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月経

21:00 土

記入例

3

寝床にいた時間のうち、どのくらい
眠っていたかの割合　【F】＝E÷D×100

寝床についた時刻～寝床から出た時刻寝入った時刻－寝床についた時刻 寝床から出た時刻－朝、目が覚めた時刻 【E】＝D－A－B－C

22:00 60 6:00 7:00

毎日こつこつと続けていきましょう。

60 1 60 600 420 70 2


