
  



 

 

  



  



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



           

 

 

                 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私たちの人生の 1/3 は睡眠です。ですからせっかく眠るなら、ぐっすりと

心地よく・・・が良いですよね。眠りの質があがると心も身体も健康になっ

て良いことだらけですから、睡眠は人間が生きていく上で欠かすことのでき

ないものです。まずは生きる上で大切な睡眠の重要性を知りましょう。 

  

 

☆レム睡眠☆ 

。 

レム睡眠とノンレム睡眠とは？？ 

 

☆ノンレム睡眠☆ 

体は休息状態なのに脳は覚醒に近い状態のことを言います。 

このような睡眠状態では、顔の筋肉が軽く痙攣したり、眼球がぐるぐる回り瞼の上からでも確認

できます。脳は深い休息状態に入っていないため夢を見ることが多いようです。夢の中で何かを

目で追いかけていることから眼球が動いていると考えられます。 

「体の眠り」と考えるとわかりやすいです。 

比較的深い眠りの状態のことをノンレム睡眠と言います。 

細胞の新陳代謝を高めたり、免疫力を強化する活動がノンレム睡眠中に行われていると言われて

います。大脳の活動が休息活動に入るため、多少の物音や揺さぶられても目を覚ますことはあり

ません。体温は少し低くなり、呼吸や脈拍は穏やかになり血圧も下がります。 

「脳の眠り」と考えるとわかりやすいです。 

   

睡眠前には「メラトニン」という睡眠ホルモンが分泌されます。 

メラトニンは必須アミノ酸であるトリプトファンを食事から摂取し体内に入って脳に運ばれた後セロ

トニンに変わり、夜になるとセロトニンはメラトニンに変化し睡眠をサポートしてくれます。 

                          
 引用：http://www.berry-counseling.com/114/ 

あ  

◎メラトニンのメカニズム◎ 



 

 

 

  

レタスのクリームスープ レシピ 

＜材料＞ 4 人分 

・レタス…1/2 玉 

・玉ねぎ…中１個 

・牛乳…４00ｍｌ 

・シチュールウ…１欠片 

・水…４00mｌ 

・塩こしょう…少々 

 

 

 

＜作り方＞ 

① 玉ねぎはスライス、レタスは１口大に切ります。 

② 鍋に水とシチュールウを加え、ルウを溶かします。 

③ ②の中に玉ねぎとレタスを加えて柔らかくなるまで煮ます。

牛乳を加え塩コショウで味を整えたら出来上がり。 

◎睡眠に効果的な食べと悪影響の食べ物◎ 

＜1 人分 249kcal  たんぱく質 8.2g 脂質 10.3g 塩分 1.2 ＞ 

朝食を取ることにより体温が

上昇し活動できる状態にな

り、夜になると自然と体温が

下がり眠りにつきやすくなり

ます。 

 

 

  

   

 

 

《効果的な食べ物》 

◎肉・魚類、大豆製品、穀類◎ 

トリプトファンが多く含まれる食品は、良質なたんぱく質を取ることです。動物性たんぱく質や穀類

など１日３食しっかりと食べることが良いです。 

◎乳製品◎ 

カルシウムはトリプトファンからメラトニンを作るのを助けてくれる栄養素です。牛乳にはトリプト

ファンが多く含まれています。就寝する１時間前にホットミルクを飲むと身体をリラックスさせ、睡

眠の効果が発揮されます。 

《悪影響の食べ物》 

◎コーヒー・紅茶◎ 

カフェインは眠気を防止するための効果があります。カフェインは 30 分して効果が現れ、持続時間

は４～５時間のため、就寝前には控えましょう。 

◎お酒◎ 

アルコールは深い眠りを妨げ、利尿作用もあるため早朝や夜中起きてしまうことがあります。 

晩酌をしたい時は質の良い睡眠にするため、３時間前までと決めておきましょう。 

食後すぐに寝てしまうと、眠りが浅くなり睡眠の質が悪くなったり 

消化不良により下痢や便秘をなどの原因になる可能性があります。 

食事は就寝３時間前に済ませるようにしましょう。 



      えき

編集後記 

7 月に入りました！梅雨入りはしましたが･･･今年は雨が少ない気がします。気温も高くなり、世の
中ではクールビスも既に始まっていますね。そもそもこのクールビス。外国人からみたら、疑問点も
多いようです。昨日までは、ガッチリスーツで決めていた人が、今日からは、ラフな格好。日本人は、
なぜ自分の好きな服装を自由にしないのか？という疑問がわくようですよ。（橙） 

 

 



  
 

 

 

 


