
 

 

 

 

 

活動
かつどう

と休眠
きゅうみん

のリズムが整
ととの

っている生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が、免疫
めんえき

の働
はたら

きに関係
かんけい

する血管
けっかん

やリ

ンパ管
かん

、自律
じ り つ

神経
しんけい

を丈夫
じょうぶ

に保
たも

ってくれます。「免疫
めんえき

」の働
はたら

きで病原体
びょうげんたい

をブロックする

ためには、体調
たいちょう

を整
ととの

えていつでも「免疫
めんえき

」が働
はたら

けるようにしておくことが大切
たいせつ

で

す。 

「活動
かつどう

と休眠
きゅうみん

のリズムが整
ととの

っている生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

で免疫力
めんえきりょく

の維持
い じ

・アップ」 

ー 朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びて睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

をしっかりとろう！ ー 

〇朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びて「睡眠
すいみん

ホルモン」分泌
ぶんぴつ

の準備
じゅんび

をする。 

血圧
けつあつ

や体温
たいおん

を下
さ

げ、眠
ねむ

りにつきやすい状態
じょうたい

へ導
みちび

く作用
さ よ う

があるのが「睡眠
すいみん

ホルモ

ン」です。「睡眠
すいみん

ホルモン」は起床
きしょう

してから 15～16時間後
じ か ん ご

に分泌
ぶんぴつ

されはじめ、そ

の１～2時間後
じ か ん ご

に分泌量
ぶんぴつりょう

が最
もっと

も大
おお

きくなります。「睡眠
すいみん

ホルモン」分泌
ぶんぴつ

のタイミン

グに大
おお

きく関
かか

わるのが、朝日
あ さ ひ

の光
ひかり

。これが目
め

から入
はい

り、体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされる

ことによって 15～16時間後
じ か ん ご

に「睡眠
すいみん

ホルモン」が分泌
ぶんぴつ

されるようになるのです。 

 

 

 

 

 

 

〇睡眠
すいみん

の質
しつ

を上
あ

げて、「成長
せいちょう

ホルモン」を分泌
ぶんぴつ

させる。  

 良質
りょうしつ

な睡眠
すいみん

がとれると、その間
あいだ

に「成長
せいちょう

ホルモン」が分泌
ぶんぴつ

されます。このホル

モンは、成長期
せいちょうき

に体
からだ

の骨
ほね

や筋肉
きんにく

を作
つく

り成長
せいちょう

を促
うなが

します。また、大人
お と な

になってから

は細胞
さいぼう

の修
しゅう

復
ふく

・再生
さいせい

を促進
そくしん

させるもので、免疫
めんえき

機能
き の う

にとっても非常
ひじょう

に重要
じゅうよう

なもの

です。睡眠
すいみん

には、２種類
しゅるい

の睡眠
すいみん

（「レム睡眠
すいみん

」と「ノンレム睡眠
すいみん

」）があり、寝
ね

てい

る間
あいだ

交互
こ う ご

に繰
く

り返
かえ

されています。「成長
せいちょう

ホルモン」が多
おお

く分泌
ぶんぴつ

されるのは、入眠
にゅうみん

直後
ちょくご

に訪
おとず

れる深
ふか

い「ノンレム睡眠
すいみん

」時
じ

です。 

朝起
あ さ お

きて朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びる。 

体内
たいない

時計
ど け い

リセット 

就寝
しゅうしん

。朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びて 15～16

時間後
じ か ん ご

に睡眠
すいみん

ホルモンが出始
で は じ

める。 

１～２時間後
じ か ん ご

に睡眠
すいみん

ホル

モンが多
おお

く出
で

て眠
ねむ

くなる。 

睡眠ホルモンが出始める。 



夜
よる

寝
ね

る時
とき

にスムーズに入眠
にゅうみん

してぐっすり眠
ねむ

ることで、「成長
せいちょう

ホルモン」が多
おお

く

分泌
ぶんぴつ

され、免疫力
めんえきりょく

維持
い じ

・アップにつながります。 

 

 

 

 

 

〇睡眠
すいみん

の質
しつ

を上
あ

げるために、みんなができることは？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なるほど。寝
ね

ている時
とき

の体
からだ

の細胞
さいぼう

の修
しゅう

復
ふく

・再生
さいせい

は、朝
あさ

起
お

きた時
とき

に

朝日
あ さ ひ

の光
ひかり

を浴
あ

びることから始
はじ

まっているんだね。子
こ

どもの睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は

９～11時間
じ か ん

を確保
か く ほ

し、朝
あさ

はできるだけ毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きましょう。 

（参考）「負けないからだをつくる 新しい免疫力の教科書」 
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寝
ね

る前
まえ

には食
た

べない！ 寝
ね

る前
まえ

にテレビ、テレビゲーム、

スマホやパソコンはしない！ 

寝
ね

る前
まえ

は部屋
へ や

を暗
く ら

くする！ 

お風呂
ふ ろ

は寝
ね

る１時間
じ か ん

ぐらい前
まえ

に！ 

睡眠中
すいみんちゅう

に胃腸
いちょう

を働
はたら

かせると 

睡眠
すいみん

が妨
さまた

げられ、グッスリ 

眠
ねむ

れません。できるだけ寝
ね

る２時間
じ か ん

 

前
まえ

までに食
た

べるようにしましょう！ 

夜
よる

に強
つよ

い光
ひかり

を、しかも目
め

と近
ちか

い距離
き ょ り

で浴
あ

びると、脳
のう

を興奮
こうふん

させて眠気
ね む け

を減
へ

らして

しまいます。 

布団
ふ と ん

に入る１時間前
じかんまえ

には、 

スマホやゲームは止
や

める 

ようにしましょう！ 

光
ひかり

には、睡眠
すいみん

や眠気
ね む け

をコント 

ロールする働
はたら

きがあります。 

部屋
へ や

の電気
で ん き

を消
け

してなるべく 

暗
くら

くするなど、自然
し ぜ ん

に眠
ねむ

くなる環境
かんきょう

を整
ととの

えましょう。 

お風呂
ふ ろ

に入
はい

った直後
ちょくご

は体温
たいおん

が 

高
たか

いため寝
ね

つきがよくありま 

せん。寝
ね

る１時間前
じかんまえ

までには 

入
はい

るようにしましょう！ 

出典：（図）「早寝早起き朝ごはん」全国協議会 

小学生のための早寝早起き朝ごはんガイド－保護者・指導者向け－ 


