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『睡眠』が全ての健康の鍵！ということは皆様すでに体感してよくご理解されていると

思いますが、仕事の効率を高めるためにはもちろんのこと食事や運動によるエネルギー効

率を高めるためにも大切ですよね。アーユルヴェーダでも、健康の4つの柱というものがあ

り、その中に『睡眠』という1つの柱が存在します。仕事の効率や精度を高めていく

ための集中力や心身のコンディショニングは必須のこと。根本的な土台である睡眠の質

が悪ければ、掛けた努力も上手く機能しません。今回は、睡眠というものをどのような

位置付けで、優先順位で考えていくべきなのか。睡眠の質は一体何と深く関わってい

るのか。睡眠の質を高めるためにはどうすればいいのか？そしてアーユルヴェーダの生活術

を元に、ビジネスパーソンの皆様のライフスタイルに取り入れやすい、いくつかの実践可

能な睡眠の質を上げる具体的方法をご提案させていただければと思います。

朝スッキリ起きられない 睡眠時に途中で目が覚める 疲れが取れない エネルギーが持続しない


