
 
 
 
 

睡眠に関する指導 ―望ましい習慣の形成― ❶  

　 
睡眠の役割 

 

◆ 大リーガーの大谷翔平選手が、睡眠を重視していることはよく知られています。 

睡眠の最も重要な役割は、体と脳を休めること。睡眠時にはホルモンが働き、細胞を生まれ変 

わらせ、身体機能を活発にするアミノ酸がつくり出されます。筋肉や骨は強くなり、代謝が正常 

化されるため、集中力や競技力のアップにつながります。 
 
◆ 脳は、眠っている間にその日起こったことや学習したことを繰り返し再生しています。そうし 

た中で、必要な情報は記憶し、不要なものは消去します。つまり、睡眠は体を整えて成長を促 
し、健康に保つだけではなく、学んだ知識や運動の技能を定着させる役割も担っています。 

 
◆ 睡眠は生活リズムを整える上でも大きな役割を果たします。睡眠不足は、脳の前頭前野の機能 

を低下させ、やる気やイライラなど感情をコントロールする力や人の気持ちを理解する能力を低 
下させるとともに、気分が落ち込む要因ともなります。(下のグラフ参照) 
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