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ʮ຾らなければʯとҙࠐؾΉと、かえって
಄がࡓえて৸つきをѱくしてしまいます。
຾れないときはいったΜ෍ஂを出て
ϦラッΫスし、຾くなってからもう一౓চ
につくようにしましょう。

຾͘なͬてからচにͭ͘

気持ちよく眠りにつくために

お෩࿊は、͵ るめのお౬にΏっくりと入って。৸つきのѱい
人は、ܰ いಡ書やϚッαージ、Իָをௌいたり、ਆܦを
鎮める߳りをར༻するなど、ʮおٳみのश׳ʯをࣗ分なりに
工෉してみましょう。

৸るલにリϥックスλイムをもと͏

気持ちよく眠りにつくために

৸ञはਭ຾ༀ୅わりにはなりませΜ。গྔならຑਲ࡞༻で
຾りやすくはなりますが、୹時ؒで࡞༻が切れ、目が֮め
てしまうことも。׳れるとྔが૿えてਫ਼ਆ的・਎体的໰୊
がىこりやすくなります。また、ҿみす͗るとཌேにർれが
。るもとになります࢒

৸ञはෆ຾のݩ

気持ちよく眠りにつくために
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Ϛッϓ্には、広告を͝ࡌܝいたͩいた施ઃのΈ表ࣔしてい·す
ここは有料広告ࡌܝページです
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