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①太陽の光・・朝起きだら.力一テツを聞けて.

太陽の光をしっかりと浴びる.

〈脳にスイッチオン〉

②食事・・・・食事で腹時計をセット。

〈体にスイッチオツ〉

@運動・・・・リズミカルな運動

@人との接蝕・感情仁係わるセ口ト二ンが出る。

‘嘘S錦⑮靖膨特色紗

@部匿の明かりを少し暗くする.

コンビ二等の明るい所ヘ行かない。

@寝る直前の激しい運動はしない.

⑦熱いお風Eはやめる.

ぬるめのお風邑にゆっくりと入る。

@インターネット・ビデオ・携帯電話は短め

にする。

母寝る前に力フェイツはとらない。

(コーヒー・栄麓ドリンク・チョコ・コーラ等〉

⑩布団の中で悩みごとはしない.

・1捕令Eし'111")ヒ令刈る.� 
制ごはんのヒミツ2

体温、国の温度を上昇させて、
ヤ)v気と集中力を出す

国ヘタイミンクよく県聾を
捕鎗し、覇の圃告をよくする
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