
 

                           

                       

                                                           

                       

  

 

 体調不良で保健室へ来室した生徒に昨夜の就寝時間を聞くと、深夜 

１時や 2 時と答えることが少なくありません。睡眠について知り、少 

しでも早めに休んでもらえたらと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ・脳の休息              ・身体の休息 

    ・体内組織修復、           ・記憶や思考の 

免疫機能向上                    整理、その定着 

    ・居眠りの多くは           ・夢を見る 

      浅めのノンレム睡眠              ・目覚めやすい              

金縛りって、一体何？！ 

体の筋肉が活動を休止し、脳の動きが活発なレム睡眠時、何かの 

きっかけで急に目覚めると、動けと脳が指令を出しても全く動かせない 

ことがある。長くても 1～2 分で体は目覚めてくるので 

焦らず待とう。金縛りの一番の原因は「睡眠リズムの乱れ」。 

また、睡眠不足や過度の肉体疲労、ストレスが溜まった状態 

が続いても起こりやすいと言われている。 

 

   

             

   

    

  

     

                                   

  

     

 

 

     

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ノンレム 

 睡眠 

レム 

睡眠 

☆身体の成長を助ける☆ 

成長ホルモンは眠り始めの３時間活発に

分泌される。初めのノンレム睡 

眠時に深い眠りに入れるよう、 

入眠前の飲食やｽﾏﾎは避けよう。 

 

☆美肌をつくる☆ 

前述の成長ホルモンが新陳代謝を促し、肌

機能を整えてくれる。 

。 

 

 

 

 

 

 

☆健康な身体をつくる☆ 

夜は免疫を高めるリンパ球が増える時間。

たった一晩の徹夜でも、 

免疫力は確実に低下する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆疲労回復☆ 

とくにノンレム睡眠時、脳は活動をほぼ休

ませ最小限のエネルギー消費状態になる。 

☆学習効果アップ☆ 

レム睡眠時には脳内部の情報が整理され、

再編・固定されて学習に効果があることが

証明されている。せっかく勉強したなら、

しっかり寝よう。 

 

 

 

 

 

☆ストレス解消☆ 

睡眠により１日の出来事や記憶を整理す

ることができる。また、忘却機能もあり、

余計な情報は忘れる。 
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2023.11.９ 藤井寺高校保健室 

 


