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	睡眠コンディショニングサポートプログラムに関する 
	実証実験レポート 
	●実施背景 
	●結果サマリー 
	 
	●実証の方法 
	 
	●睡眠コンディショニングサポートプログラムについて 
	●結果 
	1. 介入2週間後：睡眠感（入眠と睡眠維持・疲労回復）が向上 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2. 介入4週間後：睡眠の改善に続いて「ストレス」が主観・客観ともに低減 
	3. 介入終了後：効果を維持するためには「自律運用（継続）」が重要 
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