
 

 

 

 

令和元年７月５日（金） 

 大原保健センターから 井上保健師さんをお招きし、

睡眠について学習しました。 

  

 睡眠に関するクイズに答えながら、自分自身の生活習

慣を見直し、生活リズムをコントロールできるようにす

ることを学んでいきました。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 生活習慣について自分で目標を立て、睡眠時間を記録する 

「睡眠日誌」を２週間続けます。「睡眠日誌」は井上保健師さ

んにみていただき、生活習慣の見直しについてアドバイスを

いただきます。 

大原保健センター 井上保健師 

チェックリストで生活の振り返

りをしました。 
睡眠時間を記録し、生活習慣を

見直します。 
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