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��なた��⽇の��が�りていると�いますか��
��時間に����が�り、�時間の��で��な�もい��、�時間の��でも��
��と ¡る�もいます。
で�、����と ¡ると¢た£の¤にどのような¥¦が�るのでし§うか�
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睡眠不足と風邪罹患回数の関連 ¨����だと、©ªを
«く¬­も®くなる。

¨また、��の¯��で
°±²や®³´を発µ
する¶スクが·¸する
などの¥¦も出る。

¨¹º事»¶スクも¼〜
½時間��を�1�とし
た¾合、¿〜À時間で�
�¿Á3�Â、¿時間ÃÄ
で��11ÁÀ�Âと®く
なる。

Å ��時間�ÆÇでも�時間を¬保
È É¡時ÊにË⽇ÌÍして、ÎをÏÐる
Ñ ÒÓÔしいÕÖの×事、ÒÓØなÙÚ
Û Ü�前の¤ÝÞントßールして、àáな�りを
â ãる前に�た�こ、äフåインをæç、à�なりの¶ラックスèを
é ��êëわりにãì���のもと
í �る前のスîïやðñ�æçる
ò ãóのôõをö÷る
ø �たくなったらÍにùく、ùã時Êにこだわり¯úない
û ��üのýしいいÐきやþÿĀā（��時ĂþÿµăĄą、�のĆくćきĈĉĊĉĊ �
ċČč

Ď ���っても⽇üの�ďがĐいとき�đĒēに
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