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厚生労働省HPデータより作成 

・記憶力や学習能力が低下する 

・集中力が低下する 

 

 

 

 睡眠は十分とれていますか？ 

朝はすっきりと起きられていますか？ 

右のグラフは世界各国の平均睡 

眠時間を示しています。日本人の 

平均睡眠時間は OECD加盟国 

の中で最下位です。高校生年齢 

の理想的な睡眠時間は８～１０時 

間とされています。足りていないな 

と思う人は、自分の睡眠を見直し 

てみてください。 

そして、冬休みも健康に過ごしましょう！ 

 

睡眠のすごい効果  

 

・体の回復と成長      ・脳の記憶の整理と定着 

・免疫力のアップ      ・食欲のコントロール        ・精神の安定 

 

睡眠不足が及ぼす悪影響  

 脳の思考や感情をコントロールしている前頭葉は、睡眠不足によって働きが低下

します。 

  

 

 

 

 

・イライラしやすくなる 

・人の気持ちを考える能力が低下する 


