
●読むだけで睡眠効率が驚くほど変わる!?
iPhone,iPadで使えるiBook電子書籍アプリ『読むだけでぐっすり
スッキリ!快眠法』が本日より数量限定100円にて配信開始！

株式会社オープンアップス（東京都・渋谷区）が、iBooksStoreからiPhone,iPad向け電子書籍ア
プリ『読むだけでぐっすりスッキリ!快眠法』を10月18日 
 より数量限定3,000名様に特別価格100円にて配信開始致しました!!

■基本データ
タイトル：読むだけでぐっすりスッキリ!快眠法
iTunes ：

https://itunes.apple.com/jp/book/dumudakedegussurisukkiri!/id718804072?mt=11

カテゴリ：健康／フィットネス
リリース：2013年10月18日  
価格 ：数量限定100円(先着3,000名様)
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★☆★iBooksStoreリリース記念キャンペーン！★☆★
アプリ定価1,000円をアプリ最安値100円キャンペーン（90％オフ）

https://itunes.apple.com/jp/book/dumudakedegussurisukkiri!/id718804072?mt=11

■特徴

◆理想の睡眠は、こんなにも簡単な事だった!!

日本人の４人に１人は、「いくら寝ても体がだるい、寝不足な感じで頭も冴えない、疲れも取れ
ない…」など、睡眠の悩みや不安を持っていると言われています。
眠りの質を上げる「快眠」とは特別な人だけではなく、どんな人も自分の状況にあった方法さえ
わかれば誰でも簡単に実践できます。

本書では、そんな自分の状況にあった快眠方法を教えます!!

▼「質の良い睡眠」の定義とは…▼
１．すぐにグッスリと寝つける
２．深い眠りで睡眠中に目が覚めない
３．スッキリ目覚める

▼本書は、こんな方にオススメ作品です。▼
●スッキリ、さっぱり気持ちよく目覚めたい!!
●いくら眠っても昼間眠くてしょうがない...
●睡眠中に何度も起きてしまう。
●シッカリ寝ているのに疲れが取れない...

…など、一度でも感じた事があれば本書は必ず役立ちます!!

寝ているだけで願望が達成される、あなた自身の大きな可能性が広がる、
そんな睡眠方法を実践し、ますます豊かな人生を手に入れませんか？
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【 目 次 】

●はじめに

●第１章 ぐっすり眠ってスッキリ目覚めたい！
・人生のどれくらいを寝て過ごしているのか
・どうすれば快眠になるのか
・どうなると眠くなるのか
・長く寝る派、短く寝る派、どちらがいいの？
・それが快眠を邪魔している
・食事をすると眠くなる理由
・深く眠れない原因
・質の良い睡眠時間とは

●第２章 こんなときはどうすれば眠れるの？
・寝ても寝ても疲れてだるい
・脳の疲労回復方法 ～簡単ストレス発散法
・内臓の疲労回復方法 ～活動的な１日を過ごすための準備
・体の疲労回復方法 ～長時間睡眠による酸素不足
・いつも眠く睡眠不足に感じる
・脳の疲労回復方法 ～脳がリフレッシュする仮眠のとり方
・内臓の疲労回復方法 ～眠くなる根元を解消する
・体の疲労回復方法 ～あなたは睡眠障害があるかも？！
・明日のことが気になって興奮して眠れない
・脳の疲労回復方法 ～快楽ホルモン切り替えスイッチ
・内臓の疲労回復方法 ～スーパー臓器で疲れ知らず
・体の疲労回復方法 ～眠れない不安を忘れるには
・目と頭がギンギンに冴えて眠れない
・脳の疲労回復方法 ～快眠のための自律訓練法
・内臓の疲労回復方法 ～天然の力で睡眠誘導
・体の疲労回復方法 ～一瞬で緊張をほぐす筋弛緩法
・睡眠中に何度も起きてしまう
・脳の疲労回復方法 ～寝酒はよいのか？
・内臓の疲労回復方法 ～睡眠の質を上げる健康食品
・体の疲労回復方法 ～朝までぐっすり眠るための条件
・眠りが浅くて夢をたくさん見て疲れてしまう
・脳の疲労回復方法 ～深い眠りになる言葉
・内臓の疲労回復方法 ～最強快眠食物
・体の疲労回復方法 ～快眠セックス法

●第３章 なりたい自分になれる睡眠術
・朝スッキリさわやかに目を覚ましたい
・寝坊しないで起きたい時間に起きる
・短時間睡眠でビジネスを成功させたい
・時差ボケを治すには
・寝るだけでアンチエイジング
・健康で意欲的な毎日にしたい
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■ 著者
嘉山 恵（かやま めぐみ）

株式会社ビッグヴィジョングレース 代表取締役
少子化防止から高齢者の自立までを支援
AGAアジアグローバル企業・人材育成協同組合理事
脳科学、心理学、NLP、催眠療法、ノンバーバルコミュニケーション、ビジネスノウハウを基本に
し、婚活支援、人材育成、薬局やクリニック開局支援、等のコンサルや調剤薬局の経営を行う。

■ 監修
志賀 一雅 工学博士

株式会社脳力開発研究所 代表取締役
脳波分析装置を開発し、日本航空、日本IBM、NTTなど、大手企業の脳力開発研修を行う。
文部科学省委託を受けて「メンタルウェルネストレーニング推進プロジェクト」を総合監修。
2011年3月  に米国HHS（米国保険社会福祉省）大統領諮問機関よりGOLD
AWARD（金賞）を授与される。
たまに不動産投資セミナーなどで講演も行う。
-----------------------------------------------------
■概要
-----------------------------------------------------
タイトル ：読むだけでぐっすりスッキリ!快眠法
カテゴリー：健康／フィットネス
対応機種 ：iPhone、iPad等のiOS4.0 以上搭載の端末での利用を推奨
販売価格 ：数量限定100円
提供場所 ：App Store内で「 ぐっすりスッキリ 」で検索。
ＵＲＬ ：

https://itunes.apple.com/jp/book/dumudakedegussurisukkiri!/id718804072?mt=11
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-----------------------------------------------------
■当プレスに関するお問い合わせ先
-----------------------------------------------------
会社名 ： 株式会社オープンアップス
ＵＲＬ ： http://openapps.co.jp/
所在地 ：〒150-0031 東京都渋谷区桜丘町22-14 N.E.Sビル S棟 3F
ＴＥＬ ： 
M A I L ：
ツイッタ―：https://twitter.com/#!/ccbook0419
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