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睡眠は心と体の
おくすり

₥ טּ ̪Ѿ

ͮ −ЉὌж ʣͯ

ῑ ῑ
᷈ ᵈ

₥

2
朝の光を浴びて
よい睡眠を
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睡眠時間は
人それぞれ
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昼寝は15時前の
20～30分間
ʹ •

ˀ᷅ †

₥ ʣ̚Ӽ ҷ
−Љ ӳ ᴾˮ

!̀

†Ỳ

ᾙ ꜘṥ NG

Ṛ  ᴙ
Ỗ

†Ỳ ὶ

כֿ

9
「眠る前の儀式」は

逆効果
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刺激物を避け
リラックス
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寝酒は不眠のもと
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