
睡眠実態調査 個人レポート  Sleep analysis report

※一般：全国の18～79歳の男女10,000名の結果（睡眠白書2022年）
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https://nemuri.sakurasan-ai.com/?utm_source=023

あなたの睡眠時間のタイプ

ご提案

特徴

タイプ

あなたの睡眠の質のタイプ

寝つきをよくするおすすめ方法

寝る前のルーティン

実践編  ➋

実践編  ➊

ぐっすり

ついつい夜更かし

タイプ

ご提案

睡眠の重要性について

質の高い睡眠をとるために基礎編  ❷

基礎編  ❶

特徴 今のところ睡眠の質に問題がないタイプ

良い睡眠をとるための具体的なノウハウを動画でお届けします。

動画は１本10分以内ですので、スキマ時間にご視聴ください。

あなたにおすすめの快眠セミナー動画（オンデマンド配信）

睡眠の質に問題がないようですので、今の生活リズムを維持できるように心がけましょう。但し、睡眠時

間が6時間未満の方は、睡眠時間の確保を意識しましょう。

睡眠時間が足りない（夜更かし）タイプ

寝る直前までのテレビやパソコン、スマートフォンの使用により就寝時刻が遅くなっている可能性があり

ます。これらは交感神経を昂らせるため、寝る1時間前までには使用を終えて、自分なりの入眠儀式をつく

りリラックスした状態で寝つくようにしましょう。

【AIコンシェルジュサービス】

https://www.nemuri-soudan.jp/program

計測したデータを一緒に見ながら、

「スリープマスター」がアドバイスを行います。

<主なアドバイス内容>

・睡眠習慣（睡眠時間や睡眠リズムの観点から

・寝具環境（ご使用中の寝具の観点から）

・寝室環境（明かりや音の観点から）

睡眠実態調査ご利用者様に対し、通常、各測定1,000円/回のところ、

期間限定で「無料」でご利用可能になります！

期間：2024年12月20日（金）～2025年2月28日（金）活動量計測定無料サービス

※ご予約の際に

「企業・団体名」「睡眠実態調査 参加者番号（本レポート1枚目上部）」
をご記載ください。（カウンセリングがスムーズになります）
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