
 

 

早寝早起きコラム④ ～質の良い睡眠を得るために～

○   ①  を寝床に持ち込まない   

○ 寝る前や深夜の  ②  ・  ③  ・  ④  は避ける   

○ 夕方以降の   ⑤   摂取を控える   

○ 朝起きたら ⑥ を浴びて体内時計をリセットする       
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ほけん de ゆんぬ学⑥    問題焦点型コーピング 
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