
 

人は一生の３０％は寝て過ごしています。睡眠をとることで、

頭（心）は休むことができて、疲れをとることができます。 

睡眠の不調は 

からだやこころからのサインかも？  

まずはお気軽にご相談下さい 
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「眠れない。」と言っても様々なパターンがあるので、 

一度、健康科学センターで相談してみませんか？ 
  

状況に応じて、良い方法を一緒に考えたり、専門の先生を紹介します 


