
 
 
 

   
 
 

 

４、（７０才・女性	 主婦）	 健康	 	 	 	 	 	 パソコン・携帯・スマホ１日の使用時間：約０時間	 

	 	 	 ヨガ前	 ７５点	 	 （実睡眠時間：５時間１４分）	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

 
 

ヨガ後	 ８０点（実睡眠時間：５時間３３分）	 感想：ヨガをしながら寝てしまった。ヨガ後スッキリ。	 

 


