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順天堂大学医学部教授

小林弘幸
スリーピングマスター

三輪田理恵+【著者】
定価：1760円（税込）
主婦と生活社イラスト：梶谷牧子

・目覚ましのスヌーズ機能に頼るのを避ける
・湯船に浸かって体を温める
・上手な二度寝を取り入れる
・寝るためにお酒に頼るのをやめる
・よく笑い、思いきり泣く　etc…

あなただけの眠り方を見つけませんか？

自律神経を整える        の快眠法を紹介

コレをすれば今夜からぐっすりzzz...

最近よく眠れない人へ

「ゴゴスマ」（TBS系）で大反響!!

第１位
売れ筋ランキング
「  睡   眠  」

（2022年7月27日調べ）
Amazon および Amazon.co.jp は、
Amazon.com, Inc. または
その関連会社の商標です。


