
睡眠は人に備わった回復機能で、本来であれば問題なく
機能します。
しかし、様々な原因で睡眠に悩みを持つ方が多いです。
睡眠を改善する方法は生活習慣の中にあります。
この講座では文献をベースに睡眠を紐解き改善する方法
を座学・実技でお伝えします。


