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睡眠(すいみん)は大切だよ！
ある新聞記事より

人は、生涯の３分の１は眠っています。睡眠は、体にさまざまな影響を与え

ます。健康や病気だけでなく、運動や勉強の成績までも左右すると言われてい

ます。正しい睡眠の取り方について考えてみましょう。

＜寝不足、心に悪影響＞

睡眠には、体と脳を休め、回復させる働きがあります。睡眠不足が長

い間続くと、心と体に悪い影響が出てきます。昼間に眠くなるだけでな

く、やる気がなくなり、記憶力が低下します。食欲が増して肥満になっ

たり、糖尿病や高血圧などの生活習慣病になりやすくなったりします。

夜更かしして寝不足になると、昼間の注意力や集中力が落ちるので、

仕事や勉強をきちんと行う能力が低くなります。子どもの場合、学校の

成績が悪くなるというデータもあります。心にも悪影響が出て、夜寝る

時間が遅い子ほど、「何でもないのにイライラする」割合が高くなります。

午前１～３時に寝る中学生では、ほぼ２人に１人でした。（右面参照）

＜体の「時計」にズレ＞

なぜ睡眠不足は、体に悪いのでしょうか。それは、体のリズムが狂っ

てしまうからです。人間の体は、地球が自転するのに合わせ約２４時間

の周期で、体温を調節し成長を促すホルモンの量が変化します。昼に活

動して夜は眠るようにできていて、昼間は活発に動くことと関係のある

交感神経、夜はリラックスして休憩モードの副交感神経が働きます。睡

眠不足になると、体のさまざまなリズムがずれてストレスが大きくなり

ます。

体の働きが約２４時間の周期で変わるのは、体内時計と呼ばれる仕組

みがあるからです。脳に全体の標準時刻を決めるメインの体内時計があ

り、全身の細胞にも体内時計があります。周期は、２４時間より少し長

く設定されており、放っておくと少しずつ地球の自転とずれてしまいま

す。朝の光と朝食で、体は毎日時刻合わせをしているのです。

＜スマホ、寝る前はダメ！＞

最近の研究で、正しい睡眠のコツも分かってきました。スマートフォ

ンやパソコンの液晶画面から出る青色の光は脳を刺激して、夜に浴びる

と体内時計を遅らせます。つまり、寝る前にスマートフォンやゲーム類

を使うと、頭がさえてなかなか眠ることができなくなるのです。コーヒ

ーなどに含まれるカフェインも、目を覚ます働きがあるので気をつけま

しょう。

また、週末に朝寝坊すると、体内時計が夜型にずれるので、週明けの

午前中は時差ぼけのような状態になります。昼間の仮眠は午後３時まで

に２０分以内の短時間であれば、頭をすっきりさせる効果があります。

ただ仮眠を取る時刻が遅かったり、時間が長かったりすると、夜の眠り

が浅くなってしまいます。規則正しく、一定時間の睡眠を取ることが大

切です。（裏面も見てください。）



堺市教育委員会でも、「みんいく（睡眠教育）」に取り組んでいます。


