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：日中、緊張し集中して働く脳と体を休ませる。睡眠が少なくなる

と、体と脳は疲労回復できない。 

：学習したことの記憶を定着させる。記憶というと「学習し

た計算が身につく」という成績的なことをイメージしがちだが、「どう体を動かすか」という体育

的なこともある。嫌な記憶を消去する。 

 

① ：細胞を再生・修復する

新陳代謝の作用がある。骨を伸ばす、

筋肉を増やす、痛んだ組織を修復する、

脳を休ませたり、心身の疲れを回復さ

せる働きがある。 

 

 

② ：起床時から約 15 時間

後に分泌が増え、その１～2 時間後

に眠くなる（夜暗くなると、脳の松

果体という部分から分泌される。眠

りを誘うとともに、全身の細胞に夜

が来たことを教える） 

 

 

                          

                        

③ ：朝、太陽光に刺激によって分泌され始める。メラトニンの材料となるセロトニ

ンが日中しっかり分泌されることで、睡眠・覚醒リズムが整う。 

 

：睡眠が乱れていると、免疫が確立されず、病気にかか

りやすく、治りにくい。睡眠が乱れるとアレルギーが悪化する。 

：睡眠時にまとまって老廃物の除去が行われる。脳の老廃物がきちんと

排出されないと、アルツハイマーなどの引き金になる可能性もある。 

高中魂 

 元気に挨拶 

 元気に校歌 

 何事にも全力投球 



 

 

 

昼間居眠りをしてしまうなら、睡眠時間が足りないのかもしれません。 

 

起きた時に疲れがとれていない、何度も目が醒める場合など。 

 

夜眠くならない、朝起きられない等。 
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寝だめは逆効果 

休日に寝られるからと寝だめをするのは逆効果。睡眠不足（睡眠負債）は解消できず、

平日と休日との睡眠時間がずれ過ぎて、「社会的時差ボケ」につながります。休日に２

～３時間朝寝坊してしまうなら、平日に 20～30分ずつ割り振ることをお勧めします。

 

 


