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 「眠り」のことをよく知ろう！ 

人の脳には、昼間明るい時に効率よく活動し、夜暗くなると眠る様に調節 

している「体内時計」という機能が備わっています。体内時計は、毎朝光を 

浴びることでリセットされ、一定のリズムを刻みます。 

体内時計の働きで、朝、光を浴びてから１５～１６時間後に自然に眠気が 

発生し、この時に床に就くとスムーズに眠れるようになっています。つまり、 

朝、光を浴びた時刻によって、その晩眠る時刻が決まります。早く起きなければ 

いけない日がある場合、前日の朝に早く起きるようにすると、リズムに逆らわずにスムーズに起きる 

ことができます。 

私たちが、一日２４時間の「サーカディアンリズム（概
がい

日
じつ

リズム）」で生活できているのは、毎日が 

２４時間の繰り返しであることを、体が気温や明るさの変化、時計などで知っているからです。 

 ところが、時計もなく、明るさの変化もなく、温度も一定の所で生活する、つまり時間を感じない 

生活を送っていると、生来、人間の持っている１日２４時間５０分の「フリーランニングリズム」が 

現れ、毎日１時間ずつ、生活のリズムが後ろにズレてしまいます。 

ひとたび「夜型」になってしまうと「朝型」の生活に切り替え、自分で朝起きができる生活リズムを 

取り戻すのに、約２か月かかると言われています。 

このように、太陽の明るさ等の外的環境や規則正しい生活が、人間が２４時間のリズムを取り戻すた 

めの役割をしてくれているのです。 

 

夏休みだからこそ、正しい生活リズムを！  

「もうすぐ夏休みですね」とは言っても、クラブ活動や受験勉強、宿題…等。ゆっくりしている暇は 

あまりないと思いますが…。来る２学期に備えて、正しい生活リズムを維持しておきましょう！ 

そのためには、 ①早寝・早起きをする   ②食事をきちんと取る  ③しっかりと身体を動かす   

④しっかりと手を使う    ⑤人と楽しくつきあう   ことが大切です。 

 健康に気をつけて、生活リズムを大切にしながら、高校生の「今」でしかできないことに挑戦して 

みて下さいね。有意義な夏休みを過ごすことができることを願っています。 

  

相談室に話に来ませんか？       

学校生活や家族のこと、夏休み中の出来事など、話をしたいことがあれば、気軽に２階の教育相談室に 

来てください。 

  ２学期の当面のカウンセリング日は 

   ８月２９日（火） ９月５日（火） １２日（火） １９日（火） ２６日（火）の１２時３０分 

から１６時３０分です。 ☆時間や日程は変更も可能です。そんな場合は早い目に連絡くださいね。 

県立海南高等学校 

  教育相談室 

２０１７年 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1475902929/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5zb3phaXlha29ha2kuY29tL21hci9taW1pL21pbWktMS5naWY-/RS=^ADBQDx1IlBcJ_GW0sQ.GYYPCCyiY9E-;_ylt=A2RCA9lQLPdXu3YAzCSU3uV7
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1475902929/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5zb3phaXlha29ha2kuY29tL21hci9taW1pL21pbWktMi5naWY-/RS=^ADB5Eq9uk0nRKD18_enSSBFmPhjsxw-;_ylt=A2RCA9lQLPdXu3YAyiSU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1494297427/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2Jsb2dpbWcuZ29vLm5lLmpwL3VzZXJfaW1hZ2UvNjkvMGQvYWNmMTQ5NzAwNjRiZWMyYTVjYTc4MDc3YTJjY2FjNTQuanBn/RS=^ADBAlY4.uzbxUC6QDqGELZTTbhzdxs-;_ylt=A2RivbbT2Q9Z8ygAABCU3uV7;_ylu=X3oDMTBiaGxjcmduBHZ0aWQDanBjMDAy

