
2．（　）

3．（　）

4．（　）

5，（　）

6，（　）

7．（　）

8．（　）

9．（　）

10．（　）

朝、起きたら太陽の光をしっかり浴びる

朝食を規則正しく毎日とる

帰宅後は居眠り（仮眠）をしない

夕食後以降、お茶、コーヒー等カフェインはさける
ゆうしよく　ご∴∴∴やしよく

夕食後に夜食をとらない

ぬるめのお風呂にゆっくりつかる

午前0時までに寝床に入る

寝る前は、脳と体がリラックスできるようl己＼がける

休日も起床時刻が平目と2時間以上ずれないよう（こする

顧韻翻蟻酸襲膏瑳愁這差益の車滋蚤、駿馨し瑠謬藻雷と懸寄

留額縁麗馨葱黛験選怒る葦

「．（　）毎日、ほぼ決まった時刻に起きる

2．（　）朝起きたら太陽の光をしっかり浴びる

3．（　）朝食を規則正しく毎日とる

4．（　）日中はできるだけ人と接し、活動的に過ごす

5．（　）趣味や部活動などを楽しみ、活動的に過ごす

6，（　）帰宅後は仮眠をしない

7，（　）夕食後以降、お茶やコーヒー等カフェインの摂取を避ける

8．（　）就寝の2時間前までに食事を終わらせる

9．（　）夜9時以降、コンビニなどの明るいところへ外出しない

10．（　）夕食後に夜食をとらない

Il．（　）ぬるめのお風呂にゆっくり浸かる

12．（　）寝るときは携帯電話を枕元から離す（または電源を切る）

13．（　）ベッドでテレビを見たり、読書をしない

14．（　）寝るときは部屋着からパジャマ（寝間着）に着替える

15．（　）寝室は快適な空間に工夫する

16，（　）寝る前は、脳と身体がリラックスできるように心がける

17，（　）就床時間が不規則（こならないようにする

18．（　）午前0時までには就寝する

19．（　）寝床の中で悩み事をしない

20．（　）眠たくなってから寝床に入る

21．（　）休日も、起床時刻が平目と2時間以上ずれないようにする

22．（　）睡眠時間が不規則にならないようにする

頭韻榔萩城欒曇ら恕こ曇金の串から、教義して菰ようと悪う日額の琵琶を箆つ選ん蜜くたき晶


