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中間試験が終わりました。睡眠不足だった人もいるのではないでしょうか？

、早寝早起き朝ごはん／

"早寝早起き朝ごはん”－見聞きしたことがあると思います。

よく知っている人もいると思いますが、次の質問に○か×で答えてみてください。
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Q4平日に睡眠が足りなくても、週末に長時間眠れば問題ない（

Q5寝る前に激しい運動をするとよく眠れる（

Q6朝型の人は夜型の人より、勉強やスポーツの成績がよい傾向がある（

Q7睡眠不足が続くと、深刻な病気になる危険性が高まる（

Q8食べる量が同じでも、夜遅い時間に食べると太る（

Q9朝食を抜くとやせられる
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解答は裏面に

蕊

眠ると初めに、脳を休ませる夕方仮眠をとると、夜の眠りスマホやゲーム機な

深い眠りであるノンレム睡眠が浅くなって睡眠不足になっどの画面から出るブ

が現れ、次に、体を体ませ修てしまいます。夕方眠気を感ルーライトという強

'復する浅い眠りであるレム唾じる場合は、夜早めに寝て、い光を夜に浴びると、I

眠が現れます。レム睡眠中は翌朝勉強をするのも効果的で睡眠を促すメラトニ

脳が記憶の整理や定着を行しTす。なお、午後3時前までのンというホルモンの

ます。だから、十分な睡眠を:20分以内の昼寝は、頭をす分泌量が減り、寝つ
とることで、脳を休ませると：っきりさせる効果があり、夜，きが悪くなったり、

；｜
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人は十分な睡眠を毎日とる必要が寝る前の激しい運動は、 、生活が朝型の人の方が夜型

あり、まとめてとっておくことは休息モードになっていの人より、勉強やスポーツ

できません。また、週末に朝遅くた脳や身体を活動モーの成績がよいという研究報
まで寝ていると体内時計のリズム’ドにしてしまい、体温告があります。また、朝食
が夜型化し、翌週前半に“時差ぼ’や心拍、血圧を上昇さを毎日食べている子どもは
け，，状態を引き起こし、授業に集’せて眠りにくくしてし学力や体力が高いというデ

申……脚､鮴……，霊す'志懲
睡眠不足が続くと、風邪を引、夜遅い時間の食事は脂肪として朝食を抜くと、体温
きやすくなるばかりでなく、体内に蓄積されやすく､太る原が上がりにくくカロ
肥満になったり、糖尿病や高因になるとともに、体内時計のリー消費量が減り、
血圧などの生活習慣病にかかりズムを夜型にしてしまいます。太りやすい身体にな
りやすくなったりすることが’学習塾などで夕食が遅くなる場るだけでなく、物事
わかっています。夜型生活で合は、その前に少し食べておき、に集中できなくなる，
も、生活習慣病にかかる危険終わった後の食事を軽くするななど不調の原因にな
性が高くなります。 どの工夫をしましょう。 ，ります。
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表面の質問の回答

Al×A2×A30A4×A5×A60A70A80A9X

皆さんの身体の中に時計があるって知ってますか？

地球が24時間ごとに1回転（地球の自転）することによって、地球上には朝、昼、

夜という明暗が生まれているほか､地球が太陽の周りを1年かけて回る（地球の公転）

ことで、舂薑秋冬といった季節の変化が発生しています。

こうした1日のリズムや季節の変化により良く対応するため、ヒトも含めて地球上

に暮らすほぼ全ての生物は、「体内時計」と呼ばれる時間や季節などを知るメカニズ

ムを持っています。

ヒトの体内時計の周期は通常、24時間より長めに設定されていて、起床後、日光を

浴びたり、朝食を食べたりすることで、体内時計が早まり、24時間に調整されるこ

とが分かっています。

ヒトの体内時計には、日中は活動して夜は眠るといった昼行性の動物の行動パター

ンを取る前提で、身体の様々な働き（睡眠リズムやホルモンの分泌※、体温調節のコ

ントロールなど）が大体決まった時刻にプログラミングされています。

したがって、「早寝早起き朝ごはん」を実行していけば、勉強やスポーツなどで自分

の力を最大限に発揮できるだけでなく、心や身体もベストな状態にすることができる

のです。

体温には24時間で1周するリズムがあります

※ホルモンとは、体内でつくられて 皐
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｢早寝早起き朝ごはんで輝く君の未来～睡眠リズムを整えよう！～」文部科学省より

、尿検査。色覚検査の結果について／

尿検査の結果は、2次検査や精密検査が必要な人にはお知らせしています。何も連絡がない場合

は“異常なし”ということです。

色覚検査（希望者に実施）の結果は、正常ではないと思われる人にお知らせ

します。何も連絡がない場合は“異常なし”ということです。


