
　　　　　

交感神経 副交感神経

夜型生活 運動不足 ストレス 「タイパ・時短」が良しとさ

れる価値観

「昼間は活動モード」、

「夜は休息モード」で！

食物繊維 発酵食品

.

タンパク質 炭水化物 脂質

ミネラル ビタミン

「～しなきゃ」という思い込み

や完ぺき主義をやめ、心の

緊張をほぐすことも大切


