
学校がはじまり、１週間程経ちました。そろそろ学校モードに切
り替えられてきましたか？
今年の⼲⽀でもある「へび」は、脱⽪する特徴から、「新しい始
まりや変化の象徴」とされているそうです🐍みなさんも、新た
な⽬標を持って挑戦できる１年になるといいですね。今年もよろ
しくお願いします！

疲労回復
睡眠中に分泌される成⻑ホル
モンは細胞のダメージを修復
し、疲労物質の排出をうなが
します。

⾃律神経の調整
睡眠不⾜になると、交感神経
が優位の時間が⻑くなり、思
考⼒の低下を起こしたり、不
安感や憂うつな気持ちをおこ
しやすくなります。

記憶の定着
睡眠中に、⼤切な情報は記憶
として定着されます。嫌な感
情や体験を、不要な記憶とし
て整理する働きもあります。

肥満防⽌
⼗分な睡眠がとれると、⾷欲
をおさえて代謝を上げる「レ
プチン」が分泌され、太りに
くくなります。

美肌効果
成⻑ホルモンが肌の修復や
新陳代謝をうながします。深
い睡眠の時間が⻑いほど成⻑
ホルモンが分泌され、肌にも
良い影響を与えます。
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〜睡眠の効果〜
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O・Rさんのストレス解消法 O・Sさんのストレス解消法

�■�毎⽇同じ時間に起きる       � ■�起きたらすぐに光を浴びて、空を⾒る
�■�昼寝は上⼿にする（１０〜３０分以内）�■�規則正しい⾷事をする
�■�カフェインは⼣⽅からひかえる    �■�ぬるめの⼊浴でリラックス
�■�寝る前のスマホの使⽤はひかえる   �■�眠くなってからベッドへ

ストレスを感じている時、体内ではストレスと戦う「コルチゾ
ール」というホルモンが分泌されています。ストレスが⻑引
き、コルチゾールの分泌が続くと、⾃律神経のバランスが崩れ
て集中⼒が低下したり、イライラしやすくなったりします。
また、脳で記憶に関わる「海⾺」という部分が縮んでしまい、
抑うつや不眠の症状などにつながるとも⾔われています。睡眠
不⾜もコルチゾールの分泌過多につながるため、ますますスト
レス耐性が低下するという悪循環を引き起こします。

連載！みんなのストレス解消法連載！みんなのストレス解消法

好きなことだけをして過ごす時間、
⼤事です！

好きな歌をイヤホンで爆⾳で
聴きながらゲームする

⾳量を上げすぎると⽿に負担が…！
ほどほどに(�;∀;)

歌を聞く
好きな韓国アイドルの動画を⾒る
好きなことだけをして過ごす
寝る

よい眠りのために･･･よい眠りのために･･･

睡眠不⾜だとストレスに弱くなる?!睡眠不⾜だとストレスに弱くなる?!
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