
 
 

 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

５、（４０才代・男性会社経営者）健康	 	 パソコン・携帯・スマホ１日の使用時間：約４時間	 

	 	 ヨガ前	 １８点	 （実睡眠時間：８時間１１分）会社出勤日	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

 
 

ヨガ後	 ４８点（実睡眠時間：５時間３４分）会社出勤日	 

	 感想：朝、スッキリ起きられた。深い睡眠が３４分に増え、眠れた感がある。朝、目の周りの浮腫みがとれて嬉

しい。８０点はどんな睡眠でどんなに変化するか興味ある。今日もヨガをして計測してみようと思う。	 

 

 


