前によく選ぶ本です。１日3話までの約束で読み聞かせしています。一つ一つの話がコンパクトで、私が疲れてても感
情込めて読み通せるのが良いです。｜『きかんしゃトーマスおやすみまえの10のおはなし』・ポプラ社｜トビー・東京都・50代 // もう
我慢しなくていいんだ誰かに認められようとがんばらなくていいんだと思うとぐっすり眠れて朝の気分が全く違いました｜『50代は
気分がいい人がうまくいく』越智秀紀・三笠書房｜ blueleaf・東京都・50代 // 詩的表現により展開される叙事詩的物語に心地よい眠りに誘われる。｜『抱
擁』アン・マイクルズ・早川書房｜massymessy・東京都・70代 // 読み始めるとすぐに眠くなります！眠る前に読む本は夢中になりすぎないものがいい。途

中で挫折してしまいがちな古典的名作は、眠りへのいざないにぴったりです。私は「読んですぐ寝る」を繰り返して、3年でこの本を
読了しました。｜『カラマーゾフの兄弟』ドストエフスキー・中公文庫｜ペペリーナ・東京都・50代 // ６人の男女が紡ぐ言葉が、寂しい
夜、静かな夜にそっと寄り添ってくれる。忘れられなかった恋を過去にできた本。過去の恋も未来の恋も愛おしく思えるような本。
誰かを愛し哀する時、１人眠る夜に背中を押してくれる。明日も素直に、自分と正直に向き合おうと思わせてくれる、そんな一冊。｜
『ホワイトカメリア』MIYAMU・講談社｜ノワ・静岡県・20代 // サン=テグジュペリが偵察機という危険と隣り合わせの孤独の中で
至った境地を、小説という形で直に感じることができる。夜、睡眠という孤独を前にし、彼の言葉が体に染み入ってくる。仮初の平
和の下でイデオロギー対立が深まる昨今の情勢を考えさせられる一冊。｜『戦う操縦士』サン=テグジュペリ・光文社古典新訳文
庫｜ロドデンドロン・埼玉県・20代 // かなり前の随筆だけど、内容がまるで古びておらず、山藤章二さんのイラストとともに、いつ読
んでも大いに笑えてしまいます。明日の活力源になること請け合いです。痛快過ぎて覚醒剤代わりになるかもしれませんがね。｜『狂

気の沙汰も金次第』筒井康隆・新潮文庫｜井星荒井丹槍・埼玉県・60代 // 「生きる」ことについて考える機会になりました。｜『一日一生』酒井雄哉・朝日
新書｜ヤスちゃん・兵庫県・50代 // たまには夜の空の事に思いを飛ばして見たらと思います｜『宇宙の話』野田祥代・草思社文庫｜みけさん・東京都・50代 
// あす戦う覚悟するための一冊｜『水木しげるのラバウル戦記』水木しげる・筑摩書房｜タンタタンタン♫・兵庫県・40代 // 人へ
の思いは回り回るんだと。自分の日頃の行いも自分に返ってくるんだと。そう感じながら、私の思いは誰に届けよう、、、と思いなが
ら読み進めています。｜『運転者』喜多川泰・ディスカヴァー・トゥエンティワン｜日花里・東京都・50代 // 明日からも本を片手に生き
ることを楽しみに、今日も活字とともに過ごせたことに安心して眠れる。｜『毎日読みます』ファン・ボルム・集英社｜yuri・大阪府・30
代 // ベッドの上で背中に犬のあたたかさを感じながらこの本をぺらぺらとめくること。一日の締めくくりとしてあまりにも幸せな時
間です。たまに犬に読み聞かせをしてやると、フンッと鼻を鳴らします。きっと犬にもこの本の良さが伝わっているはず。｜『犬たちの
詩』のい・KADOKAWA｜うに・大阪府・30代 // 一度人生がどん底に達した主人公が探偵事務所を開くストーリーなのですが、あ
まりやる気のないスタートが読んでて共感できた。段々使命感が出てくる最後の方よりは打算で動いている最初の方が読んでい
て魅力を感じる。｜『犬はどこだ』米澤穂信・創元社推理文庫｜祝アーセナル優勝・奈良県・40代 // どうでも良い事をこれだけの
熱量を持って本にまとめてしまうが文章は脱力を極めた名人芸。ひとネタが短いので寝る前に最適。｜『有名人の愛読書、読んでみました。』ブルボン小林・
中央公論新社｜赤猿・兵庫県・60代 // 夜の大海原に放り出された小舟たち。方向を見つけ、航海を続けていくこと、つまり生きていくということ。小舟は私

たちひとりひとりです。私はひとり、あなたもひとり、海に放り出されている。そんな「生きづらさ」の、補助船になってくれる本です。夜
の航海へいざ出航。｜『なんでも見つかる夜に、こころだけが見つからない』東畑開人・新潮文庫｜ゆか・広島県・30代 // 読むとす
ぐ、とても丁寧に綴られたことが伝わって来ます。読者はこの本を読んだ時間、自分が大切にされたような気持ちになるでしょう。「よ
かったら読んでみて。面白い？良かった～。今はご不要？それもOK、またいつかお会いしましょう」星野さんの優しい声が聞こえて
来そうな本です。｜『いのちの車窓から』星野源・角川文庫｜赤黄 青・大阪府・50代 // 1日をなんとか乗り切って疲れた心に滋養
を与え、ささくれだった気持ちを滑らかにしてくれる一冊。読み進めるもよし、気に入った詩を読み返すもよし、血圧下げる効果もあ
ります。｜『長田弘全詩集』長田弘・みすず書房｜Haru・兵庫県・50代 // 満州からの壮絶な引き上げの様子を非常に生 し々く表現
している。現代ではあまり聴くことができなくなってきている戦争の事がわかり大変貴重な本です。寝る前に読むことでその壮絶さ
が迫力を増します｜『流れる星は生きている』藤原てい・中央公論新社｜和泉三朝・静岡県・10代 // 建築とアートの狭間が、夢と

現実の狭間に似ていて、美しきコルビジェの世界と融合していきます。何も難しく考えることなく、寝る前に読むことにより、世界観が膨らんでいきます。｜『悪
のコルビジェ』倉方俊輔・彰国社｜ともこ・大阪府・40代 // 眠れない夜、すぐ手に取れるよう枕元に置いています。どこから読んで
もやさしい短歌を読むうち、ざわざわした気持ちが落ち着いてきます。｜『たやすみなさい』岡野大嗣・書肆侃侃房｜mayu・兵庫県・
50代 // 充実した日、モヤモヤした日、泣きたい日、どんな夜に読んでも刺さる短歌が揃っており、心がほどけます。ぐちゃぐちゃの
感情も、女の子の可愛い考え方も、短い文章に詰まっていて、本当に大好きな短歌集です。｜『ラストイヤー』脇川飛鳥・短歌研究
社｜ぴよこ・香川県・20代 // 夜、１日を思い出す。小さな出来事から、もっと前のことにも思いが戻る。季節と匂いと小さな出来事
と言葉。川上弘美さんの普通の毎日のなかの季語と紹介される俳句のページをめくりながら、わたしも今日を切り取って、日記
の片隅に5-7-5で残しておこう、なんて思う。｜『わたしの好きな季語』川上弘美・ＮＨＫ出版｜akko・神奈川県・50代 // ベッドの中
から夢の中へと、乗り合いバスに乗る自分自身。いつまでも初めて読んだ若い頃に戻らしてくれる、枕頭の書であり、座右の書で
す。何度読んでもワクワク出来ます。｜『深夜特急』沢木耕太郎・新潮社｜ホーリー・三重県・40代 // 何度読んでも面白い。寝る前に
読むを繰り返して20回ぐらい周回している気がします。物語に入り込みやすく、夜に切りの良いところまで読んで次の日また続きを読む。を繰り返しいます。
登場人物の心情が本当に読み取りやすく、本当に面白くて感動できる一冊です。｜『汝、星の如く』凪良ゆう・講談社｜輪ゴム・大阪府・20代 // この暑さを、

静かな恐怖で冷やしませんか？｜『満願』米澤穂信・新潮社｜ポロシャツの海苔・愛知県・20代 // 夜に読むと寝ているうちに頭が
働いて昼に読むより考察が思い浮かぶ｜『D坂の殺人事件』江戸川乱歩・角川文庫｜明日天気になあれ・兵庫県・10代 // 84の
テーマ毎に繰り返される短歌と散文には、日本語と哲学と理系の魂とライフハックとこの世界のなりたちが詰まっていて、何度読
み返しても新鮮で、永遠にこの作品を読み終えたと思えることなんてない気がします。円周率のような非循環小数作品。寝る前に
パラと開いて当たった章を読むのが好きです。｜『神様の住所』九螺ささら・朝日出版社｜アマニョッキ・福岡県・40代 // 繊細でお
茶目、そして強かな自己主張。攻めの引きこもり、に徹した著者に誘われて、自己肯定の夢の中に…。｜『対訳 ディキンソン詩集』
編者 亀井俊介・岩波書店｜迷跡・福島県・60代 // 眠れそうで眠れない夜に。並の夢よりも夢のようなこの作品を読んでいると、
現との境が曖昧なまま朝を迎えます。起きたらポケットに月のカケラが入っていた、ことは残念ながらありません。｜『一千一秒物
語』稲垣足穂・新潮社｜天乃川・兵庫県・50代 // ブルーの空のような釉薬のような表紙が、落ち着いていて夜向きかなと感じま

す。詩集なので、好きなページを直感で開いて読むことができるのがいいと思います。その日の気分によって、心に染みてくる言葉が変わってくるのが面白
いところです。｜『震えたのは』岩崎航・ナナロク社｜ほんつけなっしー・岩手県・30代 // ちょっとした絵本のような短編集のような本です。黒星さんの淡い水
彩タッチのイラストと時雨沢さんの考えさせられるような言葉や優しい言葉に心を動かされるものが1つでもあるのではないでか
なと思います。サイズも手頃で枕元に置いておくのは最適。優しい気持ちで眠りにつくことが出来ます。｜『夜が運ばれてくるまでに 
～ A Book in a Bed ～』著者/時雨沢 恵一 イラスト/黒星 紅白・KADOKAWA｜だも・北海道・20代 // 寝る直前に読むのなら、ど
こからでも開いて、一首だけでも満たされる、手にとりやすい歌集をおすすめします。作者の笹井宏之さんは17年前に26歳で亡く
なっていますが、この本のうたはまったく古びることなく、うつくしく、本の中にひっそりと並んでいます。｜『えーえんとくちから』笹井宏
之・筑摩書房｜うめめ・大阪府・40代 // 宇宙という非日常の世界の話だけど、リアルな現実世界。視野が広くなって毎日の狭い
世界から解放される。主人公の素朴で素直で情熱的な生きざまに憧れるし癒されます。夜空を眺めたり、issを探すことが日常に
なってきました。｜『宇宙兄弟』小山宙哉・講談社｜ぐーちゃん・大阪府・40代 // 大変な時期でも自分の居場所を見つけて前に踏
み出すことはできると教えてくれる本｜『この夏の星を見る』辻村 深月・KADOKAWA｜ミヤ・福岡県・60代 // 今日自分は、ふわふ

わな言葉、ちくちくの言葉、何を言ったか読みながら反省したり良かったかな⁉と考えています。｜『ふわふわとちくちく』齋藤孝・日
本図書センター｜こだい・福島県・40代 // 疲れて眠くなります。眠る前に読むと寝て思考が整理され、冷静に投資できます。｜『会社
四季報』東洋経済新報社・東洋経済新報社｜さっかー・兵庫県・50代 // 俳句と短歌の区別も怪しい人間ですが、不安からも孤
独からも逃れることはできない。それでも誰かの小さな優しさや気にかけていますというメッセージのような優しさを感じるので好
きです。また、著者の世界平和への祈りでもあるようなこの本が広く知られると良いなとも思います。｜『砂丘律』千種創一・ちくま文
庫｜ナカイ・東京都・20代 // 存在論的安心を獲ることができなかった方に、日本語でのアプローチではありますが、なんとか辿っ
て頂きたいと思います。ブッダとの対話形式による瞑想の言葉46節により大地に触れ、そして呼吸します。ただ立ち尽くすことしか
できない方への処方となります様に。｜『大地に触れる瞑想』ティク・ナット・ハン・新泉社｜kinya・兵庫県・60代 // 読む年齢によっ
て、気づくポイントが変わってくるため、何度も読み直して自分のバイブルにしています。｜『人を動かす』デール カーネギー・創元社
｜koei・兵庫県・50代 // 星座を描くかのように短編が綺麗に並んでいる。何かを失って何かを手に入れる話、何も失ってないのにある出来事によって喪失
感を抱く話、全てが指の隙間からこぼれ落ちていくような話、あらゆる喪失感。星のように輝きを残していくのは、形を変えても大切であることに変わりがな

い存在だから。｜『夜に星を放つ』窪美澄・文藝春秋｜ゆうな・奈良県・20代 // 1～12月までの順番に短いエッセイ一話3ページ
位なので、眠りに着く前に読み通せます。興味のある目次を読んでも、今日現在の月の日にちから、日記を読む様にしても構わな
い気楽さがあります。｜『犬とペンギンと私』小川糸・幻冬舎｜みっちょこ・神奈川県・70代 // どこから読んでも短歌とコラムの組み
合わせだから読みやすくて、眠くなったらすぐに閉じれるから、眠れないときに何度も読み返してる本です。5首以内には眠気が
やってくるので、155音以内にはおやすみしてます。（30代 会社員 男性）※効果には個人差があります。｜『おやすみ短歌』枡野浩
一、pha、佐藤文香・実生社｜歌た寝・大阪府・30代 // 「こんな夢を見た。」このフレーズを使いたくて、夢を見たくなる。｜『夢十夜』
夏目漱石・新潮文庫｜あまおう・東京都・50代 // 景気は悪く、嫌な事の多い世の中なので夜、眠れなくなる事も珍しくありません。
この本に出てくる人びとは、優しい人が多くて読むとホッとするのです。大変な事はどんな時代にもある。時代が変わっても変わら
ないものもある。この本を読むとそう思います。｜『よろずや平四郎活人剣』藤沢 周平・文春文庫｜やすのり・大阪府・50代 // 生き

ていると、良いことも悪いこともあってそうした日 も々全て生きているから起こりえてただ生きているだけでも、その毎日を愛おしいと思えるそんな本です｜
『水車小屋のネネ』津村紀久子・毎日文庫｜ぱとりしあ・大阪府・50代 // 歩き続ける中で、自分にとって大切なものを見つけていく
ところが、静かな共感と心の安定や感動を与えてくれる。｜『星の巡礼』パウロ コエーリョ・KADOKAWA｜ジュン・北海道・60代 // 
小学生ならあるあるの大ピンチ満載だから読んでいて楽しい。1ピンチ1ページなのも読みやすいから、眠くなって途中になって
も、次読む時に続きがわかりやすい！｜『大ピンチずかん1～3』鈴木のりたけ・小学館｜はくりゅう・滋賀県・～ 9才 // 風を感じて、
音を感じる。文章でここまで情景にのめり込める本はなかなかないと思った。ゆっくりと過ぎていく旅の時間が、眠る前に感じるま
どろみと同じくとても心地よいので是非枕元に置いてもらいたい一冊。｜『旅をする木』星野道夫・文藝春秋｜たぬき・東京都・30
代 // 小学生のときにハラハラワクワクしながら読んだのを思い出して、大人になって読みましたが、今度は優しい気持ちで読むこ
とができました。漫画とは違い、綺麗な挿絵から想像力を膨らませることができ、眠る前に読むと良い夢を見ることができそうな本
です。｜『大どろぼうホッツェンプロッツ 三たびあらわる』プロイスラー・偕成社文庫｜てんぷら・静岡県・50代 // 謎が謎を呼ぶ。眠く
なる。｜『星を継ぐもの』J.P.ホーガン・創元社｜タケッシー・福岡県・60代 // コミックに分類にされてますが、絵本です。のんびりやのタヌキとツンデレのキツ
ネ。すごく仲良しな2匹が過ごす日常。寝る前に読むことでほっこりし、嫌なことがあったり、忙しくて疲れていても2匹が織りなす日常がカチカチに凝った心

をほぐしてくれます(*́ ω`*)今夜もゆっくり休めそう｜『タヌキとキツネ』アタモト・フロンティアワークス｜toysan・大阪府・60代 // 勉
強のためにと買いましたが、読んで見るとあら不思議、スーッと頭のなかには単語の代わりに睡魔が迷い込んできますよ。ベッドや
布団の上でこれを開けばどんな市販の睡眠薬よりも効果絶大！百聞は一睡にしかず、お試しあれ！｜『日本史一問一答【完全版】
3rd Edition』金谷俊一郎・東進ブックス｜Moffy・大阪府・10代 // 嬉しかったこと、辛かったこと、モヤっとしたこと、など、さまざまな
想いを眠る前に昇華させてくれる本です。あれは何のためにあったのだろう、なぜこんな目に遭ったのだろう、そんな一日の問い
を哲学の領域で優しく受け止めてくれます。眠りにつく時には思えるはずです。「これがそうだったのか」と。｜『これがそうなのか』永
井玲衣・集英社｜ダニエル・兵庫県・30代 // 知らないのに知っているような、日本の昔話とは違う不思議な世界へ誘われます。｜
『聊斎志異』蒲松齢、訳：柴田天馬・ちくま学芸文庫｜珀子・東京都・30代 // 夜をイメージさせる小説といえばこれ。ただ眠る前に
読むなら表題作はちょっと苦い。ベッドに持ち込むなら、ラストに収録された三度目で最後の大陸が優しくて良い。｜『停電の夜に』

ジュンパ・ラヒリ・新潮社｜墨田・東京都・30代 // 物語の冒頭、季節の移ろいを安倍晴明と源博雅が酒を楽しみながら、語らうでもなく語らう様子を思い
浮かべながら読み進むのが、寝る前の楽しみです。ひとつの物語が長すぎず短すぎず、寝入りるまでにちょうど良い長さなのです。｜『陰陽師』夢枕獏・文春
文庫｜Keico・福岡県・50代 // 平日も思いは山をかけめぐる。一晩一座毎日訪ねて気分をリセットして眠りにつきます。｜『山登り
365日』・山と渓谷社｜コーイッヒ・神奈川県・その他、無回答 // その名の如く、です。｜『眠られぬ夜のために』カール・ヒルティ・岩
波文庫｜なのるほどの・鹿児島県・60代 // そのときの気分で、どこから読んでもどこで終えても良いのがお気に入りです。でも中
身は深く、考えさせられるところが多い文章です。ローマ皇帝でありながら、多くの苦難に直面しつつ、しかも自らを省みることので
きた人間性に心惹かれます。｜『自省録』マルクス・アウレーリウス・岩波文庫｜本のむし・東京都・60代 // どの章を読んでも懐かし
さを超えた切ないような秘密の宝物に触れたようなイノセントな気持ちになるので、幸せな眠りに導かれます。｜『雪の練習生』多和
田葉子・新潮社｜ハーポ＆ジョナさん・北海道・60代 // 私を新しい世界へ連れて行ってくれる｜『リハビリの夜』・医学書院｜アイ・
新潟県・40代 // 事実関係を淡 と々羅列しているのみであるが、脚色がなく、自分の信念をもって読み進める必要があるところ。ほ
かの本では味わうことができなかった、不思議なもやもや感が続くこと。｜『死ぬ瞬間』エリザベス・キューブラー・ロス・中公文庫｜
小桜ハル-G線上のアリア・北海道・60代 // 不安な夜に良く読みます。彼女の詩は「辛くないよ」って慰めるんじゃなくて、「そりゃ辛いさ」と一緒に寄り添っ
てくれます。豊かな感受性から生まれる、鋭くて時にあったかい言葉たち。私の不安を否定せず、隣でそっと腕を組んで歩いてくれるみたいで凄く心強いで

す。｜『茨木のり子詩集』選者 谷川俊太郎・岩波書店｜すずき・大阪府・20代 // 10の事件が詰まった短編集。毎回解決に困った
奇怪な事件がホームズとワトソンの元に舞い込んでくる。2人は度々ベーカー街を飛び出してあちらこちらに出向くことも。事件と
旅、そしてホームズに必ず約束されている名解決。1晩1事件読めば、11日後あなたはきっとホームズ達が恋しくなるはずです。｜
『シャーロック•ホームズの冒険』コナン•ドイル・新潮文庫｜さくらこ・東京都・30代 // 不安を「自由の目眩」と捉え、人が不安になる
理由を自由の存在から説いた一冊。迷いや不安さえ自由の証だと気づかされ、何度も救われた。10代の頃から寄り添ってくれる
私の参考書である。｜『不安の概念』キェルケゴール(著)/斎藤信治(訳)・岩波書店｜うふふちゃん・兵庫県・20代 // 言語化の魔
術師－ウルフの心地よい感覚の海に浸りながら眠りおちる至福。私たちは灯台を読みながら、遠きあの日を夢みて明日を迎える
ことができるのです。｜『灯台へ』ヴァージニア・ウルフ・新潮文庫｜yuria・東京都・30代 // 深すぎてなかなか理解できないのに、実
生活に利用が始まっていて、できる限り理解したい。けれど、読むうちに眠くなってしまう。まさに就寝前に最適！｜『量子もつれとは

何か』・ブルーバックス｜トムトム・福岡県・70代 // 眠る前のほんのひと時だけ、自由に旅行をしています。｜『花と雑貨でめぐるヨーロッパ』・パイ インターナ
ショナル｜もい・兵庫県・40代 // どこを開いて、どこから読んでも面白い。何度も繰り返し読んでも飽きない。何なら暗唱したいくら
い。ドストエフスキーと斎藤先生の魅力満載。｜『ドストエフスキーの人間力』斎藤孝・新潮文庫｜湖々のママ・愛知県・60代 // 読む
ほどに眠くなります。より正確に言うと、眠れない理由がなくなってゆく。そんな気がします｜『文語訳 旧約聖書』・岩波書店｜k2k・東
京都・40代 // 何回読んでも「ロマネスク様式は丸い」のくだりで笑ってしまう｜『象は世界最大の昆虫である』池内紀・白水社｜レ
リーフ・大阪府・50代 // 眠れない夜に開くと、人生を急ぎすぎなくていいと思わせてくれる本。静かな言葉なのに、不思議なくらい
心の奥まで届きます。また、一日一話のエッセイ風なので寝る前にぴったりです！｜『眠られぬ夜のために』ヒルティ・岩波文庫｜眠
れぬ読書人・神奈川県・20代 // 本屋大賞を取ったのは知っていた。表紙は好みだった。だけどしばらく手に取らなかった。青春
小説は入り込めない、好きじゃない。後悔した。成瀬あかりの吸引力！読み進める手が止まらない。侮っていた。嫌なことの方が多
い毎日、ぐじぐじ考えてしまう眠る前の時間を、少しだけ持ち直させてくれる1冊。｜『成瀬は天下を取りにいく シリーズ』宮島未奈・
新潮社｜蛍光灯・千葉県・50代 // 眠る前には短い文章を読みます。パンセ、自省録などを枕元に置いていますが、1番開くのがこれかと思います。｜『幸福
論』アラン・岩波文庫｜あや俊・神奈川県・60代 // ジョイスは夜の本を書こうとしたら、『フィネガンズ・ウェイク』になった。夜に読むのが適切だろう。｜『フィ

ネガンズ・ウェイク』ジェイムズ・ジョイス・河出書房新社｜T=K・Fletcher・埼玉県・30代 // 芸人である阿佐ヶ谷姉妹の同居生活
が描かれたエッセイになります。ストレスが多いこの現代社会に、ホッと一息つける、そしてクスッと笑えるような、安らぎを与えてく
れます。嫌なことがあった日でも、寝る前にこの本を読むと、浄化されるような気がするそんな一冊です。｜『阿佐ヶ谷姉妹ののほほ
んふたり暮らし』阿佐ヶ谷姉妹・幻冬社｜さゆちゃん・東京都・20代 // 『若きウェルテルの悩み』『ファウスト』等で知られる知の巨
人で知られるゲーテ。主要な著作から魅力的な言葉の数々を抜粋。15の目次に分類され、悩める現代人の不安をゲーテの叡智
でサラッと解決。読めば必ず安眠間違いなし。｜『ゲーテ格言集』ゲーテ（高橋健ニ訳）・新潮文庫｜新左衛門・神奈川県・20代 // 
こどもが小さい時に毎日読んでいた絵本リズム感が良く、でてくる動物、語呂、絵、全て好き。こどもが大きくなっても、寝る前にこれ
を読むとホッとする。また明日からことものために頑張って生きようと思う。｜『でんでん電車がやってくる』・岩崎書店｜凡人・東京
都・40代 // 世間の価値観に、惑わされるな。自由に生きる為には、けちになれ。｜『けちのすすめ』ひろさちや・朝日新聞出版｜

ZENさん・大阪府・60代 // ホッとする本です。るきさんのほんわかした日常が、今日一日のあれこれを知らぬ間に忘れ去らせてくれます。｜『るきさん』高野
文子・筑摩書房｜もふもふ・埼玉県・50代 // よくわからないので、よく寝れる｜『論理哲学論考』ヴィトゲンシュタイン・筑摩書房｜ガン・兵庫県・50代 // 眠る
までの短い時間で読める短編集です。特にきりぎりすは、明日への活力、自分の生き方を貫く力をくれます｜『きりぎりす』太宰治・
新潮社｜ならで・東京都・20代 // 怖い夢を必ず見ます。｜『ダクダデイラ』餅屋䖸・KADOKAWA｜えじゅこ・北海道・60代 // 心だけ
でも何処か行ったことのない場所へ行ける いつかこんな風に自分の思いとは裏腹な場所に行ってしまい思いがけない体験が
出来たら良いなと思う｜『さいはての彼女』原田マハ・角川文庫｜saaya・大阪府・50代 // 文系と理系の知の巨人による対談で
す。一見すると難しそうですが、とてもやさしく読みやすい。寝る前に読めば、不思議と心が温まり自己肯定感が高まります。私に
とっては折に触れて読みたいバイブルのような本です。｜『人間の建設』小林秀雄 岡潔・新潮文庫｜りりり・大阪府・30代 // 開くと
ころいつも発見がある｜『ゆっくり歩く』小川公代・医学書院｜にゃんきち・東京都・50代 // タオ…老子荘子の説く道から来る自然
の流れに逆らわずありのままあるがまま、安らかな生き方。落ち着きますよ。｜『老子.荘子』野村茂夫・角川ソフィア文庫｜ライフピー
ス・奈良県・50代 // 一晩のうちに80キロの距離を歩く高校最後のイベントで、主人公たちの成長が見えました。学校行事だった

としても、自分だったらこんなイベントサボりそうだなー、と思いながらも高校生たちの青春を傍から見させてもらってる気がしまし
た。｜『夜のピクニック』恩田 陸・新潮文庫｜読書好き・兵庫県・30代 // ゆっくり雄大な話にのまれるような感覚が、夜寝る前の深
夜にピッタリです。｜『パピルスのなかの永遠』イレネ·バジェホ・作品社｜mimo・大阪府・40代 // 寝酒のような本。薄紫色の神の
酒を、わたしも味わいたい。夢の中で。｜『今夜すべてのバーで』中島らも・講談社｜きたこ・大阪府・40代 // 気楽に生きられる気持
ちになります。頑張りや努力が善！という価値観から解放されます。そして、適度に難しいので眠くなります。｜『暇と退屈の倫理学』
國分功一郎・新潮社｜モモの木・埼玉県・40代 // 絵本ですが、静かに夜が明けていく情景が美しく、心穏やかに眠りにつけます。
｜『よあけ』・福音館書店｜トンちゃん・静岡県・70代 // 自分を知る、自分を取り戻す、繋がりすぎる不安から逃げる｜『スマホ時代の
哲学』谷川嘉浩・ディスカヴァー携書｜野良豚・鹿児島県・60代 // 遥かなる深淵の宇宙と未来へ想いを馳せて…壮大な夢が見
れそうな気がします。｜『銀河帝国の興亡』アイザック・アシモフ・創元SF文庫｜SK・東京都・40代 // 1800年代の半ば、アメリカの
マサチューセッツ州が舞台。若くして森に隠棲した青年が主人公。森での日々、彼の考えたことなどが綴られています。静謐で清らかな主人公の生活に思
いを馳せて眠ると、安らかで美しい夢が見られる気がします。｜『ウォールデン 森の生活 上下』H.Dソロー・小学館文庫｜かんちゃん・東京都・50代 // 人に

よって見ているものが違うように、様々な月の情景が詠まれ、それぞれの想いが交錯し、豊かな気持ちになれます。古の気配を纏
うものもあれば、SFっぽいものやダークな感情になるものもあり、寝る前の楽しみです。｜『月のうた』・左右社｜じょり・兵庫県・40
代 // 情報が溢れる現代、夜中にふと訪れる孤独や不安にそっと寄り添ってくれる一冊です。臨床心理士である著者の温かくも鋭
い言葉が、迷子になった心をやさしく紐解き、明日を生きるための静かな安心感を与えてくれます。眠る前に、自分の心と対話した
いすべての人へおすすめします。｜『なんでも見つかる夜に、こころだけが見つからない』東畑 開人・新潮文庫｜Yuki・新潟県・20
代 // 主人公は楽しい学校生活を夢見ていたけど、現実はそんなに甘くない。「もしあの時、違うサークルを選んでいたら？」と思う
と何回でもタイムリープする、やり直しだらけのタイムリープ物語です！前回と何が違うかを考えながら読むとわくわくして夜も寝ら
れません！ぜひこの本を手に取ってみて下さい！｜『四畳半神話大系』森見登美彦・角川文庫｜あんこ・福岡県・10代 // 今日一日
の反省点を考えて眠れないところ、こちらを読むと気持ちが楽になってスーッと眠れます。｜『ストレスフリー超大全』樺沢紫苑・ダイ

ヤモンド社｜さくさく・東京都・40代 // 自分の取り巻く周りの物全てにおやすみなさい｜『おやすみなさいおつきさま』マーガレットワイズブラウン・評論社｜
てぃた・大阪府・40代 // この本を読む為に引っ越しました。｜『大伽藍』J.K.ユイスマンス・平凡社｜月餅兎・兵庫県・60代 // いや
な時代をしっかり見つめて誠実に生き抜いた女性の生き方を学びたく、少しずつ眠る前に読んでいます。｜『シモーヌ・ヴェイユ』冨
原眞弓・岩波書店｜Hidebo・和歌山県・70代 // 嫌なことがあった日、励ますでもないけど、自分を否定しなくていい気持ちになれ
る、ニュートラルになれるエッセイです。｜『傷を愛せるか』宮地尚子・ちくま文庫｜のらうさぎ・広島県・60代 // 寝る前にこの本を読
んで宇宙に想いを馳せる時間はとても豊かで、心が穏やかになる。日常がいつもと少し違う角度で見えてくる面白さがある。優し
い文体で語られる内容に心が軽くなり、明日も頑張ろうと思える。ショートエッセイかつ文字が青くて、寝る前に読みやすい。今こ
の瞬間を大切したくなる一冊。｜『この星で生きる理由 ー過去は新しく、未来はなつかしくー』佐治晴夫・アノニマ・スタジオ｜tekka 
maki・静岡県・30代 // 臨床心理学の大家と名作家の対話集。お二人の話はどこまでも優しく温かく、読んでいる間は心が温泉
に浸かっているようです。｜『生きるとは、自分の物語をつくること』小川洋子、河合隼雄・新潮社｜みぴょん・兵庫県・40代 // 『秘す
れば花』で有名な世阿弥が著した芸術論。今、何か芸術に限らず習い事をしている人にも、また、指導的立場の人にもお勧めの本です。読みやすい新訳
で、寝る前に少しずつ読めるだけでなく、読み返す度に新たな発見があります。｜『現代語訳 風姿花伝』世阿弥著 水野聡訳』世阿弥著 水野聡訳・PHP研

究所｜永倉毅彦・北海道・60代 // 英語の勉強をしなければならなくなり、読み始めました。凄い努力家の人で挫折も味わいなが
ら山を登ろうとしている姿にモチベーションが上がります｜『英語の山を登る』とげまる・アルク｜ひろひろ2nd・福岡県・60代 // 『夜、
寝る前に読みたい 宇宙の話』というタイトルに、宇宙好きには読まなければいけないと思った次第。夢中になって眠れなくなりは
しないかと案じながら読みますと、あら不思議、適当なところで脳が眠る事を指示してきます。本を閉じてリラックスして深い眠りに
誘われる。学術的な部分も嬉しい。｜『夜、寝る前に読みたい宇宙の話』野田祥代・草思社｜ルカのママ・埼玉県・70代 // 童話で
もファンタジーでもなく1つの話が1～4頁しかないのに、何度読んでも得体の知れないワクワク感がある。文章に安心感と清潔感
があり安眠サプリのよう。｜『東京百景』又吉直樹・ヨシモトブックス｜まぐこ・北海道・50代 // 時代小説の王道、短編で巻数も多く、
長く楽しめます。｜『剣客商売』池波正太郎・新潮文庫｜歳三・東京都・60代 // 妻との破局、思いがけず転がり込んだ遺産で崩壊
する日常、ボロ切れのようなギャンブル青年との出会いとその終わり、そして壁。終わりから終わりへと向かう間の希望を味わう虚

しさを是非。｜『偶然の音楽』ポール・オースター・新潮社｜むすかり・兵庫県・20代 // 津村記久子さんのポースケは喫茶店での集まりで弾き語りや朗読を
する物語です。私もポースケが開催されたらぜひ「百年と一日」を朗読したいです。とても長い題がつけられた短編が集められた本書は朗読にぴったりだ
と思い毎晩どの作品を読もうかと考えながら眠るのはとても幸せな気持ちになります。｜『百年と一日』柴崎友香・筑摩書房｜Springplain・大阪府・60代 // 
漫画だと思って侮るなかれ。じわじわとくる共感と深い余韻が心地よく残る作品。寝る前に一話ずつ大事に読むのがおすすめ。｜
『ツユクサナツコの一生』益田ミリ・新潮社｜デコポン・東京都・50代 // 明日に楽しみな事が無いから寝たく無い。そんな時にこの
本を読みます。名前をつけようともしなかった事に対しての固有名詞が沢山書いてあって、世界が広がる気がするのです。明日は
今まで気にしなかったこの事を考えてみよう、使ってみようって思うんです。それが明日の楽しみになるんです。｜『翻訳できない世
界のことば』エラ・フランシス・サンダース・創元社｜絵本大好きな大人・千葉県・20代 // 『眠り』という別世界へ行く前に体験する
準備運動的なものページを開くと全く異なる世界が広がっていく。その世界へ入り込み、眠りへと落ちてゆく。続きはまた明日の
夜。｜『刺青の男』レイブラッドベリ・ハヤカワ文庫｜ACO・東京都・50代 // 重くて厚くて、ベットサイドには不向きな本。でもページを
捲るごとに、暗い屋根裏であかがね色の本に没頭する主人公のバスチアンになれる、私にとって今日と明日を曖昧にしてくれる本です。小学生のときに初
めて自分で買ったハードカバーは、何度引っ越してもいつも枕元にあります。｜『はてしない物語』ミヒャエルエンデ・岩波書店｜いぬしか・埼玉県・30代 // 
著者ご本人とご家族のもうあかんわを記録した本書。あまり良い日でなかった夜に読むと笑えるので、眠れます。｜『もうあかんわ日記』岸田奈美・株式会

社 小学館｜あいさ・福岡県・50代 // 不安な気持ちで眠れなくなった時にこそこの本を読んで欲しいです｡愛らしい動物たちの絵
と共に心に寄り添ってくれるメッセージが不安な気持ちを落ち着かせてくれます｡｜『きみのことがだいすき』いぬいさえこ・パイイン
ターナショナル｜なおこ・神奈川県・30代 // 生きることや過ぎていく日々について考えさせられます。一緒に過ごしていた仲間との
別れはこどもも寂しそうに聞いていて、感じることも多いようです。読むたびにいろんなことが気になり、どういうこと？と聞いてくる
ので、繰り返し読んでいます。｜『葉っぱのフレディ』レオ、バスカーリア・童話屋｜やきいもくん・大阪府・40代 // 忙しい一日を終え
るとき、季節と自然のことを思いながらゆったりした心持ちを取り戻し、しみじみした気持ちで眠りにつくことができます。音読するの
も心地よいです。｜『名句の所以』小澤實・毎日新聞出版｜とますもあ・東京都・10代 // 神よ、わたしを憐れんでください。御慈しみ
をもって｜『聖書 旧約続編付き』・日本聖書協会｜久羽・静岡県・20代 // 穏やか、くよくよしない、広い気持ち、前向きになれる｜『運
命を拓く』中村天風・講談社｜ぐっち・神奈川県・60代 // 日付に合わせて1ページ。その日が誕生日だったり命日だったりする著

名人の、有名たらしめた一文や意外性を帯びた一文に触れられます。｜『一日一文 英知のことば (岩波文庫)』木田 元・岩波書店｜Hirrani・愛知県・30代 
// FIRE済みの50代独身男性には激刺さりです。読み返すたびに明日こそは積極的に思い出に資産を換金して生きていこうと思
います。こと消費にあたり金銭価値を考えることをやめるようになりました。｜『DIE WITH ZERO』ビル・パーキンス・ダイヤモンド社｜
ＦＩＳ・北海道・50代 // 毎晩読むわけではないのですが、時々主人公のトムと一緒に真夜中の冒険をしたくなり読みます。このお
話を読んでいると、幼い頃、実家の柱時計が夜中でもゴーンと鳴っていた音を思い出します。物語の舞台となっている美しい庭
は、原作者フィリパ・ピアスの生まれ育った庭がモデルだそうです。｜『トムは真夜中の庭で』フィリパ・ピアス・岩波書店｜としょしつ
のおばさん・東京都・60代 // 一人一人に違う人生があるように一人一人に異なるおさんぽの楽しみ方がある。私自身、旅行や
仕事で知らない土地に行く時は必ずそれを儀式かのように行う。 そこには、普段気にも留めない様なことが起きる。 気分転換以
外に、人はそれを求めて散策するのではないか。明日への期待を込めて。｜『おでかけアンソロポジー おさんぽ』阿川佐和子 他 
著・だいわ文庫｜南乃宏ム・沖縄県・20代 // 季節のうつろいをぼんやりと眠る前に感じると日々の忙しさを少し忘れられます。｜
『和漢朗詠集』三木雅博・KADOKAWA｜きのこ・北海道・30代 // 天才たちでさえも日常はダメダメなのだから、自分のような凡人がダメダメでも仕方ない、
と安心して眠れる｜『天才たちの日課』メイソン カリー・フィルムアート社｜地球りんご・兵庫県・50代 // 寝る前に一句、サラッと読めるところが魅力です！一

句で閉じた試しはないところも含めて、SNSを眺めている気持ちになって愉快です｜『尾崎放哉句集 池内紀編』尾崎放哉・岩波
文庫｜まお・東京都・30代 // 絵のタッチも優しくて、交換留学生エリックの佇まいが可愛らしい絵本。エリックをもてなそうとするぼ
くらと、エリックが好むものにはズレがあったりもするけれど、「きっとお国柄ね」と受け入れるお母さんが素敵。控えめなエリックが
この留学をどう感じていたのかが分かるページに胸がじわっとなる。｜『エリック』ショーン・タン・河出書房新社｜めりく・兵庫県・40
代 // 星の王子さまほど有名で良い本はないだろう。何が言いたいかわからないと述べる人もいるが何が言いたいか分からなく
ても何か心に残るものがあるはずだ。何かがはっきり言葉で表せなくても心に響くものがある。自分がいくつになっても変わらない
でありたい心が描かれている。｜『星の王子さま』アントワーヌ・ド・サン＝テグジュペリ・新潮文庫｜ころりん・香川県・10代 // 「目を
閉じた人から順に夏になる光の中で君に出会った」大切な人と夢の中で会えますようにと目を閉じる。いっそのことずっと眠りの
中にいたい。｜『君が走っていったんだろう』木下侑介・書肆侃侃房｜こぼりちゃん・福岡県・20代 // 岸本さんのエッセイはどれも

面白く、最新作であるこの本も「こんなことを考えてるのか!」と驚かされ、笑ってしまいます。読めば穏やかに眠れます(たぶん)。｜『あれは何だったんだろう』
岸本佐知子・筑摩書房｜ゆき917・東京都・30代 // 下痢、腹痛、食べること、お金のこと、悪口、意地悪、べら棒め！生活する人、漱石。死の淵を彷徨う漱
石。食べることにどん欲な漱石。ひとに見られると思ってか思わずか、美しい旅を写した漢詩も、修善寺大患も、天子様批判も、妻
への愚痴も全部集めて普段着の漱石をさらけ出した日記をどうぞ。｜『漱石日記』夏目漱石・岩波書店｜中島絵里子・兵庫県・50
代 // 寝る前に不思議な世界観に連れて行ってくれる感覚が自分はとても好きです！あとは、話が一つ一つ短いので、本当に寝る
前のちょっとした時間で楽しめるのも良いポイントだなって思います！｜『午後の恐竜』星新一・新潮文庫｜パノプリン・愛知県・20
代 // 残業して夜遅く帰ってきて、明日のために早く寝たいんだけど、頭が仕事モードから切り替わらないときに。ページをめくって
いると、ナマケモノくんと同じように私も「ゆっくり のんびり おっとり」が好きだったじゃん、と思い出させてくれる。｜『ゆっくりがいっ
ぱい！』エリック・カール・偕成社｜ななな・東京都・40代 // 新しい外国語の夢が見られる｜『寝るまえ5分の外国語』黒田龍之助・
白水社｜モジモジ子・千葉県・50代 // 広大な四次元に世界に身を任せられるから｜『百億の昼と千億の夜』光瀬龍・早川書房｜
ペロン・東京都・70代 // 短編集なので、区切りをつけて「さあ今日はここらへんでやめて寝よう」という切り替えがしやすいです。ま

さに寝る前に読む本にぴったり。｜『眠れぬ夜に読む本』遠藤周作・光文社｜マリコ・兵庫県・30代 // 奥羽の景色や芭蕉先生と門
弟曾良の会話を想像するのが癖になって、何度読んでもいつでも楽しい。よく眠れます。｜『おくのほそ道』松尾芭蕉・角川書店｜あ
んこ・福岡県・50代 // 息子が大好きな本で一緒に読みます。主人公の男の子と同じように、仲良しのクマのぬいぐるみと一緒に。
日常はいろいろなことが起こります。楽しい日も、悲しい日も、後悔した日も、うれしい日も。眠る前には一日を静かに振り返りなが
ら、また新しい朝が来てくれるのを楽しみに待ちながら。｜『よるくま』酒井駒子・偕成社｜きょん・広島県・60代 // どうしたって週末
の夜は憂鬱になる。変わり映えのない毎日でも微細な変化は日々あって、それに適応してきた1週間。何も考えず眠りたいけれど、
明日からこの毎日が繰り返すことから目を向けたい。そんな時に、その日々の繰り返しを斜めの視点から、温かく支えてくれる1冊です。｜『いくつもの週末』
江國香織・集英社文庫｜あおい・沖縄県・30代 // 一日の終わりに、自分の中にあるネガティブな気持ちもぬいでしまえば、あしたはきっと、だいじょうぶ。そ
んな1冊。｜『あつかったらぬげばいい』ヨシタケシンスケ・白泉社｜もい・兵庫県・40代 // 深く考えずとも、自動的に頭の中に景色(様子)が浮かんで、この
本の世界に落ちている。一日の終わりに逃避行…そのまま眠れば夢の中。といった具合です。｜『中二階』ニコルソン・ベイカー・白水社｜くみきよ・愛知県・
40代 // シンプルな線で描かれる青を基調とした美しい「ある宇宙」の風景と、静かで不思議でさみしい世界観ーーー。この本を読んでいる時、自分のなか

の孤独と遠くどこかにあるかもしれない誰かの孤独がシンクロするような錯覚をおぼえます。目を閉じて眠りにつく時、夢にまで青
が滲み出す、そんな本です。｜『プラネタリウム・ゴースト・トラベル』坂月さかな・パイ インターナショナル｜Radix・東京都・50代 // 大
きくなればなるほど立派になればなるほど人に見せない部分も大きくしなければいけないのです｜『しかもフタが無い』ヨシタケシ
ンスケ・ちくま文庫｜くま・兵庫県・50代 // 「竹林からお送りしております。タケトリ・オキナです。かぐや姫は元気かな」で始まるポッド
キャスト番組。救い、あるいは息抜きにそれを聴く人々。彼らの切なくまた暖かい物語が織りなすハートフルストーリー。｜『月の立つ
林で』青山美智子・ポプラ社｜manetmonet・東京都・60代 // 『宝石の国』シリーズの作者、市川春子さんの作品集です。絵柄や
世界観が不思議な雰囲気で、それでいて美しく、寝る前や眠れない夜に読むのにちょうど良いかなと思います。一つひとつの話は
短い為読みやすく、ちょっと夜更かししたい夜にぴったりな一冊です！｜『25時のバカンス』市川春子・講談社｜えだまめ・大阪府・
10代 // ロマン主義以降のドイツ哲学を主に研究してきた恩師から「クリスマスプレゼント」に頂いた小さな画集。図版と文章で浮

世絵の世界を体験できるし、ジャポニスム、ヨーロッパの芸術・文化へと連想を広げることもできる。遠い学生時代を思い出しながら、ちびりちびりと味わっ
ている。｜『富嶽三十六景』・岩波書店｜ほしとも・愛媛県・60代 // 一日を反省で閉じる代わりに、世界への驚きで閉じる本。月、
風、草の気配を思い出すだけで、眠りがやさしく深くなる。明日、少し丁寧に生きたくなる一冊です。｜『センス・オブ・ワンダー』レイ
チェル・カーソン 著／上遠恵子 訳・新潮社｜夜更けの栞・東京都・20代 // 不安な夜。眠れない夜。孤独な夜。心がなんだかザワ
ザワするときに、私はいつもこの本を読んでいます。午後さんの優しい言葉とイラストに心はゆっくりと落ち着いていき、読み終わる
頃には自然と眠くなっています。私にとってこの本は夜に寄り添い、そっと安心感をくれる御守りのような存在の本です。｜『眠れぬ
夜はケーキを焼いて』午後・KADOKAWA｜ベル・秋田県・20代 // 少し眠れない日、モヤモヤした日に一説ずつ大事に大事に読
みました。悩んでるのは私だけじゃないんだと思わせてくれました。｜『愛と忘却の日々』燃え殻・新潮社｜Tsuki・大阪府・30代 // 消
化しきれない感情を受け容れるための、今日の自分を肯定するための、心との会話ができる本｜『それでも光に手を伸ばす』
Payao・KADOKAWA｜とうふ・大阪府・20代 // この地球にはまだ人間には理解のできないことが多々あり、人間なんて矮小な生
き物であると認識して眠りたいときに読んでます。｜『領怪神犯』木古おうみ・角川文庫｜地底人・埼玉県・30代 // 毎晩寝る前に『日本の教養365』を1テー
マずつ読むのが日課。日本の歴史や身近なものの成り立ちを知るたび、知識がアップデートされていく。当たり前だと思っていた日常の景色が変わり、

様々なものに触れる暮らしにぐっと深みが増していくのを実感している。最高のナイトルーティン。｜『1日1ページ、読むだけで身に
つく日本の教養365』齋藤孝・文響社｜佐伯嘉康・東京都・40代 // なんでもかんでも「解決」しようとしない。「考えて」「寄り添う」だ
けでも「ととのう」ことは色々ある。タイトルの夜は、悩みや落ち込みの意味もあるらしい。部屋の散らかりを、住まう人のココロの問
題と繋げて、時におかしく、時にホロリ。絵の柔らかさとオムニバス形式で寝る前にぴったり。｜『夜をととのえる』浜田咲良・
KADOKAWA｜ちずさん・神奈川県・50代 // 心が重苦しくなった日でも、そんなことはちっぽけなことだったと感じるほど、面白お
かしく軽い気持ちに変えてくれます。｜『笑うカイチュウ』藤田紘一郎・講談社｜にゃんこ・広島県・50代 // 夜、悲しくなった時や、1人
だと思ってしまう時に読むと心温まり、1人じゃないと思える本です。｜『52ヘルツのクジラたち』町田そのこ・中央公論新社｜ぱけっ
と・新潟県・10代 // 本書の魅力は主人公・ホリガイの自嘲的な言動やシニカルな考え方である。就活を終えたホリガイの怠惰な
生活に親近感が湧くが、物語が進むにつれその日常の裏に潜む暴力が明らかになる。大学生だからか夜の場面が多く、怠惰に

寝床で読むのに良い。ぜひ「ソイごまラテ」を飲みながら読みたい。｜『君は永遠にそいつらより若い』津村記久子・筑摩書房｜泉凜・沖縄県・10代 // 伊集
院静氏が生前訪れ、過ごしたホテルでの日々が綴られている本書。自分もそのホテルに行った気分になり、そのホテルで休む感覚に陥りながらぐっすり
眠れます。｜『作家の愛したホテル』伊集院静・日経BP出版センター｜しゅり・沖縄県・40代 // 著者本人が「眠る前に読べき本」と
しているので間違いない。ご本人は「毒にも薬にもならない」(だからこそ眠る前に最適)としているが、森見ファンの私としては眠る
前に森見登美彦の独特のリズムの文章に触れられる嬉しさで幸せな眠りにつけると思う。｜『太陽と乙女』森見登美彦・新潮社｜
みい・東京都・20代 // 寝る前に必ず一人反省会をしてしまう私が、「私は私のままでいいのだ！」と、気持ちよく眠りにつくための
一冊。姉ちゃんことちはるさんのお言葉にくすっと笑い、また明日も頑張ろうと思える本です。｜『進め！僕の姉ちゃん』益田ミリ・幻
冬舎文庫｜みきゃの・京都府・20代 // 一日働き疲れて家に帰ってきた。仕事でミスしてしまった、そんな日もあるだろう。でもそんな
のお構いなく「僕の姉ちゃん」は、きっと明日の役には立たない話を始めるだろう。でもこの姉ちゃんという存在が、きっと明日の
「また頑張ろう」という心の栄養剤になってくれるはず。｜『僕の姉ちゃん』益田ミリ・幻冬舎｜こまつな・大阪府・30代 // この本を読
むと、身の回りにあるささやかな事、例えば、花や食べ物や紅茶やボタンやシャツなどといった物にも私たちの気持ちを前向きに
してくれる大きな力があるのだと気づかせてくれます。寝る前に一つか二つのエッセイを読むだけで、やさしい気持ちで眠りにつくことができる本です。｜『す
てきなあなたに ポケット版』大橋鎮子・暮しの手帖社｜米広ゆうみ・東京都・50代 // 読み始めると、いつの間にか夢の中にいる。現実とフィクションの間を

ゆらゆらと漂う感覚。一話わずか5分程度の物語なのに、閉じた後も物語が自分の中で続いている。童話とはこんなに「大人」の
心に染みるものだったのかと驚かされる。毎晩新しい夢に出会うためにページをめくる。｜『江國香織童話集』江國香織・株式会
社理論社｜遠い風・東京都・20代 // まぶた閉じ、ふと見えてくる世界の限界｜『論理哲学論考』ウィトゲンシュタイン・岩波書店｜た
くま・沖縄県・40代 // 葛飾北斎と娘のお栄との生き様が楽しくて、少し心が沈んだ時に、明日もまた頑張れる気持ちにさせてくれ
ます。江戸時代も現代も人の生き方は変わっていません。少しくらい時間に追われない気分を醸し出してくれます。本日もお休みな
さい。｜『百日紅』杉浦 日向子・ちくま書房｜メイシンハルじいさん・奈良県・70代 // TRPGのルールだけでなく、世界観を構成する
様々な生き物や物品の説明が面白く、寝る前に少しずつ読むのにちょうどいい構成です。｜『クトゥルフ神話TRPG』サンディー・
ピーターセン/リン・ウィリスほか・KADOKAWA｜タネンバウム・大阪府・20代 // 薄暗い街灯の灯る路地裏に迷い込んだ先に在る
のは遠い記憶の中に忘れかけた夢の欠片。｜『ヰタ・マキニカリス』稲垣足穂・河出書房新社｜comet・兵庫県・60代 // 素敵な夢

を見るための準備ができます。幻想的でその世界に行きたいと毎回思います。｜『天球儀文庫』長野まゆみ・河出文庫｜りんご・新潟県・20代 // 川上未映
子さんの美しく繊細な文章と一緒に眠れる贅沢｜『安心毛布』川上未映子・中公文庫｜かわみ・愛知県・30代 // 純文学から幻想
文学に渡る深く広い水源の様な小説。読了後に家族と向き合うあなたの表情は、、、。｜『静物』庄野潤三・講談社｜taku・神奈川
県・50代 // 最近、「考える時間がない」と感じることが増えた。でも、この本を読むと、本当に足りないのは時間そのものではなく、
静けさなのかもしれないと思う。｜『静かな時間の使い方』安斎勇樹・朝日新聞出版｜ハブ・兵庫県・30代 // まず表紙と裏表紙、
更には表紙をめくって本体の色柄手触りまで堪能したら、17編をどこから読んでもよし。日常の隙間にある、どこか奇妙で懐かし
い世界を覗き見たあと、眠りにつこう。続きは、意識をゆらゆら漂わせながら、緻密であやふやな町をレオナルドに案内してもらお
う。｜『つくもごみ』panpanya・白泉社｜月読・京都府・60代 // 夜中、庭に池もないのに。思わず池の主が跳ねる音を聞いた気に
なります｜『月魚』三浦しをん・角川文庫｜水蛙・岡山県・50代 // 著者のさまざまな日常、非日常の中での関心から醸し出される文
体に、不思議と安らぎを感じてしまう。｜『ああ。二十五年』開高健・光文社｜コペルイ・東京都・50代 // 封を切ることもなく机の抽斗
に入れ、半日そのままにしておく。好きなだけ遠くまで走るといい。私はいつもそこにいる。｜『街と不確かな壁』村上春樹・新潮社｜み（し）ずのち・大阪府・40
代 // この本に書かれている当時の時事ネタや登場人物や場面などを想像し、当時の世間を振り返り頷きながらスラスラ読む事ができます。著者の表現

にクスっと笑ったり、感慨深く感じたり…マリコの立場でしか味わえない場面も知る事ができ深くも浅くも状況に合わせて読む事が
出来るので寝る前におすすめです。｜『カムカムマリコ』林真理子・文藝春秋｜きくらげぷりん・埼玉県・40代 // 夜の魅力全部盛り。
静かで綺麗で切なくて、少し残酷で優しい、極上の夜の物語。魅力はなんといっても作り込まれた世界観と夜の描写の美しさ、そ
して愛さずにはいられないキャラクターたちです。読んだあと、眠る前に夜空を見上げると、今もどこかの宇宙で確かに紡がれてい
る彼らの物語を感じます。｜『星旅少年』坂月さかな・パイ インターナショナル｜ayumi・埼玉県・10代 // 声に出しても、目が冴える
ことなく静かに眠りの世界に導かれます。耳を澄ますという言葉の響きも、発音したときのじぶんの耳に聴こえる声のトーンも心地
よいです。｜『みみをすます』谷川俊太郎・福音館書店｜かもめ・兵庫県・70代 // 約10年前に書店で一目惚れして買った本です。眠
れない夜があると、手にとって彼らのことを考えます。｜『ねむたいひとたち』Ｍ．Ｂ．ゴフスタイン 谷川俊太郎訳・あすなろ書房｜まぐ
ろどん・静岡県・30代 // 寝る前に手に取るのにぴったりな小さくてやさしい本です。その日に何があろうともこの本を読むと心が

あたたかくなります。それは、マローンおばさんのわかちあう愛に触れるから。そして、マローンおばさんが天国に召されたように、わ
たしも深い眠りにつくのです。朝には目覚めるんですけどね。｜『マローンおばさん』エリナー・ファージョン・こぐま社｜たけちよ・愛知
県・60代 // タイトルはまさに！！眠れる夜にそっと読んでみてください！｜『眠れぬ夜に読む本』遠藤周作・｜くわばら・東京都・10代 
// 愛玩物としての世界。現実世界がくだらないときに、素敵なものを教えてくれる。｜『胡桃の中の世界』澁澤龍彦・河出書房新社
｜狂茶党・福岡県・50代 // 読みすすむほどにこの世を離れ深い眠りへいざなう魔術本｜『アラビアンナイト』・東洋文庫｜玲瓏・福
岡県・60代 // 老眼や乱視に輪をかけても構わない、これが最後の愛読書とばかりに何度も読み返しています 何度読んでも気
づきがあります 何より、ワクワク感とドキドキ感とトキメキまでおまけがついているのです、懐かしき幼い頃の生活様式や風景まで
思い出されるのです 今日から明日への満足と希望に包まれます｜『本好きの下剋上』香月美夜・TOブックス｜みふはマイフェル・
大阪府・70代 // 

あなたが眠る前に読む本は何ですか？ 1368人に聞いた“枕頭の書”
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今年俳句を始めました。一日の終わりに開き、その日にであった事物や感情が過去の人も感じた季節特有のものだと知ると嬉し
くなります。少し気合いのいる値段でしたが、一生物の一冊になりそうです。｜『基本季語五〇〇選』山本健吉・講談社学術文庫｜う
ゑだ・千葉県・30代 // 同じマンションでも住んでいる人によって見違える部屋はこの世で1番の多様性を示している。眠る前は文
章はなるべく見ずに部屋の写真を見て頭に浮かべ物語を考えながら瞳を閉じると快眠です。｜『ワンルームワンダーランド ひとり暮
らし 100人の生活』・小鳥書房｜スコールイズドリンク・大阪府・20代 // 私たちの明日の一喜一憂を猫がきっと面白おかしく文章
にしてくれる。この本を読むと、そんな気持ちになります。人間なんかより、猫の方がいろんなことを考えているかもしれない、例えば
何を考えているのか。この答えのない問いにまで思いを巡らせると、自分の悩みなどちっぽけなものに思えてきます。｜『吾輩は猫
である』夏目漱石・新潮文庫｜｜七草・香川県・10代 // 退屈で辛い仕事後ふとこの本を思い出す 世の中個人主義が日々強く
なっていく現代 少年達は力を合わせ困難に立ち向かう 今我々に足りないものは力を合わせ生きていく事ではないかと｜『十五
少年漂流記』ジュール・ヴェルヌ・新潮文庫｜グランジさん・福島県・30代 // まだフレッシュな社会人だった頃、そうそう！と思いながら読みました。社会に擦
れてしまった頃、再読しました。失敗ばかりでも、真っ直ぐに精一杯、そして楽しく仕事をしていた自分を思い出させてくれます。背筋が伸びるような、まっさら

な気持ちで眠りにつくことができます。｜『みちくさ道中』木内昇・平凡社｜みき・兵庫県・30代 // 枕頭本は、もちろん面白すぎては
いけない。血沸き肉踊り、謎が謎を呼んだりとか、ついニヤリとする気の利いたエッセイとかでは、夜が明けてしまう。少し難しげで
放漫風で、でも実際は謙虚で密かにユーモアを忍ばせるくらいの、つまり映画評論第一人者の、何度読んでも厭きないこの本に
辿りついた幸福。｜『日本映画のために』蓮實重彦・岩波書店｜石井美髯・北海道・60代 // 言わずと知れた夏目漱石の短編集。
漱石の巧みな言葉たちが夢の世界へ誘う。眠りというのは今日の続きのようでもあるが、別の世界の始まりのようにも感じる。
順々に読むのも良し、好きな章で選ぶのも良し。さて今日は、どんな夢が見られるのかしら。｜『夢十夜』夏目漱石・新潮文庫｜あに
か先生・東京都・30代 // 著者が娘を生徒とする学校の校長を名乗り，娘の身近な問題を題材に授業を通して，娘４人に自分の
頭で考えることの大切さを説く本である．ちょうど良い長さの「授業」が，ユーモラスな語り口で進行するため，そのテーマについて
考えているうちに無意識に睡眠に入ることができる点で睡眠前に最適である．｜『娘の学校』なだいなだ・ちくま文庫｜たくぼー・兵

庫県・20代 // 雨月物語や今昔物語集にでも出てきそうな怪談話でもあり、親子のハートフルなふれあいを描いた家族ものでも
あり、ちょっと大人の恋愛小説でもあり、その日の気分によって味わう箇所を変えられる本。何よりちょっと寝られないときでもサ
クッと読み通せる薄さがいい。｜『異人たちとの夏』山田太一・新潮社｜Df8514・埼玉県・40代 // 全てやめてしまいたくなった時、
夜が越えられないように思えてしまった時、安吾の力強い文章に何度も救われました。太宰の死についての安吾の分析から、終
盤の生きることについての安吾の強い覚悟に読むたび泣いてしまいます。｜『不良少年とキリスト』坂口安吾・新潮文庫｜恢・岩手
県・20代 // 持ち歩けない、混雑する通勤電車内では広げられないぐらいのページ数（しかもハードカバー）！「神曲＝ダンテ」、
知ってはいても内容は知らないの代表格。寝る前にちょっとずつサラッと読んで寝る。なんとなく得られる満足感。睡眠前にオスス
メです。｜『神曲』ダンテ・河出書房新社｜ともっぱち・大阪府・50代 // AIの時代にこそ読んで欲しい、とにかく深く深く考えた人の
本。眠る前に読むと、深い思索から切れ目なく深い眠りに誘われるはずです。時代遅れでもいい！深く深く考えよう！｜『西田幾多郎
の思想』小坂国継・講談社学術文庫｜ピノさん・東京都・50代 // 「最近、なんにも報われない 」人、私だけじゃなかったと思える。明日は、私自身をすり減ら
すことなく、できる仕事を淡 と々やろう、強火は無理だから炭火の気力でやろう、と思える。｜『おつかれ、今日の私。』ジェーンスー・マガジンハウス｜キャリン

党・北海道・40代 // モノゴトは大団円で終わるとは限らない。けど、自分の脚で踏みしめていくと決めて歩き出したら、誰かが決
めた何処かではない場所に行ける。そういうことだと思う｜『ギアをあげて、風を鳴らして』平石さなぎ・集英社｜タキオン96in・岩手
県・60代 // 小学生の時に出会い、大人になった今でも繰り返し読んでいる童話です。理不尽な目に遭った時、なんだか悲しく
なった時、この物語の主人公のよだかの気持ちと重なります。ささくれた心も、呼吸も落ち着く気がするので、眠る前に読みたくなる
小説です。最後の一文が、ずっと心に残っています。｜『よだかの星』宮沢賢治・ちくま文庫｜しゃら・京都府・30代 // 良いことや辛
いことの重なる、なんて事ない日々を日記として書き起こしている本です。自分自身の毎日と重ね合わせたり、時にはエンタメとし
ても楽しめます。｜『日記の練習』くどうれいん・NHK出版｜こんぶ・兵庫県・20代 // 「たとえこの身が泥の塊になりはてようと、なに
ひとつ穢さずにいたい」34歳で亡くなった哲学者、シモーヌ・ヴェイユの断章集。毎日一つずつ読めば、清らかな眠りにつけるはず
です。｜『重力と恩寵』シモーヌ・ヴェイユ・岩波書店｜読書一郎・埼玉県・50代 // 真の自己に近づくために読むが、難しいから眠く

なる。｜『善の研究』小坂国継・講談社｜ピノさん・東京都・50代 // この世界を肯定する詩、神聖でかつ宇宙的規模の詩により安らかな眠りに誘われるだ
けでなく、寝覚めた朝を肯定的な気分で迎えさせてもらえます。｜『タゴール著作集 第一巻 詩集１』タゴール・第三文明社｜Maze・埼玉県・40代 // さくらさ
んは、愉快に生きる術を教えてくれた人生の師匠。読み終わるのが寂しくて、寝る前に少しずつ名残を惜しむように読んでいます。し
んどいことがあった日も、本の中で確かに生き続けるその暖かな筆致に元気をもらい、安心して眠れる気がします。｜『たびたび』さ
くらももこ・新潮社｜かゆ・兵庫県・30代 // 登場人物の台詞から鉤括弧を排した静謐な文体は、俗世に触れて騒がしくなった心を
鎮めてくれる。都市とは正反対の、茫漠たる荒野を味わい、心を癒し眠りにつく。｜『すべての美しい馬』コーマック・マッカーシー /
黒原敏行・早川書房｜たっちゃん・東京都・20代 // 俯瞰して物事が考えられ、広い心になれ、気持ちが穏やかになれ、気がつくと
朝。｜『銀河鉄道の夜』宮沢賢治・新潮文庫｜ごん・福島県・50代 // 何回か読み返しています。キリスト教感は強いですが、自分を
見つめ直しよき人間であろうとする気持ちを持たせてくれる本です。1日1章の構成になっており短く区切れるのもよいです。何章
かまとめて読んでもいいし、読まない日が少し続いてもまた戻れる本です。｜『眠られぬ夜のために』・岩波文庫｜tok・東京都・40代 
//  文庫本という手軽さもあり、どのページでも、ぱっと開くと、すっと文に入っていけて、心が落ち着くお気に入りの本です。 眠れな
い人と関わる仕事の友人にもプレゼントしました。 「眠れない」ことをマイナスにとらえなくてもいい、とより思えるようになりました。｜『眠れないあなたに』松

浦弥太郎・小学館文庫｜どう まさみ・兵庫県・60代 // 一日ひとオジ｜『パリのステキなおじさん』・｜ぱんごりん・奈良県・50代 // 愛
情とは何かを深く考えさせられるので、寝る前に読むと、子どもに優しくできる。｜『八日目の蝉』・中公文庫｜Ayamosusumu・奈良
県・50代 // この本の世界観が大好きです。初めて読んだとき、久しぶりにワクワクしました。この本の世界に入り込んだ自分を想
像しながら眠ります。どうかこの夢をみることができますように。。。｜『8月のソーダ水』コマツシンヤ・太田出版｜さなえ・東京都・50
代 // 閉じたままにしておくために開く。読まない時間のために読む。賢治の世界は雑多な世の中からは隔離されていて、ここには
ない色や温度がある。だからどうしてもどうしようもない夜にだけ、少しだけ隙間を開けて、こぼさないようにそっと読んで眠りたい。
｜『注文の多い料理店』宮沢賢治・新潮社｜H.F・神奈川県・20代 // 四季のある日本に住む私たちは、季節、自然に対する細や
かな感受性によって独特のセンスを持つようになりました そのことを改めて思い起こさせてくれる本です 今、気象が激変しつつあ
りますが、季節や気象についての言葉がたくさんあり、旬の食べ物や風習を持つ私たちの文化を愛おしく思える本です｜『二十四

節気と七十二候の季節手帖』山下景子・成美堂出版｜あいぼうへら・大阪府・60代 // 伝えたい、伝わりたいをずっと思える一冊です。｜『会話を哲学する 
～コミュニケーションとマニピュレーション～』三木那由他・株式会社光文社｜かざり まさや・大阪府・50代 // ほっこりするイラストで描かれる夜ふかしエピ
ソードがかわいくて素敵。一気に読んでしまって思いがけず夜ふかしすることに。今度夜にこんなことしてみようかな？と自分も特別
なことがしてみたくなります！｜『もしもし、こちらは夜です』宮田ナノ・大和書房｜may・愛知県・20代 // 買うての幸い、売っての幸せ
を大原則とした、関わる人全てを幸せにしようとする商いの橋を架ける呉服屋の物語。これでもかと降りかかる艱難辛苦を乗り越
えて、その度に多くの関わった方を幸せに導く物語は目が離せない。｜『あきない正傳 金と銀シリーズ』高田郁・ハルキ文庫｜タピ
オカでんぷん・大阪府・40代 // 日本人とは何かを考えながら、気づいたら寝ています。一向に進みません。｜『陰翳礼讃』谷崎潤
一郎・中央公論社｜バシさん・新潟県・60代 // 未知がいっぱいの宇宙。難解な科学の話を分かりやすく、もっと知りたくなるよう
に解説されていて、楽しい一時を過ごせます。満足感がある状態で眠りに入れます。｜『面白くて眠れなくなる宇宙』高水裕一・PHP
文庫｜よっしぃ・兵庫県・40代 // 毎夜1枚の絵画に触れてから眠りにつけます。季節によって絵画の雰囲気が変わるのが心地よ
いです。ただし冬の暗い絵画を見続けていると春の訪れが待ち遠しくなりました。｜『366日 風景画をめぐる旅』海野弘・パイイン

ターナショナル｜くま・静岡県・30代 // 明日、美味しいもの食べようって気持ちになります。これにしようかあれにしようか美味しいも
のを思い浮かべながら眠りにつけます！｜『湯気を食べる』くどうれいん・オレンジページ｜よもぎ・東京都・20代 // 伊与原さんの作
品は、ド文系な私にとって小説という形で科学に触れられる素敵な機会を与えてくれている。私の知識不足ゆえ、スマホで分から
ないことは調べつつ、噛み砕きながら読むのは忙しない電車の中ではあんまりできないこと。私にとって夜更け、落ち着いた頃に
ベッドで読むのにぴったりな一冊。｜『藍を継ぐ海』伊与原 新・新潮社｜晴田ハルヒト・兵庫県・20代 // これほどよく眠れる本を他
に知りません。他の追随を許さぬ奇書っぷりに読んでいてたちまち意識が遠のくこと間違いなし。平易な文で書かれた澁澤龍彦
の解説がオアシスのように思えたとしても、絶対に本編読了後まで読まないでください。とんでもないトラップが仕掛けられていま
す。｜『黒死館殺人事件』小栗虫太郎・河出書房新社｜絨毯売り・大阪府・20代 // 誰もが出逢う拭がたい暗闇や不安を垣間見
て、その世界を夢想しながら少年少女の気持ちに戻って眠りにつく。ぐっすり眠れます。タイトルに反して寝る前に最適な短篇集で
す。｜『ねむれなくなる本』岩本俊男・中央公論社｜しんあき・兵庫県・60代 // 寝る前に読むには少し重く、暗い内容ではあるかもしれないが、どうすれば戦
争の経験を伝えられるのかという問題の一種の答えが描かれている良い作品である。寝る前に読む理由は内容が内容なので少し悲しくなったりしたら布

団に潜り込んで感情を今日に置いて行けばいいから｜『歌われなかった海賊へ』逢坂冬馬・早川書房｜マルシュ浪・大阪府・10代 
// ただの旅の短篇集で、されど旅の短篇集。どこか不思議で、見知らぬ異国の地に誘ってくれるそれは、夢の浅瀬のようで。仄か
な灯りの下で読みたい本です。｜『旅の短篇集 春夏』原田宗典・角川文庫｜莫あき・兵庫県・30代 // 庄野千寿子さんから娘の夏
子さんに送られた130通の手紙。楽しい、嬉しい、ありがとう…そんな言葉や感情がぎゅうっと詰め込まれていて、まるで幸せのお
すそ分けをしてもらっているみたい。明日、私も誰かにありがとうって沢山伝えたい。そんなとびきり幸せな気分で新しい一日を迎
える事ができる一冊｜『誕生日のアップルパイ』庄野千寿子・夏葉社｜こしあん・兵庫県・30代 // 疲れた日でも読むだけで心が
整っていきます。目の前のことをひとつひとつ片付けて、美味しいご飯をたべる。それだけで、どんなに辛いことがあっても少しずつ
光が差してくると思える作品です。｜『キッチン』吉本ばなな・新潮文庫｜ゆみ・大阪府・40代 // 魅力的な点はどこに自分が一歩踏
み出せるきっかけが落ちているかわからないことです。主人公は辛かったけど、その時に一歩踏み出す勇気をもてたから強くなれ

たし、かけがいのない友達もできました。辛いと思った時があってもそれをチャンスと思って、明日からも頑張るぞって思える一冊で
す。｜『かがみの孤城』辻村深月・ポプラ社｜きのこぱすた・大阪府・10代 // こんな世界で生きたいなぁ。日頃のストレスを忘れて心
が穏やかになる究極の癒し本です！｜『午后のあくび』コマツシンヤ・亜紀書房｜FKD・東京都・30代 // 連続する夜を渡り歩くよう
な読み味が、就寝前の微睡みながらの読書にぴったり。妙に怖いのにホラーとはまた違う。深夜に一人で出かけた時の様な心
細さと、一方その夜への憧れも感じる、どこか幻想的な読書体験ができる一冊です。1章70ページ程で構成され、入眠の区切りが
つけやすい点も良い。｜『夜行』森見登美彦・小学館｜ぴーのほう・大阪府・30代 // 眠る前に読むポイントは、ラスト20ページの、
主人公と友達の多聞がいっしょに大文字山を見に行くシーンです。遠藤くんの謎、山下くんの謎、そして御所グラウンドの謎が解
ける時、完全に現実から離れていました。これは静かな夜こその体験だと思います。世界中の夜にこの万城目ワールドを届けた
い！｜『八月の御所グラウンド』万城目 学・文藝春秋｜マウンテンマウンテン・秋田県・10代 // 生きていることのかけがえのなさに
あらためて気づかされる。今まで出会ったすべての人に感謝できる。少し前向きになれる。｜『ツユクサナツコの一生』益田ミリ・新潮文庫｜ツムツム・兵庫
県・50代 // 明度の低い、少し不穏や憂鬱な描写のお話が多く、お布団包まれブックランプの灯りというロケーションにぴったり。短編集で読む量を夜ごと

に調整できることも寝る前に重宝する。情景が浮かぶようで、でも掴めない、夢と現の間の世界観が描かれた1冊で寝る前にオス
スメ。｜『惑いの森』中村文則・文春文庫｜ゆゆ・大阪府・30代 // 調香師、小川朔に会ってみたい。そして自分でも気付いていない
部分を嗅ぎ取って欲しい…千早茜先生との出逢いはこの透明な夜香りから。しっとりと湿度を感じる千早先生の文が好き。温度
や空気感にミストの様な湿度。誰かに自分の何かを暴かれてみたい…そう感じる空気の冷たい夜にぴったり。｜『透明な夜の香
り』千早茜先生・集英社｜つばさ223・新潟県・40代 // 眠る前に読むと、心のノイズが静かに消えていく一冊。西の魔女の丁寧な
暮らしと言葉が、疲れた一日をやさしくほどき、明日を少しだけ前向きにしてくれる。深呼吸したくなる夜に。｜『西の魔女が死んだ』
梨木香歩・新潮社｜アン・大阪府・20代 // 季節毎に変わる晴明の庭の描写がどれも美しく、実際にみたことも無いはずなのに目
を閉じるとその情景が浮かび、風を感じます。自分も晴明、博雅と一緒にその庭を見ながら酒を飲んでいる気分になり、こころが落
ち着き、幸福で満たされます。その気分のまま寝るのが大好きです。｜『陰陽師』夢枕漠・文春文庫｜ななな・東京都・20代 // 自分の

体の治したい部分と同じところを触ると回復する「リカバリー・カバヒコ」。何かに悩んだ人の身体と心をリカバリーしてくれる優しい物語で、温かい気持ちに
なり明日も頑張ろうと思える本です。第5話までなので、寝る前に1話ずつ読んだら平日仕事終わりの癒しに。｜『リカバリー・カバヒコ』青山美智子・光文社｜
ほおちゃん・大阪府・20代 // 今日一日のしめくくりにビブリオマンシーはいかがだろうか？こちらは気力に余裕があるとき用。パ
ラッとランダムにページをめくり、書かれた箴言を読んでみよう。思い当たる言葉、てんで見当違いの言葉、どんな言葉に出会い、
何を感じ取るか、今日のまとめか明日への備えか、お休み前のお楽しみ！｜『ラ・ロシュフコー箴言集』ラ・ロシュフコー・岩波書店｜
ともきち・兵庫県・40代 // 積んでいる本がいくつもあるのに寝る前は、この本を読まないと寝られないくらい落ち着ける本です。旅
行の時も必ず持っていくお守りのような存在です。｜『きらきらひかる』江國香織・新潮社｜田山玲子・兵庫県・10代 // 「東京」が
テーマなのに関西弁で書かれているので、大阪に住む私には文章がスッと入ってきます。一つの章が1ページ～長くても5ページく
らいなので読みやすいです。虚実が入り混じった東京に思いを馳せながら読むと、いつのまにか眠くなってきます。｜『東京百景』
又吉直樹・KADOKAWA｜Masao・大阪府・40代 // 臨床心理士・公認心理師である東畑氏による週刊誌連載のエッセイ。クスッ
と笑えて、少し考えさせられて、あ～自分だけじゃないんだなぁ、とほんの少し心が軽くなり、眠りにつくことができます。ほっこりする
表紙は枕元にピッタリ♪｜『心はどこへ消えた？』東畑開人・文藝春秋｜おはしおき・沖縄県・50代 // アオハルという言葉だけで片付けれない、温かく優し

い世界。80キロの歩行祭が一冊の本で語られているため、時間の流れをゆっくり楽しめるところが良い。｜『夜のピクニック』恩田
陸・新潮文庫｜そら・兵庫県・40代 // 「祝婚歌」を含む吉野弘氏の詩集です。何度も何度も、何度も読み返しています。現在還暦
過ぎて一年半の同い年の熟年夫婦ですが、今だにお互いの言動にカチンと来ることがあり、そんな時は「祝婚歌」に頼って気持
ちを落ち着かせています。｜『二人が睦まじくいるためには』吉野 弘・株式会社 童話屋｜矢寺幸男・大阪府・60代 // この世界の美
しさを再認識して、きれいな心で眠ることができる。文章に触れると心の窓が開いて、淀んだものが出ていって、広く美しい世界が
明日も待っていることを思い出して、ちょっと安心して眠れる。文章がサラサラ流れる感覚が好き。｜『スティル・ライフ』池澤夏樹・
中央公論新社｜ちゃーはん・大阪府・40代 // 本の中に飛び込める本です｜『はてしない物語』ミヒャエル・エンデ・岩波書店｜炭
火・兵庫県・30代 // 自分以外の方が日々読んでいる本についての日記。何も起こらない、ただ毎日毎日読書を進めていく。その
記録を読んでいるんだけなんだけど、自分にはないひらめきや感性に触れられるのが心地よい。｜『読書の日記』阿久津隆・

NUMABOOKS｜merciao・大阪府・40代 // 適当なページを開くと、いつの間にか富士山麓での暮らしが始まる。そのうちに寝落ちしたって構わない。日記
なんだから、明日はまた好きなページを開けばいい。｜『富士日記』武田百合子・中公文庫｜ちょこ・兵庫県・40代 // 眠る前、こんな1日で良かったのかなー
と思い起こす事もあるでしょう。たぶん満足しきった日等少ない、もしくは無いでしょう。それでも1日に感謝する。そんな気持ちに寄
り添ってくれる本です。ありがとう。｜『ひそかに胸にやどる悔いあり』上原隆・双葉文庫｜ことろん・兵庫県・50代 // 夜働いてランチ
とお酒をいただく生活を送る主人公が、同じように夜勤をする自分と重なる部分があり、夜勤の前の夜寝る前に読んでいます。不
規則な勤務で疲れていても、おいしそうなごはんと、じんわりしみる話に癒されて明日の夜勤頑張ろうと思う力をもらいます。｜『ラン
チ酒』原田ひ香・祥伝社文庫｜ダーウィン・北海道・40代 // 電子書籍で購入し、お風呂上がりに髪の毛を乾かしながらちびちび
読んでます。現実離れしてるけど体験したことのある感覚を呼び起こしてくれ、心が落ち着くショートな物語がいくつもおさめられて
いる。ゆったりした気持ちで眠りにつくことができます。｜『月とコーヒー』吉田篤弘・徳間書店｜pi・兵庫県・30代 // 病と健康の間で
震えていた杳子がSと出逢い、健康に生きることを決意する最後の場面を読むと、明日も他人と生きていこうと思えます。癖を愛し
てみたいと思えます。｜『杳子』古井由吉・新潮社｜生ハム・埼玉県・20代 // 壮大な時間の流れと夢と現実の狭間に誘ってくれる。

｜『百年の孤独』G ・ガルシア=マルケス・新潮文庫｜bacillud.s ・東京都・70代 // 私は不眠症気味で寝る前に色 と々考えてしまう
癖があるのですが、月と散文は出だしからくすっと笑えて人ってこんなもんだよなと弱い自分を認められる気がします。明日の自分
に期待をもって安心して眠れるとっておきの素晴らしい本です。｜『月と散文』又吉直樹・KADOKAWA｜モエカ・東京都・20代 // お
腹さえ減っていなければゆるやかで穏やかな時間を感じられます。お腹が減っていたら一旦夜食を挟んだほうがいいかもしれま
せん。｜『それからはスープのことばかり考えて暮らした』吉田篤弘・中公文庫｜kt・埼玉県・20代 // パッと開いたページの短歌
が、その時の自分に刺さるものだったりする。寝る前に2つ3つ気になった短歌を見るのが丁度よい。｜『あなたのための短歌集』
木下龍也・ナナロク社｜もも・東京都・50代 // 言葉を味わう。ゆっくりと、でも確かに寄り添う文字が重なり、気付けば夢の中でも
言葉の大冒険。ああ、私たちって、生きてるんだ！｜『生きる言葉』俵万智・新潮新書｜カレークラブ・東京都・20代 // すぐ眠くなりま
すよ。しかし、いろいろ夢想できるところがよいです。｜『精神の生態学へ』グレゴリー・ベイトソン・岩波書店｜ゆきぼん・東京都・50
代 // 日々の緊張を優しく解きほぐす55編のお話です。「まあ、いいか」と気持ちを緩めてくれる言葉がいっぱいで、毎晩、寝る前に一つずつ読んでいくと
ホッとして眠りにつくことができます。一日の終わりに心をリセットできる本です。｜『こころの処方箋』河合隼雄・新潮社｜双葉葵・兵庫県・60代 // 寝つきの

悪い夜でもこれを読めばすぐ眠れます。大抵2ページ保ちません。一生読み終えられる気がしません。｜『イザベラ・バードの日本紀
行』イザベラ・バード・講談社｜まひろ・広島県・40代 // 1日２ページゆっくり読む｜『広辞苑』・岩波書店｜しけ・兵庫県・70代 // 生
きるなかで享受している「かけがえなさ」を実感できる本です。ありふれた日々のなかで刹那的に輝く一瞬を切り取る描写は、あま
りの鮮烈さにくらっときてしまうほど。寝る前に読むと、自分が過ごした何気ない一日と、じっくり向き合いたくなります。読み終える
頃には、満ち満ちた気持ちになれるはず。｜『人質の朗読会』小川洋子・中公文庫｜しろいろハウス・大阪府・20代 // 私は日々仕
事をして緊張したり稼ぎを気にしたりしているが、この作品は金銭至上主義の世界ではなく精神的な世界の作品であるため、非
日常を感じられて落ち着いて読める。｜『1Q84』村上春樹・新潮文庫｜ミズキ・兵庫県・20代 // 夜は恐ろしい。毎日来るのに新鮮
に怯えられる。でも星が見える事、星に意味を託した人がいる事が、眠りへの一助になる。気がしてる。｜『星がすべて』最果タヒ・文
藝春秋｜しわた・秋田県・20代 // ノーベル文学賞を受賞したポーランドの女性詩人の詩集です。日々の暮らしの中にある美しい

言葉たち。ニュートラルで静かで簡潔、戦争を語る言葉もまたシンプルでじんわりと響く。併録されたノーベル文学賞記念講演も素晴らしいです。｜『終わりと
始まり』ヴィスワヴァ・シンボルスカ 沼野充義訳・解説・未知谷｜ハルミン・東京都・50代 // 歌の現代語訳がほぼ無いので、購入
したての頃は意味を調べて書き込んでいたりした。…が、読み込んでいくと、そのような行為は無粋だと分かった。現代語訳がない
分、作者の思い、歌の響きやリズムを存分に楽しむことができる。歌について、作者と対話し、物語を空想できる。15年経つのにま
だ40首。｜『私の百人一首』白州正子・新潮文庫｜こばやし・埼玉県・30代 // 「楽しい夏だった？」に響いた。これまでの人生憂鬱
でしかなかった夏が少し楽しみになる。人生って本当に突然思いもよらぬことが起きることを知り、ただ仕事に行くだけの【明日】
にワクワクを持たせてくれた。｜『神様の暇つぶし』千早茜・文藝春秋｜カニちゃん・兵庫県・20代 // きかんしゃトーマス好きの息子
（２歳）が、寝る前によく選ぶ本です。１日3話までの約束で読み聞かせしています。一つ一つの話がコンパクトで、私が疲れてても感
情込めて読み通せるのが良いです。｜『きかんしゃトーマスおやすみまえの10のおはなし』・ポプラ社｜トビー・東京都・50代 // もう
我慢しなくていいんだ誰かに認められようとがんばらなくていいんだと思うとぐっすり眠れて朝の気分が全く違いました｜『50代は
気分がいい人がうまくいく』越智秀紀・三笠書房｜ blueleaf・東京都・50代 // 詩的表現により展開される叙事詩的物語に心地よい眠りに誘われる。｜『抱
擁』アン・マイクルズ・早川書房｜massymessy・東京都・70代 // 読み始めるとすぐに眠くなります！眠る前に読む本は夢中になりすぎないものがいい。途

中で挫折してしまいがちな古典的名作は、眠りへのいざないにぴったりです。私は「読んですぐ寝る」を繰り返して、3年でこの本を
読了しました。｜『カラマーゾフの兄弟』ドストエフスキー・中公文庫｜ペペリーナ・東京都・50代 // ６人の男女が紡ぐ言葉が、寂しい
夜、静かな夜にそっと寄り添ってくれる。忘れられなかった恋を過去にできた本。過去の恋も未来の恋も愛おしく思えるような本。
誰かを愛し哀する時、１人眠る夜に背中を押してくれる。明日も素直に、自分と正直に向き合おうと思わせてくれる、そんな一冊。｜
『ホワイトカメリア』MIYAMU・講談社｜ノワ・静岡県・20代 // サン=テグジュペリが偵察機という危険と隣り合わせの孤独の中で
至った境地を、小説という形で直に感じることができる。夜、睡眠という孤独を前にし、彼の言葉が体に染み入ってくる。仮初の平
和の下でイデオロギー対立が深まる昨今の情勢を考えさせられる一冊。｜『戦う操縦士』サン=テグジュペリ・光文社古典新訳文
庫｜ロドデンドロン・埼玉県・20代 // かなり前の随筆だけど、内容がまるで古びておらず、山藤章二さんのイラストとともに、いつ読
んでも大いに笑えてしまいます。明日の活力源になること請け合いです。痛快過ぎて覚醒剤代わりになるかもしれませんがね。｜『狂

気の沙汰も金次第』筒井康隆・新潮文庫｜井星荒井丹槍・埼玉県・60代 // 「生きる」ことについて考える機会になりました。｜『一日一生』酒井雄哉・朝日
新書｜ヤスちゃん・兵庫県・50代 // たまには夜の空の事に思いを飛ばして見たらと思います｜『宇宙の話』野田祥代・草思社文庫｜みけさん・東京都・50代 
// あす戦う覚悟するための一冊｜『水木しげるのラバウル戦記』水木しげる・筑摩書房｜タンタタンタン♫・兵庫県・40代 // 人へ
の思いは回り回るんだと。自分の日頃の行いも自分に返ってくるんだと。そう感じながら、私の思いは誰に届けよう、、、と思いなが
ら読み進めています。｜『運転者』喜多川泰・ディスカヴァー・トゥエンティワン｜日花里・東京都・50代 // 明日からも本を片手に生き
ることを楽しみに、今日も活字とともに過ごせたことに安心して眠れる。｜『毎日読みます』ファン・ボルム・集英社｜yuri・大阪府・30
代 // ベッドの上で背中に犬のあたたかさを感じながらこの本をぺらぺらとめくること。一日の締めくくりとしてあまりにも幸せな時
間です。たまに犬に読み聞かせをしてやると、フンッと鼻を鳴らします。きっと犬にもこの本の良さが伝わっているはず。｜『犬たちの
詩』のい・KADOKAWA｜うに・大阪府・30代 // 一度人生がどん底に達した主人公が探偵事務所を開くストーリーなのですが、あ
まりやる気のないスタートが読んでて共感できた。段々使命感が出てくる最後の方よりは打算で動いている最初の方が読んでい
て魅力を感じる。｜『犬はどこだ』米澤穂信・創元社推理文庫｜祝アーセナル優勝・奈良県・40代 // どうでも良い事をこれだけの
熱量を持って本にまとめてしまうが文章は脱力を極めた名人芸。ひとネタが短いので寝る前に最適。｜『有名人の愛読書、読んでみました。』ブルボン小林・
中央公論新社｜赤猿・兵庫県・60代 // 夜の大海原に放り出された小舟たち。方向を見つけ、航海を続けていくこと、つまり生きていくということ。小舟は私

たちひとりひとりです。私はひとり、あなたもひとり、海に放り出されている。そんな「生きづらさ」の、補助船になってくれる本です。夜
の航海へいざ出航。｜『なんでも見つかる夜に、こころだけが見つからない』東畑開人・新潮文庫｜ゆか・広島県・30代 // 読むとす
ぐ、とても丁寧に綴られたことが伝わって来ます。読者はこの本を読んだ時間、自分が大切にされたような気持ちになるでしょう。「よ
かったら読んでみて。面白い？良かった～。今はご不要？それもOK、またいつかお会いしましょう」星野さんの優しい声が聞こえて
来そうな本です。｜『いのちの車窓から』星野源・角川文庫｜赤黄 青・大阪府・50代 // 1日をなんとか乗り切って疲れた心に滋養
を与え、ささくれだった気持ちを滑らかにしてくれる一冊。読み進めるもよし、気に入った詩を読み返すもよし、血圧下げる効果もあ
ります。｜『長田弘全詩集』長田弘・みすず書房｜Haru・兵庫県・50代 // 満州からの壮絶な引き上げの様子を非常に生 し々く表現
している。現代ではあまり聴くことができなくなってきている戦争の事がわかり大変貴重な本です。寝る前に読むことでその壮絶さ
が迫力を増します｜『流れる星は生きている』藤原てい・中央公論新社｜和泉三朝・静岡県・10代 // 建築とアートの狭間が、夢と

現実の狭間に似ていて、美しきコルビジェの世界と融合していきます。何も難しく考えることなく、寝る前に読むことにより、世界観が膨らんでいきます。｜『悪
のコルビジェ』倉方俊輔・彰国社｜ともこ・大阪府・40代 // 眠れない夜、すぐ手に取れるよう枕元に置いています。どこから読んで
もやさしい短歌を読むうち、ざわざわした気持ちが落ち着いてきます。｜『たやすみなさい』岡野大嗣・書肆侃侃房｜mayu・兵庫県・
50代 // 充実した日、モヤモヤした日、泣きたい日、どんな夜に読んでも刺さる短歌が揃っており、心がほどけます。ぐちゃぐちゃの
感情も、女の子の可愛い考え方も、短い文章に詰まっていて、本当に大好きな短歌集です。｜『ラストイヤー』脇川飛鳥・短歌研究
社｜ぴよこ・香川県・20代 // 夜、１日を思い出す。小さな出来事から、もっと前のことにも思いが戻る。季節と匂いと小さな出来事
と言葉。川上弘美さんの普通の毎日のなかの季語と紹介される俳句のページをめくりながら、わたしも今日を切り取って、日記
の片隅に5-7-5で残しておこう、なんて思う。｜『わたしの好きな季語』川上弘美・ＮＨＫ出版｜akko・神奈川県・50代 // ベッドの中
から夢の中へと、乗り合いバスに乗る自分自身。いつまでも初めて読んだ若い頃に戻らしてくれる、枕頭の書であり、座右の書で
す。何度読んでもワクワク出来ます。｜『深夜特急』沢木耕太郎・新潮社｜ホーリー・三重県・40代 // 何度読んでも面白い。寝る前に
読むを繰り返して20回ぐらい周回している気がします。物語に入り込みやすく、夜に切りの良いところまで読んで次の日また続きを読む。を繰り返しいます。
登場人物の心情が本当に読み取りやすく、本当に面白くて感動できる一冊です。｜『汝、星の如く』凪良ゆう・講談社｜輪ゴム・大阪府・20代 // この暑さを、

静かな恐怖で冷やしませんか？｜『満願』米澤穂信・新潮社｜ポロシャツの海苔・愛知県・20代 // 夜に読むと寝ているうちに頭が
働いて昼に読むより考察が思い浮かぶ｜『D坂の殺人事件』江戸川乱歩・角川文庫｜明日天気になあれ・兵庫県・10代 // 84の
テーマ毎に繰り返される短歌と散文には、日本語と哲学と理系の魂とライフハックとこの世界のなりたちが詰まっていて、何度読
み返しても新鮮で、永遠にこの作品を読み終えたと思えることなんてない気がします。円周率のような非循環小数作品。寝る前に
パラと開いて当たった章を読むのが好きです。｜『神様の住所』九螺ささら・朝日出版社｜アマニョッキ・福岡県・40代 // 繊細でお
茶目、そして強かな自己主張。攻めの引きこもり、に徹した著者に誘われて、自己肯定の夢の中に…。｜『対訳 ディキンソン詩集』
編者 亀井俊介・岩波書店｜迷跡・福島県・60代 // 眠れそうで眠れない夜に。並の夢よりも夢のようなこの作品を読んでいると、
現との境が曖昧なまま朝を迎えます。起きたらポケットに月のカケラが入っていた、ことは残念ながらありません。｜『一千一秒物
語』稲垣足穂・新潮社｜天乃川・兵庫県・50代 // ブルーの空のような釉薬のような表紙が、落ち着いていて夜向きかなと感じま

す。詩集なので、好きなページを直感で開いて読むことができるのがいいと思います。その日の気分によって、心に染みてくる言葉が変わってくるのが面白
いところです。｜『震えたのは』岩崎航・ナナロク社｜ほんつけなっしー・岩手県・30代 // ちょっとした絵本のような短編集のような本です。黒星さんの淡い水
彩タッチのイラストと時雨沢さんの考えさせられるような言葉や優しい言葉に心を動かされるものが1つでもあるのではないでか
なと思います。サイズも手頃で枕元に置いておくのは最適。優しい気持ちで眠りにつくことが出来ます。｜『夜が運ばれてくるまでに 
～ A Book in a Bed ～』著者/時雨沢 恵一 イラスト/黒星 紅白・KADOKAWA｜だも・北海道・20代 // 寝る直前に読むのなら、ど
こからでも開いて、一首だけでも満たされる、手にとりやすい歌集をおすすめします。作者の笹井宏之さんは17年前に26歳で亡く
なっていますが、この本のうたはまったく古びることなく、うつくしく、本の中にひっそりと並んでいます。｜『えーえんとくちから』笹井宏
之・筑摩書房｜うめめ・大阪府・40代 // 宇宙という非日常の世界の話だけど、リアルな現実世界。視野が広くなって毎日の狭い
世界から解放される。主人公の素朴で素直で情熱的な生きざまに憧れるし癒されます。夜空を眺めたり、issを探すことが日常に
なってきました。｜『宇宙兄弟』小山宙哉・講談社｜ぐーちゃん・大阪府・40代 // 大変な時期でも自分の居場所を見つけて前に踏
み出すことはできると教えてくれる本｜『この夏の星を見る』辻村 深月・KADOKAWA｜ミヤ・福岡県・60代 // 今日自分は、ふわふ

わな言葉、ちくちくの言葉、何を言ったか読みながら反省したり良かったかな⁉と考えています。｜『ふわふわとちくちく』齋藤孝・日
本図書センター｜こだい・福島県・40代 // 疲れて眠くなります。眠る前に読むと寝て思考が整理され、冷静に投資できます。｜『会社
四季報』東洋経済新報社・東洋経済新報社｜さっかー・兵庫県・50代 // 俳句と短歌の区別も怪しい人間ですが、不安からも孤
独からも逃れることはできない。それでも誰かの小さな優しさや気にかけていますというメッセージのような優しさを感じるので好
きです。また、著者の世界平和への祈りでもあるようなこの本が広く知られると良いなとも思います。｜『砂丘律』千種創一・ちくま文
庫｜ナカイ・東京都・20代 // 存在論的安心を獲ることができなかった方に、日本語でのアプローチではありますが、なんとか辿っ
て頂きたいと思います。ブッダとの対話形式による瞑想の言葉46節により大地に触れ、そして呼吸します。ただ立ち尽くすことしか
できない方への処方となります様に。｜『大地に触れる瞑想』ティク・ナット・ハン・新泉社｜kinya・兵庫県・60代 // 読む年齢によっ
て、気づくポイントが変わってくるため、何度も読み直して自分のバイブルにしています。｜『人を動かす』デール カーネギー・創元社
｜koei・兵庫県・50代 // 星座を描くかのように短編が綺麗に並んでいる。何かを失って何かを手に入れる話、何も失ってないのにある出来事によって喪失
感を抱く話、全てが指の隙間からこぼれ落ちていくような話、あらゆる喪失感。星のように輝きを残していくのは、形を変えても大切であることに変わりがな

い存在だから。｜『夜に星を放つ』窪美澄・文藝春秋｜ゆうな・奈良県・20代 // 1～12月までの順番に短いエッセイ一話3ページ
位なので、眠りに着く前に読み通せます。興味のある目次を読んでも、今日現在の月の日にちから、日記を読む様にしても構わな
い気楽さがあります。｜『犬とペンギンと私』小川糸・幻冬舎｜みっちょこ・神奈川県・70代 // どこから読んでも短歌とコラムの組み
合わせだから読みやすくて、眠くなったらすぐに閉じれるから、眠れないときに何度も読み返してる本です。5首以内には眠気が
やってくるので、155音以内にはおやすみしてます。（30代 会社員 男性）※効果には個人差があります。｜『おやすみ短歌』枡野浩
一、pha、佐藤文香・実生社｜歌た寝・大阪府・30代 // 「こんな夢を見た。」このフレーズを使いたくて、夢を見たくなる。｜『夢十夜』
夏目漱石・新潮文庫｜あまおう・東京都・50代 // 景気は悪く、嫌な事の多い世の中なので夜、眠れなくなる事も珍しくありません。
この本に出てくる人びとは、優しい人が多くて読むとホッとするのです。大変な事はどんな時代にもある。時代が変わっても変わら
ないものもある。この本を読むとそう思います。｜『よろずや平四郎活人剣』藤沢 周平・文春文庫｜やすのり・大阪府・50代 // 生き

ていると、良いことも悪いこともあってそうした日 も々全て生きているから起こりえてただ生きているだけでも、その毎日を愛おしいと思えるそんな本です｜
『水車小屋のネネ』津村紀久子・毎日文庫｜ぱとりしあ・大阪府・50代 // 歩き続ける中で、自分にとって大切なものを見つけていく
ところが、静かな共感と心の安定や感動を与えてくれる。｜『星の巡礼』パウロ コエーリョ・KADOKAWA｜ジュン・北海道・60代 // 
小学生ならあるあるの大ピンチ満載だから読んでいて楽しい。1ピンチ1ページなのも読みやすいから、眠くなって途中になって
も、次読む時に続きがわかりやすい！｜『大ピンチずかん1～3』鈴木のりたけ・小学館｜はくりゅう・滋賀県・～ 9才 // 風を感じて、
音を感じる。文章でここまで情景にのめり込める本はなかなかないと思った。ゆっくりと過ぎていく旅の時間が、眠る前に感じるま
どろみと同じくとても心地よいので是非枕元に置いてもらいたい一冊。｜『旅をする木』星野道夫・文藝春秋｜たぬき・東京都・30
代 // 小学生のときにハラハラワクワクしながら読んだのを思い出して、大人になって読みましたが、今度は優しい気持ちで読むこ
とができました。漫画とは違い、綺麗な挿絵から想像力を膨らませることができ、眠る前に読むと良い夢を見ることができそうな本
です。｜『大どろぼうホッツェンプロッツ 三たびあらわる』プロイスラー・偕成社文庫｜てんぷら・静岡県・50代 // 謎が謎を呼ぶ。眠く
なる。｜『星を継ぐもの』J.P.ホーガン・創元社｜タケッシー・福岡県・60代 // コミックに分類にされてますが、絵本です。のんびりやのタヌキとツンデレのキツ
ネ。すごく仲良しな2匹が過ごす日常。寝る前に読むことでほっこりし、嫌なことがあったり、忙しくて疲れていても2匹が織りなす日常がカチカチに凝った心

をほぐしてくれます(*́ ω`*)今夜もゆっくり休めそう｜『タヌキとキツネ』アタモト・フロンティアワークス｜toysan・大阪府・60代 // 勉
強のためにと買いましたが、読んで見るとあら不思議、スーッと頭のなかには単語の代わりに睡魔が迷い込んできますよ。ベッドや
布団の上でこれを開けばどんな市販の睡眠薬よりも効果絶大！百聞は一睡にしかず、お試しあれ！｜『日本史一問一答【完全版】
3rd Edition』金谷俊一郎・東進ブックス｜Moffy・大阪府・10代 // 嬉しかったこと、辛かったこと、モヤっとしたこと、など、さまざまな
想いを眠る前に昇華させてくれる本です。あれは何のためにあったのだろう、なぜこんな目に遭ったのだろう、そんな一日の問い
を哲学の領域で優しく受け止めてくれます。眠りにつく時には思えるはずです。「これがそうだったのか」と。｜『これがそうなのか』永
井玲衣・集英社｜ダニエル・兵庫県・30代 // 知らないのに知っているような、日本の昔話とは違う不思議な世界へ誘われます。｜
『聊斎志異』蒲松齢、訳：柴田天馬・ちくま学芸文庫｜珀子・東京都・30代 // 夜をイメージさせる小説といえばこれ。ただ眠る前に
読むなら表題作はちょっと苦い。ベッドに持ち込むなら、ラストに収録された三度目で最後の大陸が優しくて良い。｜『停電の夜に』

ジュンパ・ラヒリ・新潮社｜墨田・東京都・30代 // 物語の冒頭、季節の移ろいを安倍晴明と源博雅が酒を楽しみながら、語らうでもなく語らう様子を思い
浮かべながら読み進むのが、寝る前の楽しみです。ひとつの物語が長すぎず短すぎず、寝入りるまでにちょうど良い長さなのです。｜『陰陽師』夢枕獏・文春
文庫｜Keico・福岡県・50代 // 平日も思いは山をかけめぐる。一晩一座毎日訪ねて気分をリセットして眠りにつきます。｜『山登り
365日』・山と渓谷社｜コーイッヒ・神奈川県・その他、無回答 // その名の如く、です。｜『眠られぬ夜のために』カール・ヒルティ・岩
波文庫｜なのるほどの・鹿児島県・60代 // そのときの気分で、どこから読んでもどこで終えても良いのがお気に入りです。でも中
身は深く、考えさせられるところが多い文章です。ローマ皇帝でありながら、多くの苦難に直面しつつ、しかも自らを省みることので
きた人間性に心惹かれます。｜『自省録』マルクス・アウレーリウス・岩波文庫｜本のむし・東京都・60代 // どの章を読んでも懐かし
さを超えた切ないような秘密の宝物に触れたようなイノセントな気持ちになるので、幸せな眠りに導かれます。｜『雪の練習生』多和
田葉子・新潮社｜ハーポ＆ジョナさん・北海道・60代 // 私を新しい世界へ連れて行ってくれる｜『リハビリの夜』・医学書院｜アイ・
新潟県・40代 // 事実関係を淡 と々羅列しているのみであるが、脚色がなく、自分の信念をもって読み進める必要があるところ。ほ
かの本では味わうことができなかった、不思議なもやもや感が続くこと。｜『死ぬ瞬間』エリザベス・キューブラー・ロス・中公文庫｜
小桜ハル-G線上のアリア・北海道・60代 // 不安な夜に良く読みます。彼女の詩は「辛くないよ」って慰めるんじゃなくて、「そりゃ辛いさ」と一緒に寄り添っ
てくれます。豊かな感受性から生まれる、鋭くて時にあったかい言葉たち。私の不安を否定せず、隣でそっと腕を組んで歩いてくれるみたいで凄く心強いで

す。｜『茨木のり子詩集』選者 谷川俊太郎・岩波書店｜すずき・大阪府・20代 // 10の事件が詰まった短編集。毎回解決に困った
奇怪な事件がホームズとワトソンの元に舞い込んでくる。2人は度々ベーカー街を飛び出してあちらこちらに出向くことも。事件と
旅、そしてホームズに必ず約束されている名解決。1晩1事件読めば、11日後あなたはきっとホームズ達が恋しくなるはずです。｜
『シャーロック•ホームズの冒険』コナン•ドイル・新潮文庫｜さくらこ・東京都・30代 // 不安を「自由の目眩」と捉え、人が不安になる
理由を自由の存在から説いた一冊。迷いや不安さえ自由の証だと気づかされ、何度も救われた。10代の頃から寄り添ってくれる
私の参考書である。｜『不安の概念』キェルケゴール(著)/斎藤信治(訳)・岩波書店｜うふふちゃん・兵庫県・20代 // 言語化の魔
術師－ウルフの心地よい感覚の海に浸りながら眠りおちる至福。私たちは灯台を読みながら、遠きあの日を夢みて明日を迎える
ことができるのです。｜『灯台へ』ヴァージニア・ウルフ・新潮文庫｜yuria・東京都・30代 // 深すぎてなかなか理解できないのに、実
生活に利用が始まっていて、できる限り理解したい。けれど、読むうちに眠くなってしまう。まさに就寝前に最適！｜『量子もつれとは

何か』・ブルーバックス｜トムトム・福岡県・70代 // 眠る前のほんのひと時だけ、自由に旅行をしています。｜『花と雑貨でめぐるヨーロッパ』・パイ インターナ
ショナル｜もい・兵庫県・40代 // どこを開いて、どこから読んでも面白い。何度も繰り返し読んでも飽きない。何なら暗唱したいくら
い。ドストエフスキーと斎藤先生の魅力満載。｜『ドストエフスキーの人間力』斎藤孝・新潮文庫｜湖々のママ・愛知県・60代 // 読む
ほどに眠くなります。より正確に言うと、眠れない理由がなくなってゆく。そんな気がします｜『文語訳 旧約聖書』・岩波書店｜k2k・東
京都・40代 // 何回読んでも「ロマネスク様式は丸い」のくだりで笑ってしまう｜『象は世界最大の昆虫である』池内紀・白水社｜レ
リーフ・大阪府・50代 // 眠れない夜に開くと、人生を急ぎすぎなくていいと思わせてくれる本。静かな言葉なのに、不思議なくらい
心の奥まで届きます。また、一日一話のエッセイ風なので寝る前にぴったりです！｜『眠られぬ夜のために』ヒルティ・岩波文庫｜眠
れぬ読書人・神奈川県・20代 // 本屋大賞を取ったのは知っていた。表紙は好みだった。だけどしばらく手に取らなかった。青春
小説は入り込めない、好きじゃない。後悔した。成瀬あかりの吸引力！読み進める手が止まらない。侮っていた。嫌なことの方が多
い毎日、ぐじぐじ考えてしまう眠る前の時間を、少しだけ持ち直させてくれる1冊。｜『成瀬は天下を取りにいく シリーズ』宮島未奈・
新潮社｜蛍光灯・千葉県・50代 // 眠る前には短い文章を読みます。パンセ、自省録などを枕元に置いていますが、1番開くのがこれかと思います。｜『幸福
論』アラン・岩波文庫｜あや俊・神奈川県・60代 // ジョイスは夜の本を書こうとしたら、『フィネガンズ・ウェイク』になった。夜に読むのが適切だろう。｜『フィ

ネガンズ・ウェイク』ジェイムズ・ジョイス・河出書房新社｜T=K・Fletcher・埼玉県・30代 // 芸人である阿佐ヶ谷姉妹の同居生活
が描かれたエッセイになります。ストレスが多いこの現代社会に、ホッと一息つける、そしてクスッと笑えるような、安らぎを与えてく
れます。嫌なことがあった日でも、寝る前にこの本を読むと、浄化されるような気がするそんな一冊です。｜『阿佐ヶ谷姉妹ののほほ
んふたり暮らし』阿佐ヶ谷姉妹・幻冬社｜さゆちゃん・東京都・20代 // 『若きウェルテルの悩み』『ファウスト』等で知られる知の巨
人で知られるゲーテ。主要な著作から魅力的な言葉の数々を抜粋。15の目次に分類され、悩める現代人の不安をゲーテの叡智
でサラッと解決。読めば必ず安眠間違いなし。｜『ゲーテ格言集』ゲーテ（高橋健ニ訳）・新潮文庫｜新左衛門・神奈川県・20代 // 
こどもが小さい時に毎日読んでいた絵本リズム感が良く、でてくる動物、語呂、絵、全て好き。こどもが大きくなっても、寝る前にこれ
を読むとホッとする。また明日からことものために頑張って生きようと思う。｜『でんでん電車がやってくる』・岩崎書店｜凡人・東京
都・40代 // 世間の価値観に、惑わされるな。自由に生きる為には、けちになれ。｜『けちのすすめ』ひろさちや・朝日新聞出版｜

ZENさん・大阪府・60代 // ホッとする本です。るきさんのほんわかした日常が、今日一日のあれこれを知らぬ間に忘れ去らせてくれます。｜『るきさん』高野
文子・筑摩書房｜もふもふ・埼玉県・50代 // よくわからないので、よく寝れる｜『論理哲学論考』ヴィトゲンシュタイン・筑摩書房｜ガン・兵庫県・50代 // 眠る
までの短い時間で読める短編集です。特にきりぎりすは、明日への活力、自分の生き方を貫く力をくれます｜『きりぎりす』太宰治・
新潮社｜ならで・東京都・20代 // 怖い夢を必ず見ます。｜『ダクダデイラ』餅屋䖸・KADOKAWA｜えじゅこ・北海道・60代 // 心だけ
でも何処か行ったことのない場所へ行ける いつかこんな風に自分の思いとは裏腹な場所に行ってしまい思いがけない体験が
出来たら良いなと思う｜『さいはての彼女』原田マハ・角川文庫｜saaya・大阪府・50代 // 文系と理系の知の巨人による対談で
す。一見すると難しそうですが、とてもやさしく読みやすい。寝る前に読めば、不思議と心が温まり自己肯定感が高まります。私に
とっては折に触れて読みたいバイブルのような本です。｜『人間の建設』小林秀雄 岡潔・新潮文庫｜りりり・大阪府・30代 // 開くと
ころいつも発見がある｜『ゆっくり歩く』小川公代・医学書院｜にゃんきち・東京都・50代 // タオ…老子荘子の説く道から来る自然
の流れに逆らわずありのままあるがまま、安らかな生き方。落ち着きますよ。｜『老子.荘子』野村茂夫・角川ソフィア文庫｜ライフピー
ス・奈良県・50代 // 一晩のうちに80キロの距離を歩く高校最後のイベントで、主人公たちの成長が見えました。学校行事だった

としても、自分だったらこんなイベントサボりそうだなー、と思いながらも高校生たちの青春を傍から見させてもらってる気がしまし
た。｜『夜のピクニック』恩田 陸・新潮文庫｜読書好き・兵庫県・30代 // ゆっくり雄大な話にのまれるような感覚が、夜寝る前の深
夜にピッタリです。｜『パピルスのなかの永遠』イレネ·バジェホ・作品社｜mimo・大阪府・40代 // 寝酒のような本。薄紫色の神の
酒を、わたしも味わいたい。夢の中で。｜『今夜すべてのバーで』中島らも・講談社｜きたこ・大阪府・40代 // 気楽に生きられる気持
ちになります。頑張りや努力が善！という価値観から解放されます。そして、適度に難しいので眠くなります。｜『暇と退屈の倫理学』
國分功一郎・新潮社｜モモの木・埼玉県・40代 // 絵本ですが、静かに夜が明けていく情景が美しく、心穏やかに眠りにつけます。
｜『よあけ』・福音館書店｜トンちゃん・静岡県・70代 // 自分を知る、自分を取り戻す、繋がりすぎる不安から逃げる｜『スマホ時代の
哲学』谷川嘉浩・ディスカヴァー携書｜野良豚・鹿児島県・60代 // 遥かなる深淵の宇宙と未来へ想いを馳せて…壮大な夢が見
れそうな気がします。｜『銀河帝国の興亡』アイザック・アシモフ・創元SF文庫｜SK・東京都・40代 // 1800年代の半ば、アメリカの
マサチューセッツ州が舞台。若くして森に隠棲した青年が主人公。森での日々、彼の考えたことなどが綴られています。静謐で清らかな主人公の生活に思
いを馳せて眠ると、安らかで美しい夢が見られる気がします。｜『ウォールデン 森の生活 上下』H.Dソロー・小学館文庫｜かんちゃん・東京都・50代 // 人に

よって見ているものが違うように、様々な月の情景が詠まれ、それぞれの想いが交錯し、豊かな気持ちになれます。古の気配を纏
うものもあれば、SFっぽいものやダークな感情になるものもあり、寝る前の楽しみです。｜『月のうた』・左右社｜じょり・兵庫県・40
代 // 情報が溢れる現代、夜中にふと訪れる孤独や不安にそっと寄り添ってくれる一冊です。臨床心理士である著者の温かくも鋭
い言葉が、迷子になった心をやさしく紐解き、明日を生きるための静かな安心感を与えてくれます。眠る前に、自分の心と対話した
いすべての人へおすすめします。｜『なんでも見つかる夜に、こころだけが見つからない』東畑 開人・新潮文庫｜Yuki・新潟県・20
代 // 主人公は楽しい学校生活を夢見ていたけど、現実はそんなに甘くない。「もしあの時、違うサークルを選んでいたら？」と思う
と何回でもタイムリープする、やり直しだらけのタイムリープ物語です！前回と何が違うかを考えながら読むとわくわくして夜も寝ら
れません！ぜひこの本を手に取ってみて下さい！｜『四畳半神話大系』森見登美彦・角川文庫｜あんこ・福岡県・10代 // 今日一日
の反省点を考えて眠れないところ、こちらを読むと気持ちが楽になってスーッと眠れます。｜『ストレスフリー超大全』樺沢紫苑・ダイ

ヤモンド社｜さくさく・東京都・40代 // 自分の取り巻く周りの物全てにおやすみなさい｜『おやすみなさいおつきさま』マーガレットワイズブラウン・評論社｜
てぃた・大阪府・40代 // この本を読む為に引っ越しました。｜『大伽藍』J.K.ユイスマンス・平凡社｜月餅兎・兵庫県・60代 // いや
な時代をしっかり見つめて誠実に生き抜いた女性の生き方を学びたく、少しずつ眠る前に読んでいます。｜『シモーヌ・ヴェイユ』冨
原眞弓・岩波書店｜Hidebo・和歌山県・70代 // 嫌なことがあった日、励ますでもないけど、自分を否定しなくていい気持ちになれ
る、ニュートラルになれるエッセイです。｜『傷を愛せるか』宮地尚子・ちくま文庫｜のらうさぎ・広島県・60代 // 寝る前にこの本を読
んで宇宙に想いを馳せる時間はとても豊かで、心が穏やかになる。日常がいつもと少し違う角度で見えてくる面白さがある。優し
い文体で語られる内容に心が軽くなり、明日も頑張ろうと思える。ショートエッセイかつ文字が青くて、寝る前に読みやすい。今こ
の瞬間を大切したくなる一冊。｜『この星で生きる理由 ー過去は新しく、未来はなつかしくー』佐治晴夫・アノニマ・スタジオ｜tekka 
maki・静岡県・30代 // 臨床心理学の大家と名作家の対話集。お二人の話はどこまでも優しく温かく、読んでいる間は心が温泉
に浸かっているようです。｜『生きるとは、自分の物語をつくること』小川洋子、河合隼雄・新潮社｜みぴょん・兵庫県・40代 // 『秘す
れば花』で有名な世阿弥が著した芸術論。今、何か芸術に限らず習い事をしている人にも、また、指導的立場の人にもお勧めの本です。読みやすい新訳
で、寝る前に少しずつ読めるだけでなく、読み返す度に新たな発見があります。｜『現代語訳 風姿花伝』世阿弥著 水野聡訳』世阿弥著 水野聡訳・PHP研

究所｜永倉毅彦・北海道・60代 // 英語の勉強をしなければならなくなり、読み始めました。凄い努力家の人で挫折も味わいなが
ら山を登ろうとしている姿にモチベーションが上がります｜『英語の山を登る』とげまる・アルク｜ひろひろ2nd・福岡県・60代 // 『夜、
寝る前に読みたい 宇宙の話』というタイトルに、宇宙好きには読まなければいけないと思った次第。夢中になって眠れなくなりは
しないかと案じながら読みますと、あら不思議、適当なところで脳が眠る事を指示してきます。本を閉じてリラックスして深い眠りに
誘われる。学術的な部分も嬉しい。｜『夜、寝る前に読みたい宇宙の話』野田祥代・草思社｜ルカのママ・埼玉県・70代 // 童話で
もファンタジーでもなく1つの話が1～4頁しかないのに、何度読んでも得体の知れないワクワク感がある。文章に安心感と清潔感
があり安眠サプリのよう。｜『東京百景』又吉直樹・ヨシモトブックス｜まぐこ・北海道・50代 // 時代小説の王道、短編で巻数も多く、
長く楽しめます。｜『剣客商売』池波正太郎・新潮文庫｜歳三・東京都・60代 // 妻との破局、思いがけず転がり込んだ遺産で崩壊
する日常、ボロ切れのようなギャンブル青年との出会いとその終わり、そして壁。終わりから終わりへと向かう間の希望を味わう虚

しさを是非。｜『偶然の音楽』ポール・オースター・新潮社｜むすかり・兵庫県・20代 // 津村記久子さんのポースケは喫茶店での集まりで弾き語りや朗読を
する物語です。私もポースケが開催されたらぜひ「百年と一日」を朗読したいです。とても長い題がつけられた短編が集められた本書は朗読にぴったりだ
と思い毎晩どの作品を読もうかと考えながら眠るのはとても幸せな気持ちになります。｜『百年と一日』柴崎友香・筑摩書房｜Springplain・大阪府・60代 // 
漫画だと思って侮るなかれ。じわじわとくる共感と深い余韻が心地よく残る作品。寝る前に一話ずつ大事に読むのがおすすめ。｜
『ツユクサナツコの一生』益田ミリ・新潮社｜デコポン・東京都・50代 // 明日に楽しみな事が無いから寝たく無い。そんな時にこの
本を読みます。名前をつけようともしなかった事に対しての固有名詞が沢山書いてあって、世界が広がる気がするのです。明日は
今まで気にしなかったこの事を考えてみよう、使ってみようって思うんです。それが明日の楽しみになるんです。｜『翻訳できない世
界のことば』エラ・フランシス・サンダース・創元社｜絵本大好きな大人・千葉県・20代 // 『眠り』という別世界へ行く前に体験する
準備運動的なものページを開くと全く異なる世界が広がっていく。その世界へ入り込み、眠りへと落ちてゆく。続きはまた明日の
夜。｜『刺青の男』レイブラッドベリ・ハヤカワ文庫｜ACO・東京都・50代 // 重くて厚くて、ベットサイドには不向きな本。でもページを
捲るごとに、暗い屋根裏であかがね色の本に没頭する主人公のバスチアンになれる、私にとって今日と明日を曖昧にしてくれる本です。小学生のときに初
めて自分で買ったハードカバーは、何度引っ越してもいつも枕元にあります。｜『はてしない物語』ミヒャエルエンデ・岩波書店｜いぬしか・埼玉県・30代 // 
著者ご本人とご家族のもうあかんわを記録した本書。あまり良い日でなかった夜に読むと笑えるので、眠れます。｜『もうあかんわ日記』岸田奈美・株式会

社 小学館｜あいさ・福岡県・50代 // 不安な気持ちで眠れなくなった時にこそこの本を読んで欲しいです｡愛らしい動物たちの絵
と共に心に寄り添ってくれるメッセージが不安な気持ちを落ち着かせてくれます｡｜『きみのことがだいすき』いぬいさえこ・パイイン
ターナショナル｜なおこ・神奈川県・30代 // 生きることや過ぎていく日々について考えさせられます。一緒に過ごしていた仲間との
別れはこどもも寂しそうに聞いていて、感じることも多いようです。読むたびにいろんなことが気になり、どういうこと？と聞いてくる
ので、繰り返し読んでいます。｜『葉っぱのフレディ』レオ、バスカーリア・童話屋｜やきいもくん・大阪府・40代 // 忙しい一日を終え
るとき、季節と自然のことを思いながらゆったりした心持ちを取り戻し、しみじみした気持ちで眠りにつくことができます。音読するの
も心地よいです。｜『名句の所以』小澤實・毎日新聞出版｜とますもあ・東京都・10代 // 神よ、わたしを憐れんでください。御慈しみ
をもって｜『聖書 旧約続編付き』・日本聖書協会｜久羽・静岡県・20代 // 穏やか、くよくよしない、広い気持ち、前向きになれる｜『運
命を拓く』中村天風・講談社｜ぐっち・神奈川県・60代 // 日付に合わせて1ページ。その日が誕生日だったり命日だったりする著

名人の、有名たらしめた一文や意外性を帯びた一文に触れられます。｜『一日一文 英知のことば (岩波文庫)』木田 元・岩波書店｜Hirrani・愛知県・30代 
// FIRE済みの50代独身男性には激刺さりです。読み返すたびに明日こそは積極的に思い出に資産を換金して生きていこうと思
います。こと消費にあたり金銭価値を考えることをやめるようになりました。｜『DIE WITH ZERO』ビル・パーキンス・ダイヤモンド社｜
ＦＩＳ・北海道・50代 // 毎晩読むわけではないのですが、時々主人公のトムと一緒に真夜中の冒険をしたくなり読みます。このお
話を読んでいると、幼い頃、実家の柱時計が夜中でもゴーンと鳴っていた音を思い出します。物語の舞台となっている美しい庭
は、原作者フィリパ・ピアスの生まれ育った庭がモデルだそうです。｜『トムは真夜中の庭で』フィリパ・ピアス・岩波書店｜としょしつ
のおばさん・東京都・60代 // 一人一人に違う人生があるように一人一人に異なるおさんぽの楽しみ方がある。私自身、旅行や
仕事で知らない土地に行く時は必ずそれを儀式かのように行う。 そこには、普段気にも留めない様なことが起きる。 気分転換以
外に、人はそれを求めて散策するのではないか。明日への期待を込めて。｜『おでかけアンソロポジー おさんぽ』阿川佐和子 他 
著・だいわ文庫｜南乃宏ム・沖縄県・20代 // 季節のうつろいをぼんやりと眠る前に感じると日々の忙しさを少し忘れられます。｜
『和漢朗詠集』三木雅博・KADOKAWA｜きのこ・北海道・30代 // 天才たちでさえも日常はダメダメなのだから、自分のような凡人がダメダメでも仕方ない、
と安心して眠れる｜『天才たちの日課』メイソン カリー・フィルムアート社｜地球りんご・兵庫県・50代 // 寝る前に一句、サラッと読めるところが魅力です！一

句で閉じた試しはないところも含めて、SNSを眺めている気持ちになって愉快です｜『尾崎放哉句集 池内紀編』尾崎放哉・岩波
文庫｜まお・東京都・30代 // 絵のタッチも優しくて、交換留学生エリックの佇まいが可愛らしい絵本。エリックをもてなそうとするぼ
くらと、エリックが好むものにはズレがあったりもするけれど、「きっとお国柄ね」と受け入れるお母さんが素敵。控えめなエリックが
この留学をどう感じていたのかが分かるページに胸がじわっとなる。｜『エリック』ショーン・タン・河出書房新社｜めりく・兵庫県・40
代 // 星の王子さまほど有名で良い本はないだろう。何が言いたいかわからないと述べる人もいるが何が言いたいか分からなく
ても何か心に残るものがあるはずだ。何かがはっきり言葉で表せなくても心に響くものがある。自分がいくつになっても変わらない
でありたい心が描かれている。｜『星の王子さま』アントワーヌ・ド・サン＝テグジュペリ・新潮文庫｜ころりん・香川県・10代 // 「目を
閉じた人から順に夏になる光の中で君に出会った」大切な人と夢の中で会えますようにと目を閉じる。いっそのことずっと眠りの
中にいたい。｜『君が走っていったんだろう』木下侑介・書肆侃侃房｜こぼりちゃん・福岡県・20代 // 岸本さんのエッセイはどれも

面白く、最新作であるこの本も「こんなことを考えてるのか!」と驚かされ、笑ってしまいます。読めば穏やかに眠れます(たぶん)。｜『あれは何だったんだろう』
岸本佐知子・筑摩書房｜ゆき917・東京都・30代 // 下痢、腹痛、食べること、お金のこと、悪口、意地悪、べら棒め！生活する人、漱石。死の淵を彷徨う漱
石。食べることにどん欲な漱石。ひとに見られると思ってか思わずか、美しい旅を写した漢詩も、修善寺大患も、天子様批判も、妻
への愚痴も全部集めて普段着の漱石をさらけ出した日記をどうぞ。｜『漱石日記』夏目漱石・岩波書店｜中島絵里子・兵庫県・50
代 // 寝る前に不思議な世界観に連れて行ってくれる感覚が自分はとても好きです！あとは、話が一つ一つ短いので、本当に寝る
前のちょっとした時間で楽しめるのも良いポイントだなって思います！｜『午後の恐竜』星新一・新潮文庫｜パノプリン・愛知県・20
代 // 残業して夜遅く帰ってきて、明日のために早く寝たいんだけど、頭が仕事モードから切り替わらないときに。ページをめくって
いると、ナマケモノくんと同じように私も「ゆっくり のんびり おっとり」が好きだったじゃん、と思い出させてくれる。｜『ゆっくりがいっ
ぱい！』エリック・カール・偕成社｜ななな・東京都・40代 // 新しい外国語の夢が見られる｜『寝るまえ5分の外国語』黒田龍之助・
白水社｜モジモジ子・千葉県・50代 // 広大な四次元に世界に身を任せられるから｜『百億の昼と千億の夜』光瀬龍・早川書房｜
ペロン・東京都・70代 // 短編集なので、区切りをつけて「さあ今日はここらへんでやめて寝よう」という切り替えがしやすいです。ま

さに寝る前に読む本にぴったり。｜『眠れぬ夜に読む本』遠藤周作・光文社｜マリコ・兵庫県・30代 // 奥羽の景色や芭蕉先生と門
弟曾良の会話を想像するのが癖になって、何度読んでもいつでも楽しい。よく眠れます。｜『おくのほそ道』松尾芭蕉・角川書店｜あ
んこ・福岡県・50代 // 息子が大好きな本で一緒に読みます。主人公の男の子と同じように、仲良しのクマのぬいぐるみと一緒に。
日常はいろいろなことが起こります。楽しい日も、悲しい日も、後悔した日も、うれしい日も。眠る前には一日を静かに振り返りなが
ら、また新しい朝が来てくれるのを楽しみに待ちながら。｜『よるくま』酒井駒子・偕成社｜きょん・広島県・60代 // どうしたって週末
の夜は憂鬱になる。変わり映えのない毎日でも微細な変化は日々あって、それに適応してきた1週間。何も考えず眠りたいけれど、
明日からこの毎日が繰り返すことから目を向けたい。そんな時に、その日々の繰り返しを斜めの視点から、温かく支えてくれる1冊です。｜『いくつもの週末』
江國香織・集英社文庫｜あおい・沖縄県・30代 // 一日の終わりに、自分の中にあるネガティブな気持ちもぬいでしまえば、あしたはきっと、だいじょうぶ。そ
んな1冊。｜『あつかったらぬげばいい』ヨシタケシンスケ・白泉社｜もい・兵庫県・40代 // 深く考えずとも、自動的に頭の中に景色(様子)が浮かんで、この
本の世界に落ちている。一日の終わりに逃避行…そのまま眠れば夢の中。といった具合です。｜『中二階』ニコルソン・ベイカー・白水社｜くみきよ・愛知県・
40代 // シンプルな線で描かれる青を基調とした美しい「ある宇宙」の風景と、静かで不思議でさみしい世界観ーーー。この本を読んでいる時、自分のなか

の孤独と遠くどこかにあるかもしれない誰かの孤独がシンクロするような錯覚をおぼえます。目を閉じて眠りにつく時、夢にまで青
が滲み出す、そんな本です。｜『プラネタリウム・ゴースト・トラベル』坂月さかな・パイ インターナショナル｜Radix・東京都・50代 // 大
きくなればなるほど立派になればなるほど人に見せない部分も大きくしなければいけないのです｜『しかもフタが無い』ヨシタケシ
ンスケ・ちくま文庫｜くま・兵庫県・50代 // 「竹林からお送りしております。タケトリ・オキナです。かぐや姫は元気かな」で始まるポッド
キャスト番組。救い、あるいは息抜きにそれを聴く人々。彼らの切なくまた暖かい物語が織りなすハートフルストーリー。｜『月の立つ
林で』青山美智子・ポプラ社｜manetmonet・東京都・60代 // 『宝石の国』シリーズの作者、市川春子さんの作品集です。絵柄や
世界観が不思議な雰囲気で、それでいて美しく、寝る前や眠れない夜に読むのにちょうど良いかなと思います。一つひとつの話は
短い為読みやすく、ちょっと夜更かししたい夜にぴったりな一冊です！｜『25時のバカンス』市川春子・講談社｜えだまめ・大阪府・
10代 // ロマン主義以降のドイツ哲学を主に研究してきた恩師から「クリスマスプレゼント」に頂いた小さな画集。図版と文章で浮

世絵の世界を体験できるし、ジャポニスム、ヨーロッパの芸術・文化へと連想を広げることもできる。遠い学生時代を思い出しながら、ちびりちびりと味わっ
ている。｜『富嶽三十六景』・岩波書店｜ほしとも・愛媛県・60代 // 一日を反省で閉じる代わりに、世界への驚きで閉じる本。月、
風、草の気配を思い出すだけで、眠りがやさしく深くなる。明日、少し丁寧に生きたくなる一冊です。｜『センス・オブ・ワンダー』レイ
チェル・カーソン 著／上遠恵子 訳・新潮社｜夜更けの栞・東京都・20代 // 不安な夜。眠れない夜。孤独な夜。心がなんだかザワ
ザワするときに、私はいつもこの本を読んでいます。午後さんの優しい言葉とイラストに心はゆっくりと落ち着いていき、読み終わる
頃には自然と眠くなっています。私にとってこの本は夜に寄り添い、そっと安心感をくれる御守りのような存在の本です。｜『眠れぬ
夜はケーキを焼いて』午後・KADOKAWA｜ベル・秋田県・20代 // 少し眠れない日、モヤモヤした日に一説ずつ大事に大事に読
みました。悩んでるのは私だけじゃないんだと思わせてくれました。｜『愛と忘却の日々』燃え殻・新潮社｜Tsuki・大阪府・30代 // 消
化しきれない感情を受け容れるための、今日の自分を肯定するための、心との会話ができる本｜『それでも光に手を伸ばす』
Payao・KADOKAWA｜とうふ・大阪府・20代 // この地球にはまだ人間には理解のできないことが多々あり、人間なんて矮小な生
き物であると認識して眠りたいときに読んでます。｜『領怪神犯』木古おうみ・角川文庫｜地底人・埼玉県・30代 // 毎晩寝る前に『日本の教養365』を1テー
マずつ読むのが日課。日本の歴史や身近なものの成り立ちを知るたび、知識がアップデートされていく。当たり前だと思っていた日常の景色が変わり、

様々なものに触れる暮らしにぐっと深みが増していくのを実感している。最高のナイトルーティン。｜『1日1ページ、読むだけで身に
つく日本の教養365』齋藤孝・文響社｜佐伯嘉康・東京都・40代 // なんでもかんでも「解決」しようとしない。「考えて」「寄り添う」だ
けでも「ととのう」ことは色々ある。タイトルの夜は、悩みや落ち込みの意味もあるらしい。部屋の散らかりを、住まう人のココロの問
題と繋げて、時におかしく、時にホロリ。絵の柔らかさとオムニバス形式で寝る前にぴったり。｜『夜をととのえる』浜田咲良・
KADOKAWA｜ちずさん・神奈川県・50代 // 心が重苦しくなった日でも、そんなことはちっぽけなことだったと感じるほど、面白お
かしく軽い気持ちに変えてくれます。｜『笑うカイチュウ』藤田紘一郎・講談社｜にゃんこ・広島県・50代 // 夜、悲しくなった時や、1人
だと思ってしまう時に読むと心温まり、1人じゃないと思える本です。｜『52ヘルツのクジラたち』町田そのこ・中央公論新社｜ぱけっ
と・新潟県・10代 // 本書の魅力は主人公・ホリガイの自嘲的な言動やシニカルな考え方である。就活を終えたホリガイの怠惰な
生活に親近感が湧くが、物語が進むにつれその日常の裏に潜む暴力が明らかになる。大学生だからか夜の場面が多く、怠惰に

寝床で読むのに良い。ぜひ「ソイごまラテ」を飲みながら読みたい。｜『君は永遠にそいつらより若い』津村記久子・筑摩書房｜泉凜・沖縄県・10代 // 伊集
院静氏が生前訪れ、過ごしたホテルでの日々が綴られている本書。自分もそのホテルに行った気分になり、そのホテルで休む感覚に陥りながらぐっすり
眠れます。｜『作家の愛したホテル』伊集院静・日経BP出版センター｜しゅり・沖縄県・40代 // 著者本人が「眠る前に読べき本」と
しているので間違いない。ご本人は「毒にも薬にもならない」(だからこそ眠る前に最適)としているが、森見ファンの私としては眠る
前に森見登美彦の独特のリズムの文章に触れられる嬉しさで幸せな眠りにつけると思う。｜『太陽と乙女』森見登美彦・新潮社｜
みい・東京都・20代 // 寝る前に必ず一人反省会をしてしまう私が、「私は私のままでいいのだ！」と、気持ちよく眠りにつくための
一冊。姉ちゃんことちはるさんのお言葉にくすっと笑い、また明日も頑張ろうと思える本です。｜『進め！僕の姉ちゃん』益田ミリ・幻
冬舎文庫｜みきゃの・京都府・20代 // 一日働き疲れて家に帰ってきた。仕事でミスしてしまった、そんな日もあるだろう。でもそんな
のお構いなく「僕の姉ちゃん」は、きっと明日の役には立たない話を始めるだろう。でもこの姉ちゃんという存在が、きっと明日の
「また頑張ろう」という心の栄養剤になってくれるはず。｜『僕の姉ちゃん』益田ミリ・幻冬舎｜こまつな・大阪府・30代 // この本を読
むと、身の回りにあるささやかな事、例えば、花や食べ物や紅茶やボタンやシャツなどといった物にも私たちの気持ちを前向きに
してくれる大きな力があるのだと気づかせてくれます。寝る前に一つか二つのエッセイを読むだけで、やさしい気持ちで眠りにつくことができる本です。｜『す
てきなあなたに ポケット版』大橋鎮子・暮しの手帖社｜米広ゆうみ・東京都・50代 // 読み始めると、いつの間にか夢の中にいる。現実とフィクションの間を

ゆらゆらと漂う感覚。一話わずか5分程度の物語なのに、閉じた後も物語が自分の中で続いている。童話とはこんなに「大人」の
心に染みるものだったのかと驚かされる。毎晩新しい夢に出会うためにページをめくる。｜『江國香織童話集』江國香織・株式会
社理論社｜遠い風・東京都・20代 // まぶた閉じ、ふと見えてくる世界の限界｜『論理哲学論考』ウィトゲンシュタイン・岩波書店｜た
くま・沖縄県・40代 // 葛飾北斎と娘のお栄との生き様が楽しくて、少し心が沈んだ時に、明日もまた頑張れる気持ちにさせてくれ
ます。江戸時代も現代も人の生き方は変わっていません。少しくらい時間に追われない気分を醸し出してくれます。本日もお休みな
さい。｜『百日紅』杉浦 日向子・ちくま書房｜メイシンハルじいさん・奈良県・70代 // TRPGのルールだけでなく、世界観を構成する
様々な生き物や物品の説明が面白く、寝る前に少しずつ読むのにちょうどいい構成です。｜『クトゥルフ神話TRPG』サンディー・
ピーターセン/リン・ウィリスほか・KADOKAWA｜タネンバウム・大阪府・20代 // 薄暗い街灯の灯る路地裏に迷い込んだ先に在る
のは遠い記憶の中に忘れかけた夢の欠片。｜『ヰタ・マキニカリス』稲垣足穂・河出書房新社｜comet・兵庫県・60代 // 素敵な夢

を見るための準備ができます。幻想的でその世界に行きたいと毎回思います。｜『天球儀文庫』長野まゆみ・河出文庫｜りんご・新潟県・20代 // 川上未映
子さんの美しく繊細な文章と一緒に眠れる贅沢｜『安心毛布』川上未映子・中公文庫｜かわみ・愛知県・30代 // 純文学から幻想
文学に渡る深く広い水源の様な小説。読了後に家族と向き合うあなたの表情は、、、。｜『静物』庄野潤三・講談社｜taku・神奈川
県・50代 // 最近、「考える時間がない」と感じることが増えた。でも、この本を読むと、本当に足りないのは時間そのものではなく、
静けさなのかもしれないと思う。｜『静かな時間の使い方』安斎勇樹・朝日新聞出版｜ハブ・兵庫県・30代 // まず表紙と裏表紙、
更には表紙をめくって本体の色柄手触りまで堪能したら、17編をどこから読んでもよし。日常の隙間にある、どこか奇妙で懐かし
い世界を覗き見たあと、眠りにつこう。続きは、意識をゆらゆら漂わせながら、緻密であやふやな町をレオナルドに案内してもらお
う。｜『つくもごみ』panpanya・白泉社｜月読・京都府・60代 // 夜中、庭に池もないのに。思わず池の主が跳ねる音を聞いた気に
なります｜『月魚』三浦しをん・角川文庫｜水蛙・岡山県・50代 // 著者のさまざまな日常、非日常の中での関心から醸し出される文
体に、不思議と安らぎを感じてしまう。｜『ああ。二十五年』開高健・光文社｜コペルイ・東京都・50代 // 封を切ることもなく机の抽斗
に入れ、半日そのままにしておく。好きなだけ遠くまで走るといい。私はいつもそこにいる。｜『街と不確かな壁』村上春樹・新潮社｜み（し）ずのち・大阪府・40
代 // この本に書かれている当時の時事ネタや登場人物や場面などを想像し、当時の世間を振り返り頷きながらスラスラ読む事ができます。著者の表現

にクスっと笑ったり、感慨深く感じたり…マリコの立場でしか味わえない場面も知る事ができ深くも浅くも状況に合わせて読む事が
出来るので寝る前におすすめです。｜『カムカムマリコ』林真理子・文藝春秋｜きくらげぷりん・埼玉県・40代 // 夜の魅力全部盛り。
静かで綺麗で切なくて、少し残酷で優しい、極上の夜の物語。魅力はなんといっても作り込まれた世界観と夜の描写の美しさ、そ
して愛さずにはいられないキャラクターたちです。読んだあと、眠る前に夜空を見上げると、今もどこかの宇宙で確かに紡がれてい
る彼らの物語を感じます。｜『星旅少年』坂月さかな・パイ インターナショナル｜ayumi・埼玉県・10代 // 声に出しても、目が冴える
ことなく静かに眠りの世界に導かれます。耳を澄ますという言葉の響きも、発音したときのじぶんの耳に聴こえる声のトーンも心地
よいです。｜『みみをすます』谷川俊太郎・福音館書店｜かもめ・兵庫県・70代 // 約10年前に書店で一目惚れして買った本です。眠
れない夜があると、手にとって彼らのことを考えます。｜『ねむたいひとたち』Ｍ．Ｂ．ゴフスタイン 谷川俊太郎訳・あすなろ書房｜まぐ
ろどん・静岡県・30代 // 寝る前に手に取るのにぴったりな小さくてやさしい本です。その日に何があろうともこの本を読むと心が

あたたかくなります。それは、マローンおばさんのわかちあう愛に触れるから。そして、マローンおばさんが天国に召されたように、わ
たしも深い眠りにつくのです。朝には目覚めるんですけどね。｜『マローンおばさん』エリナー・ファージョン・こぐま社｜たけちよ・愛知
県・60代 // タイトルはまさに！！眠れる夜にそっと読んでみてください！｜『眠れぬ夜に読む本』遠藤周作・｜くわばら・東京都・10代 
// 愛玩物としての世界。現実世界がくだらないときに、素敵なものを教えてくれる。｜『胡桃の中の世界』澁澤龍彦・河出書房新社
｜狂茶党・福岡県・50代 // 読みすすむほどにこの世を離れ深い眠りへいざなう魔術本｜『アラビアンナイト』・東洋文庫｜玲瓏・福
岡県・60代 // 老眼や乱視に輪をかけても構わない、これが最後の愛読書とばかりに何度も読み返しています 何度読んでも気
づきがあります 何より、ワクワク感とドキドキ感とトキメキまでおまけがついているのです、懐かしき幼い頃の生活様式や風景まで
思い出されるのです 今日から明日への満足と希望に包まれます｜『本好きの下剋上』香月美夜・TOブックス｜みふはマイフェル・
大阪府・70代 // 

あなたが眠る前に読む本は何ですか？


