
 

  暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、よく眠
ねむ

れていますか？睡眠
すいみん

は脳
のう

の中
なか

の情報
じょうほう

の整理
せ い り

など、脳
のう

を休
やす

めるために重要
じゅうよう

な働
はたら

きを

しています。一方
いっぽう

で、脳
のう

がないはずのクラゲも睡眠
すいみん

をとると言
い

われています。紫外線
し がい せ ん

をあてて神経
しんけい

細胞
さいぼう

を傷
きず

つけた

クラゲはたくさん睡眠
すいみん

をとったそうです。睡眠
すいみん

はやはり大切
たいせつ

ですね。 
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 学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムに少
すこ

しずつもどすため

に４つのことをやってみましょう。 

 １週間
しゅうかん

くらいするとだいぶ学校
がっこう

の生活
せいかつ

リ

ズムにもどってくると思
おも

います。 

 また、睡眠
すいみん

も十分
じゅうぶん

にとることが大切
たいせつ

です。

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に「睡眠
すいみん

」のメカニズムについて

興味
きょうみ

深
ぶか

い話
はなし

を聞
き

いたのでご紹介
しょうかい

します。 

手軽
て が る

にできることからはじめましょう。 

☆睡眠
すいみん

のメカニズムについて☆ 

 ３つのホルモンが大切
たいせつ

！①コルチゾール（朝
あさ

のスタート係
がかり

） ②成長
せいちょう

ホルモン（深
ふか

い睡眠中
すいみんちゅう

に出
で

て体
からだ

を育
そだ

て

る） ③メラトニン（やさしく眠
ねむ

りを誘
さそ

う） 

☆メラトニンについて 

 睡眠
すいみん

ホルモンを作るために大切
たいせつ

な栄養
えいよう

は、トリプトファン（タンパク質
しつ

）です。朝
あさ

ごはんに睡眠
すいみん

ホルモンの

材料
ざいりょう

を仕込
し こ

んでおかないとメラトニンが十分
じゅうぶん

に作
つく

り出
だ

せないとのこと。 

トリプトファンをとるためには、いつもの朝
あさ

ごはんに何
なに

かをプラスすれば、睡眠
すいみん

に良
よ

いメニューになります。ト

リプトファン含有量
がんゆうりょう

が多
おお

い食品
しょくひん

を１つでもプラスしてもらうといい睡眠
すいみん

につながるそうです。 

 

  ９月１日は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。地震
じ し ん

が多
おお

い日本
に ほ ん

では、いつ災害
さいがい

に出会
で あ

うか分
わ

かりません。 

備
そな

えておくことや家族
か ぞ く

で話
はな

し合
あ

うことが普段
ふ だ ん

から大切
たいせつ

です。おうちで防災
ぼうさい

を参考
さんこう

にして防災力
ぼうさいりょく

を高
たか

めましょ

う。 

☆夏休み中の健康調査として、何か気になることや学校生活で配慮等が必要なことがありましたら、学校まで

お知らせください。よろしくお願いいたします。 


