
ぐっすり寝て心身ともにリフレッシュ！

「睡眠習慣実践講座」
睡眠の仕組みを学びながら

よりよい生活習慣を実践的に身に付ける

中学生
からOK

場   所 　交流室
定　 員   毎回10名程度
時　 間　１０時３０分～１２時　
参加費　５００円（税込）
※テキスト代込み
※録音/録画はお断りします

毎月　第二木曜日　11回

講師情報：中島悦郎（生活リズム改善睡眠アドバイザー）

ぐっすり眠るって

こんなに幸せなのか…

● 睡眠と生体リズム
● 子どもと女性と高齢者の睡眠問題
● 働き方と睡眠
● 生活リズムでつくる睡眠習慣　等 


