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自宅で動画を見ながらしっかり学べる！
睡眠の悩みを解決する知識が満載

改訂！
睡眠
コース

無 料
インターネットの

接続費用は

自己負担と

なります。

講 座 の ポ イ ン ト

公益財団法人神経研究所附属睡眠学センター研究員、睡眠総合ケアクリニック代々木主任心理士、東京医科大学

睡眠学講座兼任助教、早稲田大学人間科学学術院助教などを経て現在は東京家政大学教授。

公認心理師、専門行動療法士として睡眠障害や気分障害、不安症に苦しむ人々への支援を行いながら、認知行動

療法の効果を高めるための研究活動を行っている。

◆睡眠医学の知見から快眠の秘訣を学ぼう

睡眠時間の不足は、風邪にかかるリスクを高めたり、記憶力を左右するなど、体調面だけで

なく生活にも様々な影響を与えることがわかっています。この講座では、睡眠医学の知見を

もとに、快眠につながるための生活のコツを解説し、快眠の秘訣を伝授します。
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項 目 内 容

睡眠障害と睡眠負債

・昼食後に眠くなるワケ

・睡眠障害

・不眠とうつ病の関係

・睡眠負債の影響

・記憶力

睡眠と加齢

・睡眠・覚醒リズムの加齢変化

・子どもの推奨睡眠時間と実際の睡眠時間

・睡眠の安定が心と身体の安定に

睡眠のリズム

・睡眠の３つのリズム

・体内時計周期を調整するには

・朝・晩の光の浴び方

・快眠につながる食事の取り方

・寝る1時間前の工夫

睡眠負債の改善と快眠

・睡眠負債の改善策

・不眠感の改善策

・快眠８ステップ

■「睡眠」コース オンデマンド型カリキュラム

セイコー健康保険組合

健保へのお申込み後、視聴用URL・ID・パスワードの案内メールが委託先より送信されます。

オンデマンド型の視聴期間は、案内メールが受講者に届いてから30日間となります。視聴URLに
アクセスしなかった場合でも、期限を過ぎると視聴できなくなりますので、ご注意ください。

1名のIDで、同居のご家族みなさまでご視聴いただくのは構いませんが、それ以外の方へのID・
パスワードの流用はされないよう、お願いいたします。

データが大容量となりますので、従量制のデータ通信プランでご覧いただきますと、高額の通信料
がかかることがあります。視聴の際は、容量無制限の高速インターネット環境等でご利用ください。
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