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就寝中の衣服内温度計測が女性のリズムをとらえるのに適しているわけ

計測値

• 朝の口中計測より、平均で0.2～0.3℃低い計測値です

• 口中計測同様に、女性ホルモンの変化にリンクして二相性を示します

習慣

• 就寝前に装着するだけなので、装着忘れさえなければ長続きします

• 設定した計測スタート時刻（たとえば0時）に就寝する生活習慣ができます

冷え

• 上手な計測のため、腹部を保温する意識が生まれます

• あまり気にしたことのなかった、腹部の冷えに気づくことができます

※ 月経不順の改善や、腹部の冷え対策につながります！


