
2019/4/30

1

良い睡眠を
手に入れよう

ほほえみ薬局 馬引店

・夜中に目がさめる

・寝つきがよくない

・朝おきられない

・朝早く目がさめる

・寝ているのに眠った気がしない

不眠
トリプトファン

セロトニン

メラトニン

肉類 魚類
豆腐・納豆・などの大豆製品
チーズ・牛乳・ヨーグルトなどの乳製品
米などの穀類
その他、ごま・ピーナッツ・卵・バナナなど
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間接照明

時間

分
泌
量

入浴

就寝
1～２時間前

夏38～39℃
冬40～41℃

炭酸水

マッサージ

効果

血液循環

リラックス

デトックス

疲労回復

香り まとめ

・朝起きた時から寝る準備が
始まっている

・入浴でリラックス

・自分の好きな香りを見つけて


