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本書は、啓発および情報提供を目的としたものです。 
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必要に応じて、専門家や有識者からアドバイスを受け

てください。 

 

本書の無断複写、無断転載は禁じます。著作権を侵
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はじめにはじめにはじめにはじめに    

 

「なぜか、どうしても眠れない」こんな経験をして

いる人は、少なくないようです。 

 

日々のストレスから「不眠症」となり、日本人の多

くがこの悩みに直面しています。 

 

「不眠症」とは、十分な睡眠を取ることができず、

日常生活に支障をきたす状況が１か月以上続い

ている状態を指します。もし「十分に睡眠を取れ

た」と感じることができない日々が何日も続いてい

るようなら、不眠症の疑いがありますので、今すぐ

に何らかの対策を講じる必要があります。 

 

眠れない状態が続くと、肉体面や精神面、感情

面にわたる、生活のあらゆる面に影響をきたします。

日々の仕事や家事などの生産性が悪化したり、さ

らには人格にさえも影響したりします。 

 

不眠状態が長く続けば人間関係や仕事の能力
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だけでなく、やがてあなたの健康にも影響を及ぼ

します。 

 

いつになったら眠れるのだろう、どこか悪いのだ

ろうかと、寝返りを打ちながら毎晩のように悩む、そ

んな悪循環にあなたは陥っていませんか。 

 

 

本書では、自分でも理由が分からずに不眠状

態に陥っているあなたのために、「不眠症」につい

て具体的に説明し、その改善策をお教えします。 

一緒に「不眠症」について学び、気持ちの良い

眠りを手に入れてください！ 

 

 

 

 

 

 

 


