
「睡眠」に対しての知識はどのぐらい？
下の5つの問題で正しいと思うものには〇を、違うと思うものには
×をつけてみてください。
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睡眠改善から始める

眠る門には福来る
ねむ かど ふく きた

①睡眠時間は8時間がちょうどよい？

②よい寝つきには体温が下がることが大切？

③人間の身体には時計がある？

④夕方、眠くなったら寝た方が良い？

⑤就床前は、コンビニなど明るいところに行かない方が良い？
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□に入る言葉は何でしょうか？

睡眠に関係するもの
考えてみましょう！

認知症、フレイル予防
～よい眠りは 脳と こころの 栄養～
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