
 

書名 著者 出版社 出版年月

夜更かしの社会史　安眠と不眠の日本近現代 近森 高明／編 吉川弘文館 2024.2

生きものたちの眠りの国へ 森 由民／著 緑書房 2023.12

熟睡者
クリスティアン・ベネ
ディクト／著

サンマーク出版 2023.7

絵と図でよくわかる睡眠の科学　最高の眠りで最
高の能力を発揮する

ニュートン編集部／
編著

ニュートンプレス 　2023.4

思考と体がスッキリ!睡眠のしくみ　専門医がわか
りやすく解説 睡眠のメカニズムと不眠のリスク

坪田 聡／監修 成美堂出版 2023.4

書名 著者 出版社 出版年月

“寝落ち”瞑想　聴くだけで眠くなる 若松 えり子／著 ビジネス社 2023.11

働く50代の快眠法則 角谷 リョウ／著 フォレスト出版 2023.7

ココロとカラダを整えるオトナ女子の休み方 友野 なお／著 イースト・プレス 2023.6

あなたの人生を変える睡眠の法則2.0　朝昼夕1
分、誰でもすぐできる!

菅原 洋平／著 自由国民社 2023.3

最高のリターンをもたらす超・睡眠術　30のアク
ションで眠りの質を高める

西野 精治／著 大和書房 2023.3

3分読むだけでグッスリ眠れる本　寝る前に読む
と…魔法のようにすぐZZZ

弥永 英晃／著 秀和システム 2022.11

最新科学が証明した睡眠にいいことベスト211　
「いい睡眠」がとれれば人生は3倍幸せ!

キム・ジョーンズ／著 文響社 2022.9

猛暑の夏が過ぎ、夜の時間が長くなる秋になりました。
秋は質の良い睡眠が取りやすいといわれていますが、「寝つきが悪い」「スッキリ起きられない」など
多くの方が悩みを抱えています。
快眠のコツや睡眠不足になる原因、生活習慣など睡眠に関する資料を集めました。是非お立ち寄り
ください。

「眠る」を考える

🔶睡眠について

🔶不眠解消・快眠のコツ

裏面もご覧ください→

南図書館ブックフェア
令和６年(202４年)10月1日(火)～31日(木)

https://www.ac-illust.com/main/dl_info.php?id=422829&sw=%E6%AD%A9%E3%81%8F%E5%AE%B6%E6%97%8F


書名 著者 出版社 出版年月

60歳からの新しい睡眠習慣　「眠れない…」から
「よく寝た!」へ

栗山 健一／著 河出書房新社 2023.12

隣に寝ている人、息が止まっているけど大丈夫?　
循環器内科医が語る睡眠時無呼吸症候群(SAS)
の話

安藤 眞一／著 九州大学出版会 2023.11

不眠睡眠障害治療大全　健康ライブラリー 名医
が答える!

井上 雄一／監修 講談社 2023.7

歯科医だからわかった睡眠呼吸障害の治し方　
お口の専門家

百田 昌史／著 現代書林 2022.8

40代からシニアまで睡眠の悩み　治療は必要?薬
はどうする?

三島 和夫／監修 NHK出版 2022.8

鼻スッキリで夜ぐっすり　専門医が教える鼻と睡
眠の深い関係

高島 雅之／[著]
クロスメディア・
パブリッシング

2021.12

◆整えよう生活習慣

書名 著者 出版社 出版年月

「寝つきが悪い」「すぐに目が覚めてしまう」人の
お助けBOOK　不眠にならないために自分ででき
ること

白濱 龍太郎／著 主婦の友社 2024.2

病気にならない食う寝る養生　予約の取れない
漢方家が教える

櫻井 大典／著 学研プラス 2022.8

驚くほどぐっすり眠れる!1分熟睡ストレッチ 迫田 和也／著
PHPエディター
ズ・グループ

2021.10

入浴の質が睡眠を決める 小林 麻利子／著 カンゼン 2020.12

快眠ごはん　眠れるカラダを自分でつくる 坪田 聡／著 海竜社 2020.5

◆子どもの睡眠

書名 著者 出版社 出版年月

ねんねのお悩み、消えちゃう本　〇×ですぐわか
る!

ねんねママ／著 青春出版社 2023.11

親子で変わる!朝が得意になるスゴい習慣 いで あい／著
メイツユニバー
サルコンテンツ

2023.1

親子の「どうしても起きられない」をなくす本　教
育学×医学でわかった

三池 輝久／著 イースト・プレス 2022.10

子どもの「眠る力」の育て方　ワーママの毎日が
ラクになる!

清水 悦子／著
日本能率協会マ
ネジメントセン
ター

2022.8

スリープトレーニングのヒント　ねんトレ独学ママ
でも失敗しない

クロンク加奈恵／著
出版館ブック・ク
ラブ

2022.8

この他にも、たくさんの本をご用意しています。

🔶眠りと病気　睡眠障害


