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《睡眠是最好的药》

内容概要

《睡眠是最好的药》首先要介绍非常简单的睡眠基础知识，之后会提供许多促进睡眠的对策。这些睡
眠对策都是有助于放松，进而让人面对自己的睡眠提示。如果您能够在书里找到喜欢的睡眠对策，那
就再好不过了。
睡眠与清醒时的活动是一体两面。如果能够享受睡眠，人生应该也会更快乐。希望您能生气勃勃，活
力充沛地度过每一天。
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作者简介

志田美保子，睡眠指导师，日本身心健康医学协会指定的生活习惯病预防指导师，日本芳香环境协会
认证治疗师，日本公认的睡眠大师。生于新泻县，曾在寝具制造商lofty株式会社安眠工作室进行睡眠
研究，后开创”power sleep“睡眠研究所。 所著《从今天开始你的超快舒眠术》(
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书籍目录

序高质睡眠的效果竟然有这么多！你的睡眠没问题吗？睡眠质量check掌握舒眠对策之钥——找出你不
能舒眠的原因！第1章 认识睡眠　运用睡眠成就幸福体质　脑的休息时间=睡眠　通过舒眠成就不发胖
的体质　睡眠保养肌肤　舒眠让人有笑脸　睡眠是人体的节奏之一　体内的安眠药——褪黑激素　体
温的变化与睡眠　REM睡眠、非REM睡眠的节奏　比起男性，女性更容易觉得睡不好　舒眠≠8个小
时的睡眠　专栏 拿破伦一天只睡3个小时！第2章 能让人舒眠的生活　重新审视生活节奏吧！　身清气
爽地醒来的方法　专为起不来床的人设计的秘技　专栏 舒眠早餐　下点工夫不让身体虚冷　20分钟的
午睡让整天都有活力　建议在傍晚进行运动　专栏 舒眠晚餐　专栏 出差时也对舒眠下点工夫第3章 重
新整顿睡眠环境　布置一个容易入睡的环境吧！　首先改变环境的光线　容易入睡的颜色是什么？　
创造容易入睡的空间　找出适合自己的枕头　强力推荐——抱枕！　重新检查寝具　辗转难眠的夏天
，舒眠的重点是什么？　睡眠变浅的冬天，舒眠的重点是什么？　睡觉时的服装是什么？　专栏 枕头
内的填充物，各有各的特点第4章 通过睡眠仪式放松自己　找出适合自己的睡眠仪式　通过入浴让身
体进入睡眠模式　用部分浴轻松达到入浴效果！　舒缓身体紧绷的热敷　用香气营造假寐时间　用舒
眠精油按摩放松身心　用摇晃式按摩放松身体　舒眠体操——打造一个睡得着的身体　让人入睡的呼
吸法　用自律训练法舒放身心　喝花草茶放松　诱导睡意的图书　用柔美安详的音乐进入沉睡的世界
　用布偶获得安全感！　用笔记清除在脑子里转来转去的烦恼　专栏 帮助睡眠的辅助食品⋯⋯注意别
太过依赖！第5章 更多关于睡眠的点点滴滴　如果不睡着，就起来吧！　睡姿百态也无妨　强力推荐
一个人睡　烟酒是舒眠的敌人！　熬夜对儿童有不良影响　注意怀孕时期的睡眠！　工作时间不规则
的人的舒眠法　妈妈肚子里的声音就是摇篮曲　“朝北睡”更能熟睡！
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章节摘录

第1章  认识睡眠运用睡眠成就幸福体质重新审视睡眠便是重新审视自己我以“睡眠”为研究主题，不
知不觉已经超过15年了。在这期间我搜集了所有和睡眠有关的资料，而我自己的睡眠情况也是其中之
一。结婚前我因为饮酒过量的缘故，半夜醒来就再也无法入睡，好不容易才有睡意却已经到了上班时
间，起床的感觉糟透了⋯⋯像这样的情况隔三差五就会发生。因为工作量少反而造成压力的那段时间
，不论再怎么睡也还是昏昏沉沉的⋯⋯身体虽然不累，但心里却疲惫不堪时，就会出现这种状态。辞
掉工作之后，我去了一趟让身心有完全放松感的巴黎旅行。当时的天气非常好，白天可以尽情散步。
或许也是因为没有电视或报纸等媒体的影响，所以每天都能过着舒眠的生活。如果每天观察自己的睡
眠，就会发现睡眠其实会很忠实地表现出自己的身心状态。偶尔睡不着的日子是因为什么原因呢？如
果能够分析得出来，将是一件让人高兴的事。通过观察睡眠可以更客观地审视自己，也能引导着自己
去接受自己。以前的我不太喜欢自己，也总是对周围的各种事物感到不平、不满。在那段时期，我经
常被其他人认为是“好可怕”、“很难亲近”的人。但是，自从我确实地意识到要观察自己的睡眠后
，这5、6年来肩膀不再紧绷，思考事情时也变得会往好的方向想。我认为，这都是因为通过观察睡眠
而使得自己了解到自己身心状况的关系。如此一来，我不再勉强自己，发生问题时也能够马上做出当
下最适合的决定。如果连自己都能感觉到自己的改变，周围的人也一定能感觉得到吧！现在大家对我
的评价则是“你最适合无忧无虑”这句话了、“跟你讲话就让人好想睡”。观察睡眠，改变自己，幸
福就会降临！说到这5年来发生在我身上的事⋯⋯或许是托自己改变的福吧，我在冲绳旅行时遇到现
在的先生，接着结婚。就连尽管内心向往，但因年龄的关系，原本已经不抱希望的怀孕、生育，我也
经历过了。就在我得知家人即将增多之时，刚好发现了以“与自然共存”为建筑理念的住宅，于是便
搬进了这个有土墙和纯木地板的房子；当我开始对工作感到焦躁不安时，却因为先生调动工作而全家
搬到名古屋；就在我心想：“这是老天爷要我别为工作担心，快怀第二个孩子的意思吗？”的时候，
果然就又一次怀孕、生产了。转眼之间就让我对自己的生活觉得好幸福哦！虽说有“果报天降”这样
的说法，但只要认识了自己的睡眠，自己想做的事、应该做的事就会很自然地发生。几点钟上床、花
了多久时间入睡、醒来时的心情如何⋯⋯等，并非要你特意去记录这些琐碎的事情。而是以“睡得真
好，应该是昨天走了许多路的关系吧！”、“睡不着，应该是工作进展不如预期的原因吧！”的方式
，把自己的睡眠和身心状况相互对照看看。
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编辑推荐

《睡眠是最好的药(附光盘1张)》介绍了快速进入高质睡眠的30个对策。 生活习惯、睡眠环境与压力等
因素导致当今社会失眠人群迅速增加。睡眠大师对症下药给你提供睡眠对策，让你一夜好眠，第二天
精力充沛地投入工作。
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精彩短评

1、谈了基本的睡眠问题，我的睡眠比较好，感觉不明显。主要印象是，晚上要11点休息，对美容有好
处，还有就是早上要准时提来，即使晚了，总体上，不好评论，还是请睡眠一般的人评论把。
2、常常失眠的你应该要看！
3、自我感觉还不错，我看完后通过认真的调节，现在睡眠好多了！
4、真的⋯⋯
5、比较适合女孩子
6、不大实用,没什么帮助。
7、关于睡眠的一本通俗小册子，可以归入科普类图书。介绍了一些与睡眠相关的知识，只是有关日
本的没什么实际意义。内容和价钱相比还是贵了些。
8、比较简单，通俗易懂。其实网上也能搜到一些睡眠的东西。只是书比较有系统点。还有躺在床上
看书本来就容易睡着。
9、没什么用的，一般般吧
10、感觉还算可以吧，不是特别明显，不过，忘了给我CD
11、说实话当时看简介，只知道是日本睡眠大师的书。翻开后才发现好可爱，内容实用、方法还简单
、现在我每天拿着这本书看着看着就睡着。哈哈。既有方法有可以当成睡前书读。
12、伴着舒眠音乐，听着里面的提示：现在，慢慢躺下，闭上眼睛，深吸一口气，慢慢地吐气⋯⋯其
实还真是蛮管用的，一会就睡着了。
13、最好能拯救我的黑眼圈！
14、还好，感觉不错，
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精彩书评

1、１.早上在固定的时间起床（包括节假日）２.上午尽量晒太阳（以让人尽快清醒和充满活力）３.白
天要经常活动身体４.夜晚放松身心５.尽可能在固定时间上床睡觉找到自己的起床时间，试着比平常
早起２０分钟闹铃不能太柔和，人的声音更合适提神醒脑的芳香喷剂发出声音说早安午睡（控制在２
０分钟左右，以防进入深睡眠）建议在傍晚进行活动晚餐切忌吃得太晚和过饱出差时可考虑带睡衣调
节枕头的高度确保睡眠专用房间（舒服、整洁的寝具）光线调成像月光的亮度卧室推荐蓝色系（或喜
欢的淡色）合适的室温，５０-６０%的温度注意白天空气对流推荐抱枕床不能过软容易翻身的睡衣找
出自己的睡眠仪式（形成条件反射）入浴（提前１小时）热敷用香气（精油）营造假寐时间睡前按摩
或体操有意识的呼吸柔美安详的音乐用布偶获得安全感用笔记清除在脑子里的烦恼（参考《尽管去做
》）推荐一个人睡烟酒是舒睡的敌人妈妈肚子里的声音就是婴儿的摇篮曲头朝北睡睡前温牛奶神清气
爽地醒来１.打开窗帘２.在被窝里伸展身体
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