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みなさん夏季休暇中はいかがお過ごしでしょうか？

長期休暇になると、生活リズムが不規則になり、睡眠リズムが崩れやすくなりがちです。

そこで、今回は『睡眠』についてお伝えします。

今から不規則になった睡眠リズムを整えていきましょう！

●レポートや試験前の夜更かし

●スマホ・ゲームによる就寝時間の
後ろ倒し

●アルバイトやサークルでの生活リズム
の不規則化

●カフェイン・エナジードリンクの
過剰摂取

●記憶力・集中力の低下

●勉強効率ダウン、遅刻・欠席の増加

●免疫力低下

●イライラや落ち込みやすく精神的に
不安定になりやすい

睡眠の基礎知識
大学生によくある

睡眠不足がもたらす影響

必要な睡眠時間の目安

7～8時間が理想睡眠

睡眠の役割

●記憶の整理（学習したことを定着させる）

●心身の回復（免疫力、ホルモンバランス）

●感情の安定（メンタルヘルスの維持）

睡眠の乱れ

良い睡眠をとる工夫


