
睡眠時間が短いことによるリスク

♦ 肥満
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♦ 心筋梗塞・狭心症
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睡眠バランスが乱れる原因

ノンレム睡眠
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レム睡眠



食生活のコツ

＊朝ごはんを食べる習慣をつける

＊カフェインを摂りすぎない

- カフェインの影響 -
1 400mg 

4 700 1.5 750

3 7

＊アルコールを摂りすぎない

- アルコールの影響 -

500ml 1 100 1

＊運動強度

＊日中にできるだけ日光を浴びる



運動習慣のコツ

＊運動強度

＊運動時間とタイミング

日常生活でのコツ

＊日中にできるだけ日光を浴びる
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