
① 疲労回復・体の成長 

成長ホルモンの分泌により傷ついた細胞の修復や、免疫細胞機能の 

強化などで、けがを治したり、骨や筋肉を作ったり、風邪を引きにくくします。 

② 脳のメンテナンス 

脳細胞自身が傷ついた部分や異常な部分を除去して修復します。 

③ 記憶  

勉強やスポーツなど、脳や体が学習したことは睡眠中に記憶として固定されます。 

また、嫌な記憶を忘れる機能もあり、「寝て忘れる」ことで心と体を守ってくれています。 

 

睡眠は深い眠り（ノンレム睡眠）と浅い眠り（レム睡眠）を一晩で５～６回繰り返し、覚醒

します。入眠してすぐのノンレム睡眠で成長ホルモンが多く分泌され、睡眠の前半で疲労の回復

や体の成長を促し、嫌な記憶を消去した後に、学習や技術の習得に充てられます。 

疲労は睡眠時間に比例して回復し、「高校生の睡眠時間は８時間以上」と、厚生労働省の

「睡眠ガイド」で推奨されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

メディア機器の光が眠気を消してしまう 

眠気を引き起こすメラトニンは光を浴びると分泌が抑制されてしまいます。 

夜寝る前にスマホやタブレットの画面からブルーライトを浴びると、眠る機会を 

逃してしまいます。メディアの利用は寝る２時間前までにしましょう。 

２０２５．１ 

松本工業高校  

保 健 室 

今年実施した生活習慣アンケートによると、松工生の 46％は就寝時間が０時

を越えていました。昨年度より 10％減少しました👏。 

しかし、80％の人が「本当は７～８時間の睡眠を取りたい」と思っているのに、

実際は睡眠時間が７時間未満になり、47％が睡眠不足を感じていました。 

夜更かしの理由は、１位 「ゲーム」 50% 

２位 「なかなか眠れない」 34% 

３位 「動画視聴」 33% 

４位 「SNS」 32% 

５位 「課題」 29% でした。 

35%の人が０時までスマホやタブレットを使用している実態もあり、メディア利用

が寝つきの悪さに繋がっていると考えられます。 

あけましておめでとうございます。２０２５年は己年、干支はヘビです。ヘビは縁起の良い動物で、

脱皮を繰り返すことから「復活と再生」を表すとされています。「復活と再生」を皆さんの毎日の生活で

例えると「睡眠」も当てはまるのではないでしょうか。睡眠中に分泌される成長ホルモンは骨や筋肉の成

長を促したり、ダメージを受けた筋肉を修復する役割があり、身体の復活を支えています。 

睡眠の３つの役割 

 

松工生の睡眠事情 

 

睡眠改善のカギは  

 “毎日同じ時間に起きること“ 

 朝の光刺激により分泌されるセロトニンは、自律神経の

副交感神経から交感神経へとスイッチを切り替え体が活

動できるようにします。また、14～16 時間後にメラトニン

を分泌して眠気を起こす働きもあります。毎日同じ時間

に起きることで、同じ時間に眠くなり１日のリズムが作られ

るのです。たとえ疲れなどで早く寝てしまっても、いつもと同

じ時間に起きればリズムは保たれます。 

 

例えば起床時間が 7:00 の場合、14～16 時間後に眠くなり、就寝時間

23:00 頃で８時間睡眠時間が確保できます。 

あなたの理想の生活リズムは、何時に起きて何時に寝るリズムでしょうか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

インフルエンザは発症１日前から解熱後２日まで感染力があるとされているため、出席停止期間が「発症後５日を経過し、かつ解熱後２日を経過するまで」となっています。 

インフルエンザには A型・B型があり、ひと冬に２回感染するケースもあるので、新型コロナウイルスなどの感染症とともに、ご注意を。 


