
 

 

 
 

新年あけましておめでとうございます。２０２５年は巳年、干支はヘビです。ヘビは縁起の良い

動物で、脱皮をすることから「復活と再生」を表すとされています。私たちの体でも日々起こって

いる復活と再生があるのですが、それはなんでしょう？正解は、「睡眠」です。 

睡眠中、体内では成長ホルモンが疲れた体と脳を元気にさせ（再生）、次の日に活動できる（復

活）ようにしてくれます。成長ホルモンの分泌には、ぐっすり眠ることが大切。今年１年を元気に

過ごすことができるよう、毎日しっかり睡眠をとってください。 

 

 

 

  

 

 

 

 睡眠には、疲れた体と脳を元気にさせる以外にも、こんな効果があります。 

睡眠の役割は「心身のメンテナ

ンス」。私たちが眠っている間、

体内では、体や自律神経系などの

不具合を修復して、翌日の活動に

備えています。 

そして心身に様々な効果をも

たらしてくれます。 

疲労回復 
 睡眠中に分泌される成長ホル

モンは、成長を促進するだけでな

く、細胞のダメージ 

を修復し、新陳代謝を高めて 

疲労物質の排出を 

促します。 

自律神経の調整 
 睡眠が不足すると、体が活動す

るときに働く交感神経が優位な

状態が長くなり、思考力の低下を

引き起こしたり、不安感や抑うつ

感を感じやすくなったりします。 

記憶の定着 
 睡眠中に、大切な情報は記憶 

して定着・保持されます。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、食欲を抑制して代 

謝を促進するレプチン 

というホルモンが分泌 

され、太りにくい体に 

になります。 

美肌効果 
 睡眠中に分泌される成長ホル

モンが、肌の修復や 

新陳代謝を促します。 

深い睡眠の時間が長 

いほど成長ホルモン 

が分泌されます。 

 

睡眠不足だと・・・ストレスに弱くなる！ 
 ストレスを感じているとき、体内ではストレスと戦う大切なホルモンである 

コルチゾールが分泌されています。ところが、慢性的な分泌が続くと、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、脳で記憶にかかわる海馬という部分が委縮し、抑うつや不眠の症状に 

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、ますますストレスに耐えられなくなるという悪循環が起こります。 

 

よい眠りのためには・・・ 
□毎日同じ時刻に起きる       □起床後、すぐに日の光を浴びて空を見る 

 □規則正しい食事をする       □昼寝をするなら１０～30分程度にする 

 □カフェインは夕方から控える    □入浴はぬるめの湯にゆっくり入る 

 □夜は明るい光を浴びないようにする □寝る前のスマホ使用は控える 

 □体温が下がる時が入眠しやすい 
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睡眠を見直そう！！ 

とっても大切な 

イライラ 

集中できない 

コルチゾール分泌過多 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


