
 
 

 

 

 

 

 ジメジメとした梅雨も、もうすぐ終わりを迎えそうです         梅雨が明けると、暑い夏がやってきます。「暑い」を英語

で言うと「hot」ですが、他にも「意欲に燃える」や「熱中する」という意味もあります。もうすぐ夏休みがやってきます

が、年度初めに自分の中でたてた目標は達成できそうですか     もし、まだ「目標をたててない！」という人がいた

ら、小さな目標でもいいので、目標をたてましょう！部活でも勉強でも何か１つ熱中できることを見つけて、充実し

たホットな毎日を過ごしてください       

 また、暑くなると心配されるのが《熱中症》です       外での活動が多くなる夏ですが、き

ちんと熱中症対策をして過ごすように心がけてください！また、もし周りにいる人が熱

中症のような症状を訴えた時に、対処できるよう対象方法も覚えておいてくださいね     

 7月 7日は七夕です。願い事は書きましたか？ みなさんが短冊に書いた願い事が叶

うように願っています      

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

NO.4 

令和 6年 7月 

西原中学校 保健室 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    睡眠の３つの役割とは？ 

 みなさんは、睡眠の役割について説明できます

か？ 「十分な睡眠」という言葉をよく使いますが、

どうして睡眠が必要なのかと疑問に思ったことがあ

るという人もいるかもしれません。今回は、【睡眠の

役割】にフォーカスをあてて学んでみましょう      

疲労を回復する 

「レム睡眠」と「ノンレム睡眠」という言葉は聞いたことがあるかもしれません。 

「レム睡眠」は、眼球と脳波は起きている時と同様に活動していますが、体の

筋肉は脱力した状態です。そのため「体は休んでいるが脳は活動している状

態」のことを言います。 

一方、「ノンレム睡眠」は、「体も脳も休んでいる状態」と考えられています。 

■レム睡眠 
体は休息し、脳波活発に活動している。 
意味記憶を固定する。 

■深いノンレム睡眠 
成長ホルモンが分泌され、疲労回復や免疫機
能・代謝機能が強化される。脳の機械的メンテ
ナンスを行ったり、嫌な記憶を消去したりする。 

■浅いノンレム睡眠 
手続き記憶を固定する。 

 

（時間） 

 上の図は、一晩で出現する睡眠相を表しています。入眠すると、浅いノンレム

睡眠から始まり、深いノンレム睡眠を経て、最も浅いレム睡眠へ至ります。一晩

でこの周期を 5～6回くり返し、覚醒します。 

 入眠してすぐの段階では疲労があるため、深いノンレム睡眠となります。この

時に成長ホルモンが分泌されます。成長ホルモンは体の成長を促すだけでな

く、傷ついた細胞の修復や、免疫細胞の機能の強化、代謝を促進する働きが

あり、疲労回復に欠かせません。 

 また、疲労は睡眠時間に比例して回復します。睡眠が不足すると体の成長が

遅くなるだけでなく、疲労が回復しきらず倦怠感（けんたいかん）で十分に活

動できなくなったり、風邪をひきやすくなったりして、体調面で好ましくない影

響がでます。 

入眠からの時間経過 

脳のメンテナンスをする 

 眠っている間、脳では「オートファジー（自己貪食）」が活発に行われていま

す。オートファジーとは、細胞自身が傷ついた部分や以上な構造になった部分

を細胞内に取り込んで除去し、修復する作用です。また、昼間の活動で消費し

たエネルギーの燃えカスなどを深いノンレム睡眠中に髄液に排泄する働きも

あります（体全体のエネルギーの燃えカスはリンパ液によりリンパ管に排泄さ

れる）。 

 このように、脳は睡眠中にメンテナンスを行っています。睡眠を適切にとって

いない状態は、長時間シャットダウンせずに動いているパソコンと同じです。

処理速度（思考のスピード）が遅くなったり、不適切な処理（誤解や思い違

い）を行ったりする危険があるのです。 

記憶する 

 睡眠は記憶の形成にも重要な働きを担っています。

記憶には大きく分けて「手続き記憶」と「意味記憶」

の２種類があります。 

 

■体が覚える「手続き記憶」 
 手続き記憶は、スポーツの動作や楽器の演奏など、

体が覚える記憶です。例えば、ピアノでうまく弾けな

いところを何度も練習したとします。練習でくり返した

指の動きは、脳神経に一定の刺激を与えます。この刺

激をスムーズに伝達できるよう、 

浅いノンレム睡眠中に脳の中で 

新たな神経回路網が構築され、 

記憶として固定されます。 

 しっかり睡眠をとった翌日に、 

うまく弾けなかったところが嘘の 

ように滑らかに弾けるようになることがあるのは、この

ためです。 

 

■脳が覚える「意味記憶」 
 意味記憶は、英単語や数学の定理など、脳が学習し

たことを覚える記憶です。学習したことは、一旦短期

記憶として雑然と記憶されます。 

短期記憶はレム睡眠中に過去の 

記憶と関連付けられた上で、思い 

出しやすいように見出しをつけて 

整理され、長期記憶として固定さ 

れます。 

 学習したことを記憶できるのは、このような仕組みの

ためです。 

 

■嫌な記憶を忘れる機能も 
 睡眠には体や脳への記憶だけでなく、記憶を消し去

る機能もあります。詳しいメカニズムはまだわかって

いませんが、深いノンレム睡眠では嫌なことや怖かっ

たことを記憶して固定しないようになっています。「寝

て忘れる」ことで、私たちの心と体を守ってくれている

のです。 

 

まとめ 
 図を見るとわかる通り、一晩の睡眠では前半が深い

ノンレム睡眠、後半が浅いノンレム睡眠となっていま

す。つまり、前半で疲労の回復や体の成長を促し、嫌

な記憶を消去します。そして後半は、学習や技術の習

得に充てられています。 

 睡眠を８時間程度とることができれば、深いノンレム

睡眠と浅いノンレム睡眠の両方が出現し、さらには朝

方に長時間のレム睡眠も現れます。つまり、疲労回復

や体の成長、さらには技能の上達や知識の蓄積は、

十分な睡眠時間を確保してこそ望めるのです。 

 

-まずは、睡眠の役割について知ろう！- 

睡眠の役割について学ぶことができ

ましたか？睡眠について、課題が多い人

もいるかと思います。自分の生活を振り

返り、８時間以上の睡眠を確保できるよ

う夜の過ごし方を考えましょう      

 


