
 

 

 

 
 

備南東地区総体、お疲れ様でした！日頃の練習の成果を十分に発揮できましたか？ 

大きな大会が終わり、今週の期末試験に向けて勉強モードになってきていると思います。テスト勉強

をして寝るのが遅くなっている人はいませんか？遅くまで起きていると、体調を崩したり、テスト中に集

中できないなど、自分の持っている力が発揮できない可能性があります。早寝早起きを心がけましょう。 

 

 

日本人は世界で最も睡眠時間が短いと言われています。 

睡眠が不足すると日中の眠気や意識低下・記憶力減退など精神機能の低下を引き起こすだけでな

く、体の成長や病気と闘う免疫にも大きな影響を及ぼすことが知られています。 
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快眠の秘密① 

日光を浴びた日の夜は 

快眠できる！ 

 日光を浴びると、眠くなるホルモン「メラトニ

ン」の分泌が抑制され、代わりに脳を覚醒させ

るホルモン「セロトニン」が分泌されます。 

 メラトニンは、目覚めの日光を浴びてから 14

時間後に再分泌されて眠気を誘います。 

つまり、朝日を浴びたら体内時計がリセット

され、その日の夜は快眠ができるということで

す。 

快眠の秘密② 

睡眠に必要なメラトニンは 

朝食で摂取！ 

 睡眠の質が悪い方は朝食を食べていないため

にメラトニンが作られていないことが多いです。

寝るための準備は、朝起きたときから始まって

います。ぐっすり眠るためメラトニンの材料を、

朝食からしっかりと摂取しましょう。 

おすすめの食材 納豆や豆腐、みそなどの大豆

製品・ヨーグルトやチーズなどの乳製品・ごはん

などの穀類・魚介類・肉類・卵など 

日本人の平均睡眠時間は世界で最も短い！ ６時間２２分！！ 
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