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「眠る」という行動について、ただ体を休めるだけの時間、いわば「電池

がきれた時間」だとおもっていませんか？睡眠中は唯一体内の老廃物を

排出し、脳にたまったストレスを整理できる時間なのです！睡眠の量と

質を大切にすることにより気持ちがポジティブになったり、きれいになっ

たり、勉強の効率が上がったりします。朝までぐっすりの睡眠を目指すた

めにできることを一緒に学びましょう！ 

起床から1時間以内に 

で「腹時計」を 

目覚めさせる 「セロトニン」を放出させる 

 

起床から 1時間以内 

起きてる間の幸福感が大事 

最近、保健室には自律神経の乱れからか「めまい」「吐き気」「頭

痛」「気分の落ち込み」で来室する生徒が多いように感じます。その

予防のためには規則正しい生活が一番の有効法です。また、何か好

きなことをしてリラックスすることも必要ですね。例えば、1日 5分

の運動を取り入れると、交感神経が再生します。そして、たまには

「なるようになる」という気持ちでがんばりすぎないことも大切で

すよ。テスト、おつかれさまです(*^^*) 

 

なかなか寝付けない 日中眠くなる 
いやなことばかり考

えて眠れない 

朝、 

なかなか起きられない 
    

★朝目覚めたら、腹時計をオンにするため

にもエネルギーチャージ。 

★正常なリズムを刻んで自然と心身の調子

がよくなる。 

★口角を上げると幸せホルモンである「セ

ロトニン」が脳に分泌される。 

★「セロトニン」は夜になると眠くなる作用

「メラトニン」に変換される。 


