
朝起きることができない！

原因は不適切な睡眠衛生

ＳＨＰ/Ｔの普及を
（Sleep Health 

Practice/Treatment）！

２００９年

睡眠日誌を手掛かりに対策を考えている！



SＨＰ/Ｔ
（sleep health practice/treatment）
素敵な眠りのための４つの基本

• 朝の光を浴びること

• 昼間に活動すること

• 夜は暗いところで休むこと

• 規則的な食事をとること
• 眠気を阻害する嗜好品を避けること

（カフェイン、アルコール、ニコチン）
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