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配んどの人か大きく成長していました机な訓こは謀晋が姦ってしまった箕もいま

した。もう竺嵐嘗基のバランスや嘗・為義賢しい茎洛こついて轟。這ってみましょう0
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どうしてねむくなるの？
静こ磁わっている2つのはたらきのためです！

つかれた脳と体を休ませ、健康な状態に保とうとするはたらきがあります。

脳に備わっている体内時計は、日中は活動し、夜は休むようセットされています。

●ね不足になると…

★葺が臥．やりして、

★鼠裟叢が軌1

★イライラする

銅とはんを食べて完如こ1日をスタートしましょう！

●ねむってい量産堅J竿・・レム端とノンレム送達をく。芸しています！

★レムすいみん（凱沌むりト等だけ抹んでいる

★ノンレム凱いみん（凱噛むり卜遠も筈も謀んでし1る
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柚むロに買ってすくのノンレムすいみん倭し1ねむり）のときに、苛、議裟ホルモンが岳ます！

●成長ホルモンのはたらきつで・・品でつくられ、置鼠このって箭；へ！

●しっかりねむ励ップ！

りねて霊翫艶の鱒鮎茎
理し、記憶として国定する作業をします。

●いやなことは、ねむプこ忘れる！

し、ら机、等指やいや松ことを点し去り

忘れやすくするはたらきが奉ります。よく


