
朝食をとる

朝食で胃腸を働かせ、目覚め

させます。食欲がなければ、

コップ一杯の牛乳だけでも。
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生活リズムの乱れは、健康に悪影響を及ぼします。

この夏で、遅寝遅起きの習慣がついていませんか？

朝の生活の見直しから、リズムを取り戻しましょう。

まずは早起き
遅寝を早寝にするのは

難しいもの。まずは、

遅く寝ても早く起きる

習慣をつけましょう。

光を浴びる
起きたら部屋のカーテン

を開け、太陽の光を浴びま

しょう。それによって生体

時計がリセットされ、体も

脳も目覚めます。

生活リズムを見直そう


