
 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なぜ、寝
ね

る前
まえ

のスマホで寝付
ね つ

きが悪
わる

くなるの？ 

人間
にんげん

には「太陽
たいよう

を浴びる
あ

と覚醒
かくせい

し、夜
よる

になると眠
ねむ

くなる」という睡眠
す い み ん

リズムが備
そな

わっています。 

睡眠
すいみん

リズムのことを、正確
せいかく

には概
がい

日
じつ

リズム（サーカディアンリズム）と呼
よ

ぶのですが、この 

概
がい

日
じつ

リズムにはメラトニンという分泌
ぶんぴつ

物質
ぶっしつ

が非常
ひじょう

に強
つよ

く関
かか

わっています。 
 

メラトニン＝体温
たいおん

、脈拍数
みゃくはくすう

、血圧
けつあつ

などを低下
て い か

させる働
はたら

きがあり、身体
しんたい

を休息
きゅうそく

、睡眠
すいみん

へと誘
さそ

う物質
ぶっしつ

です。 

メラトニンが増
ふ

えれば眠
ねむ

くなり、減
へ

れば目
め

が覚
さ

めます。 

強
つよ

い光
ひかり

を浴
あ

びると分泌
ぶんぴつ

されにくくなり、逆
ぎゃく

に暗
く ら

い場所
ば し ょ

にいると分泌量
ぶんぴつりょう

が増加
ぞ う か

するので、人間
にんげん

は夜
よる

に眠
ねむ

くなります。 
 

昼
ひる

の 間
あいだ

に太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びない生活
せいかつ

が続
つづ

いたり、夜
よる

に強
つよ

い光
ひかり

を見
み

ていると、「メラトニンが昼
ひる

に減
へ

り、夜
よる

に分泌
ぶんぴつ

される」という

規則性
き そ く せ い

に狂
くる

いが生
しょう

じ、夜
よる

になってもスムーズに眠
ねむ

ることが出来
で き

なくなります。特
とく

に真昼
ま ひ る

の空
そら

と同
おな

じ青色
あおいろ

の光
ひかり

を見
み

ていると、本能的
ほんのうてき

に「今
いま

は昼
ひる

だ」と感
かん

じてしまい、メラトニンの分泌量
ぶんぴつりょう

が落
お

ちやすくなると言
い

われています。 

つまり、スマホの画面
が め ん

から発
はっ

せられるブルーライトを見続
み つ づ

けていると、身体
しんたい

が「今
いま

は昼間
ひ る ま

だ」と錯覚
さっかく

してしまい、メラトニンの分泌量
ぶんぴつりょう

が低下
て い か

、さらに画面
が め ん

に表示
ひょうじ

される情報
じょうほう

を読
よ

んでいると、脳
のう

が活性化
か っ せ い か

されて覚醒状態
かくせいじょうたい

になってしまいます。これでは、とてもリラック

スして眠
ねむ

りに入
はい

ることは難
むずか

しいでしょう。 

昼
ひる

と夜
よる

の区別
く べ つ

ができなくなるブルーライトもちろん、スマホに限
かぎ

らず、パソコンのモニター、テレビなど液晶
えきしょう

画面
が め ん

全般
ぜんぱん

に同
おな

じことが

言
い

えますから、寝
ね

る直前
ちょくぜん

に画面
が め ん

を見
み

るのは望
のぞ

ましいことではありません。ただ、テレビに関
かん

しては十分
じゅうぶん

に離
はな

れた距離
き ょ り

から見
み

ている

分
ぶん

にはそれほど悪
あく

影響
えいきょう

はない、という考
かんが

え方
かた

が一般的
いっぱんてき

です。画面
が め ん

のすぐそばで凝視
ぎょうし

してしまいがちなスマホ、パソコン、タブレット

といったものが特
とく

に要注意
ようちゅうい

と言
い

えます。 

寝
ね

つきが悪
わる

い、眠
ねむ

りが浅
あさ

い、と感
かん

じている方
ほう

は、就寝前
しゅうしんまえ

に強
つよ

い光
ひかり

を視界
し か い

に入
い

れないという習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけてみてください。どうして

もスマホ、パソコンを使
つか

わなければならない場合
ば あ い

、画面
が め ん

の明るさを最低
さいてい

レベルまで落
お

とすといった工夫
く ふ う

もオススメです。 
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健康
けんこう

な 心
こころ

と 体
からだ

を作
つく

ろう！ 

～体
からだ

のはなし～ 

ワークでは「ほうこく・そうだん」がだい

じ 

弥生（やよい） 

「弥（いや）」は、ますます・いよいよという意味があり、「生（おい）」には、草木が芽吹くこ
とを意味する漢字が使われています。語源としては三月になると少しずつ春が近づき始め、冬の間
は縮こまっていたたくさんの花や木草が一斉に成長する月なので「木草(きくさ）弥(いや)生(お) 
ひ茂る月」が「弥生（やよい）」と詰まって呼ばれるようになったと言われる説が有力です 
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編 集 後 記 

新しい仲間を 
＝ご紹介します＝ 

佐藤
さ と う

 孝
たか

海
み

さん 

少しずつ仕事を覚えて 

いきたいと思います。 

好きなこと：ゲーム 

藤野幹雄さん 

健康第一で 

  がんばりたい 

奥山キヱ子さん 

仕事頑張っています 

これからもよろしくね 

小林一夫さん 

元気に通所したい 

と思います 

いっしょにがんばろー 

チーム“おおつち”でもりあがってま～す(^o^)/ 

職員 VS利用者さん ダーツ組！ 

ねらいをすまして～～ 
3本でこーたーい！ 

課長は 
手加減なし(^^) 


