
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠中
すいみんちゅう

も脳
の う

は働
はたら

いている！ 

夜
よ る

は電気
で ん き

を暗
く ら

くし、電化
で ん か

製品
せ い ひ ん

もオフに！ 朝食
ちょうしょく

を食
た

べて学力
がくりょく

アップ！ 

 

 

 

 

 

 

 

●朝 食
ちょうしょく

を“食
た

べる”“食
た

べない”で、学力
がくりょく

に差
さ

がある

ことが判明
は ん め い

。 

★朝食
ちょうしょく

は単
た ん

なるエネルギー供給
きょうきゅう

のみではなく、 

生活
せ い か つ

リズムの調整
ちょうせい

に関与
か ん よ

している。 

朝
あ さ

ごはん 

・かんで食
た

べる 

・熱
あつ

い物
もの

、冷
つめ

たい物
もの

を食
た

べる。 

→脳
の う

を覚醒
か く せ い

モードにしている。 

【まとめ】 

★朝
あ さ

ごはんを食
た

べて、脳
の う

を働
はたら

かせよう！ 

刺激
し げ き

 

～眠
ね む

くなるしくみ～ 

★脳
の う

の松果体
し ょ う か た い

から 

メラトニンという眠
ね む

りを 

誘
さ そ

うホルモンがでる。 

 

しかし、明
あ か

るいとメラトニン濃度
の う ど

が低下
て い か

する！ 

★電気
で ん き

を消
け

して、部屋
へ や

を暗
く ら

くすることが有効
ゆ う こ う

。 

もちろん、テレビやゲーム、ケータイの光
ひかり

も× 

 

★家族
か ぞ く

でルールを決
き

めましょう！ 

９時
じ

以降
い こ う

は電気
で ん き

消
け

して、 

テレビやゲームも 

オフにしよう。 

 

【まとめ】 

★電気
で ん き

や電化
で ん か

製品
せ い ひ ん

をオフにして、家族
か ぞ く

みんなで 

眠
ね む

りやすい環境
かんきょう

づくりを！ 

レム睡眠中
すい みん ちゅう

は、脳
の う

は活発
か っ ぱ つ

に動
う ご

いている。 

★睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

＝脳
の う

のメンテナンスをする重要
じゅうよう

な時間
じ か ん

 

（シナプスの点検
て ん け ん

・整備
せ い び

時間
じ か ん

） 

脳
の う

の成長
せいちょう

は乳幼児期
に ゅ う よ う じ き

だけではない！ 

★思春期
し し ゅ ん き

にも脳
の う

は成長
せいちょう

する 

●脳
の う

のシナプスの剪定
せ ん て い

作業
さ ぎ ょ う

 

  必要
ひ つ よ う

な部分
ぶ ぶ ん

を伸
の

ばし、不必要
ふ ひ つ よ う

な部分
ぶ ぶ ん

を切
き

るという、 

  植木
う え き

の剪定
せ ん て い

のような作業
さ ぎ ょ う

が、脳
の う

の中
な か

でも行
おこな

われている。 

●ミエリンの増加
ぞ う か

 

  ミエリンとは、神
し ん

経
け い

を守
ま も

る膜
ま く

のようなもの。  

  ミエリンができることで、神経
し ん け い

の伝達
で ん た つ

速度
そ く ど

が速
は や

くなる。 

【まとめ】 

★睡眠
す い み ん

は、脳
の う

神経
し ん け い

の発達
は っ た つ

に不可欠
ふ か け つ

なものである！ 

もりにこ健康講座「眠りと子どもの脳の発達」ダイジェスト版 

小中
しょうちゅう

学生
が く せ い

の脳
の う

は成長
せいちょう

しているんだね。 

朝
あ さ

ごはんの刺激
し げ き

が脳
の う

を働
はたら

かせるんだね。 家族
か ぞ く

のルールを決
き

めよう！ 


