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お申し込み2023年8月2日（水）昼12時〆切

「⾷⽣活から睡眠をケアしよう」

第⼆弾！

ストレス理論について、振り返りながら、睡眠にフォーカ
スし、お話したいと思います。睡眠不足って何？、気を
付けないといけない睡眠不調は？。良い睡眠をとるた
めに、皆様と一緒に考えていきたいと思います！

寝る前にコーヒーを飲むと睡眠に影響する。これは有名
ですよね。このように良い睡眠をとるための要素の一つと
して食生活があります。今回は、そうした食生活から睡
眠をケアする方法について、ご紹介したいと思います。

TEL : 050-3173-8642
mail : support@npartner.jp

申し込みフォーム

（QRコード読み取り）
※セキュリティ上URLが開けない場
合がございます。その際は恐れ入り
ますが他の端末よりお試しいただく
か、メールにてお問合せください。

お問い合わせ

精神科医が明かす！
ストレスとの付き合い⽅

睡眠について知り
メンタルを整えよう

2023年8⽉3⽇（⽊）15:00-16:00開催
〜 〜


