
に関する りのチェックアンケート

レポート & アップ ！ 
〜『 ・ の 』を き ばし、パフォーマンスを しよう〜 

の い は、 の ・ ・ の のパフォーマンス ！

の から の を してみよう！ 
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Q. る のスマホ・タブレット は？

81% の が る まで を ている！ 

（よくある: 51.2% / : 30.2% / ない: 18.6%）

Q. の のピンチ！（ 、 くて な
い）

53.4%（ ） が い を じている！ 

【 】 の だめは ！

・ と の が2 ズレる：
65.7%

・ 、 から るのがつらい：60.5%

ブルーライトは を「 」と させ を

させます。 に くまで ていると がズレて

がさらに くなります。
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1. る30 はスマホ・タブレットをOFF！

を じて をリラックス。 やストレッチが

！

2. きたら、まず の を びる！

で がリセットされ、14〜16 に
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3. の「 きる 」は ＋1 まで！
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・ からのアドバイス

◆ と ホルモン

「 ホルモンは に く されます。

やスポーツの成果、 の びにも な が

です！」 

◆ 20 の「パワーナップ（ ）」

「 に い があるときは、15 までに20

の をとると がスッキリしま
す。」 
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