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広報あぐい　２０１２年１２月１５日号

　学校保健課題解決事業（文部科学省）の平成２４年度愛知県モデル地区に指定さ
れた阿久比町では、子どもたちの睡眠時間の確保を課題として地域をあげて取り
組んでいます。この課題を解決していくため、まず大人が睡眠について学ぶ必要
があると考えた町では、講演会をこれまで２回実施しました。今回は、９月７日に
阿久比町立中央公民館本館で行った第１回目の講演会の内容を紹介します。

阿久比町「寝る子は育つ」復活計画第１回講演会（平成２４年９月７日（金）開催）

　　　　○演題　睡眠と子ども達の健康・成長　～睡眠は脳の心の栄養～
　　　　○講師　広島国際大学教授　田中秀樹　氏
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　　早く寝るためには、朝早く起きるところから始めることが大切。
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　　睡眠不足になると、感覚（味覚）が鈍り、甘いものをたくさん食べてしまう。
　朝食欲がなくなり、朝食を抜くと、体が飢餓状態になり、体に蓄えられてし
まいます。
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　　深夜～朝方に多くある浅い睡眠（レム睡眠）で、記憶や感情の整理がされま
す。睡眠不足になると記憶の定着だけでなく、気分の落ち込みやイライラにつ
ながり、学習意欲に悪影響があります。授業中に眠気が襲ってくる状態では、
集中力もありません。

　　睡眠不足と学力低下の関係は、さまざまな調査で明らかになってい
ます。
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　　寝付いてからの３時間に深い睡眠が集中します。この３時間で、１日
に出る８割の成長ホルモンが出ます（メラトニンシャワー）。午後１０時
～深夜２時は、ゴールデンタイム。
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　　人間の体のリズムは約２５時間です。朝の光を浴び、食事をとること
により、体内時計のズレをリセットし、２４時間に合わせることが必要
です。運動や、人との接触も、このズレを修正するための要素となっ
ています。

��������	
����
�
　　９時間寝るためには、床に就く前に９時間起き続けている必要があ
ります。しっかり寝るためのエネルギーが必要だからです。このエネ
ルギーは、起き続けることで体に蓄えられます。仮眠をとる場合は、
正午～午後３時の間に２０分程度が最適です。
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　　快眠のためには、寝る前に体温が下がることが大切です。脳を興奮させる過ごし方も厳禁です。
　　寝る前に激しい運動、携帯電話の使用は避け、コンビニなど明るい場所へ行くことも控えましょう。
　　ぬるめ（３８℃～４１℃）のお風呂に、ゆっくりつかる。熱いお風呂が好きな人は、就寝の３時間前までに入浴す
ると、ぐっすり眠れます。

　　眠くないのに、無理して寝ようとするのは、逆効果。気分転換をしてから床に就きましょう。

□問い合わせ先　学校教育課　�（４８）１１１１（内２０２）
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