
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 心と体のリラックス   心地良い音楽を流して、精神をリラックスさせましょう♪   

モーツァルトなど、心が落ちつき眠りを誘う音楽がおすすめ。 

 睡眠習への習慣    ストレッチ、日記、読書、歯磨きなど寝る前のお決まりの行動パターンをつくると、 

それが条件反射となり、体と脳が「そろそろ眠る時間だな」と判断して眠くなってきます。 

 軽いストレッチ     心と体の緊張をほぐし、血流をよくして、１日の疲れを取り除く効果があります。 

 

 良いことを考える   夜の考え事は心と体にとっては「百害あって一利なし」。今日一日の自分をねぎらいましょう。 

 深呼吸をする    寝床で仰向けになります。口から５秒くらいかけてゆっくりと息をはきだします。 

そして、鼻から５秒くらいかけてゆっくりと息を吸います。 

体中がリラックスし酸素が体に行き渡り。 

数回繰り返していくうちに、いつの間にか眠っていたなんてこともありますよ。  

参考資料：睡眠障害・治療ガイドライン研究編 2002  
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