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ビジネス書ご担当様 

 

パフォーマンスを劇的に変える！ 

快眠習慣 

松本 美栄 【著】 

睡眠セラピスト。睡眠デトックス・姿勢美矯正サロン「プロ

スパービューティー」オーナー。一般社団法人 濃縮睡眠協会

代表理事。 

 睡眠の効率を極限まで高めるメソッド「濃縮睡眠R」を開

発。そのメソッドを自身のサロンで提供しはじめたところ、

経営者や士業など、多忙を極めるビジネスパーソンやアス

リートなどの間で評判になる。

著書に、『誰でも簡単に疲れない体が手に入る 濃縮睡眠Rメ

ソッド』（かんき出版）がある。

第1章 快眠がビジネスを加速

第2章 「理想的な目覚め」が熟睡につながる！ よく眠れるビジネスパーソン「朝の快眠習慣」

第3章 心も身体も整える「昼の快眠習慣」

第4章 眠りやすい環境の作り方 ぐっすり眠る「夜の快眠習慣」

第5章 ベッドに入る前に試してみよう！ 良質な眠りを生み出す快眠ＴＩＰＳ

取り組みやすい快眠習慣からやっていき、  

仕事のパフォーマンスを劇的に改善していきましょう。 


