
Ɉܱᰒ᯸ᰋ❶ Śۮ޲ᓵӆ

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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Ɉܱᰒ᯸ᰋᲭ ፭ႂᵄᄙᰂƃᵄ઩Ʈ໵

動෺に৮れるʮΞニϚル・ηラϐーʯは、຺ ഥ਺や݂ѹが҆定するなどのੜ理的なޮՌに
Ճえ、ؾݩが出る、ϦラッΫスするなど、৺理面でも大きなメϦットがあるとされています。
ೣ、ݘ 、うさ͗、খௗなどのϖットや、അ、イルカなどの動෺と࣮際にखで;れあうことで、
৺਎ともにϦラッΫスできます。২෺に;れることもਫ਼ਆ的な༊しϦラΫθーγϣンޮՌが
あると஫目されています。

ಈ෺や২෺に༊͞Εる

৺ͱମͷϦϥΫθʔγϣϯ๏

৸つけない೔がଓく、ਭ຾ײがない、ேىきられない、
े分຾っても೔தの຾ؾがڧい、などの঱ঢ়がある
ときは、ૣ めにҩࢣに相談してくͩさい。うつපなどの
৺のපؾや、ܹ しいいびき、ਭ຾時無ٵݺ঱ީ܈などの
Մೳ性もあります。

ど͏しても຾Εないときにはҩࢣに૬ஊを

気持ちよく眠りにつくために
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