
夏休み中の夜ふかしなどで、生活リ
にもかかわらず、起床時刻はほとんど変

睡眠時間が短縮化していることは、人間
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が崩れないように気を付けましょう。今の中学生の就寝時刻は、昔より遅くなっている
っていません。その結果、睡眠時間は、20年位前に比べると約30分短縮しています。
「持つ本来の生活リズムに様々な影響を与えています。

宣ちんとりセットし、地球人になる！

瑚
こと」「朝食をとること」そして「社会的環境（事情）」です。

太陽の光が眼に入ると、それが電気信号に変わって脳に伝わり、メラトニンというホルモーl

あります。それは、「朝の光をあび

社会的環境（事㈲

す。このメラトニンは「時計ホルモン」と呼ばれ、睡眠を促したり、体が地球時間に同調；
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は大変！と起きるわけです。それから朝の光を浴び、朝食を食べると、リセットは完了へ。J
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夜ふかしや、その鮨果起こる睡

（∈☆問題点その1慢性の
夜ふかしをして夜間に光を浴、
乱れると、眠りたいときに眠れ、
下、食欲不振、作業効率の低下、

く∈☆問題点その2　学業へ

夜ふかしは睡眠不足に直結しま

認知機能レベルが2日間の徹
また睡眠時間が長い方が、成績

く【☆問題点その3　各種ホ

十分な睡眠がとれないと、人
ンや感情をコントロールするホ
定になったり、思春期の成長竜こ

肥満の問題点その4

不足は、体内時計を狂わせ、他にも様々な弊音を私たちにもたらします。

差ボケ

と、生体時計の周期が延長し地球時間との同調が難しくなります。生体時計が
眠ってはいけない時に眠くなったりします。その結果、疲労の蓄積や意欲の低
問の活動量の低下などを招いてしまいます。

睡眠時間を4～6時間に制限すると徐々に認知能力が低下し、2週間後には
程度まで低下します。睡眠時問と学業成績の関係では、就寝時間が早い方が
いというデータもあります。

モンの分泌や作用に影響

ルモンの分泌や作用に影響が出ます。睡眠臥睡眠をコントロールするホルモ

ン、成長ホルモンなどと深く係わっています。睡眠不足により、精神的に不安
－キをかけてしまうなど∴様々な弊害が生じます。

＼J ．ゝ囚 ■‾■■つ催‘日’、’▼‾ ’　睡眠不足が続くと、日中の運

た生活習慣病の危険因子の－つ

軒 低下し、それにより肥満を招くおそれがあります0 肥満は高血圧などといっ

です。

望ましい就寝時刻と睡眠時 司の目安は、中学生なら遅くとも2 3 時までには眠り、7 ～ 8 時間の睡眠

をとること。とはいえ実際に 、理想の睡眠時闇を決めることは、年齢や個人差もあり大変難 しいとこ

ろです。少なくとも、日中に8．魔が襲ってこないようにすることも一つの目安になると思います0

膵臓捗、代弓ンスのとれた
一転生鯛 様、鵬 這 脚 も脚 。真葺の寝苦し士から解放去れる

靴、腫脹について見直し、期 考査に備え、学習効率アッ1 に役立てて削 lかがでしょう。■
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