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今回のおすすめメニュー 

サイド 

メニュー 

新生活が始まりますね！新しくなる環境に緊張や不安、期待で眠りが 

浅くなってはいませんか？睡眠不足は、様々なパフォーマンスの低下に 

つながります。今回紹介するシリーズでは、睡眠の基礎知識やよく眠れる

ための方法が載っています。睡眠不足に悩んでいる方は、参考にしては 

いかがですか？ 

しっかり眠ろう 
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