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えっ？ 眠ればちゃんと 卒業できる？
江戸川大学睡眠研究所

あなたは、いくつ当てはまりますか？

どうすればよいか

□ 午前中に眠くなることがある
□ 勉強が頭に入らない
□ 6時間眠れば十分だ
□ 休みの日は疲れをとるために
　 昼くらいまで寝ていることがある
□ ときどき訳もなく悲しくなる

□ イライラすることが多い
□ 眠れなくて徹夜するときもあれば、
　 12時間以上寝てしまう時もある
□ 授業のないときは自宅に戻って
　 昼寝することがある
□ 授業中に「寝落ち」する

以上の一つでも当てはまった人は要注意！ 次に書いてある眠りについての解説をよく読んでください。

では、具体的にどうすれば良いのでしょうか。
生活を規則正しくするためには具体的にどうすれば良いかをいくつかあげてみることにします。

ドロップアウトしないために

　本学の学生を対象に行った調査によると、入学時に行う学

力テストの成績よりも、生活習慣が乱れているかどうかの方

が、留年や退学するかしないかにとって実はもっと重要だとい

うことが分かりました。徹夜をしたり、毎日違う時刻に寝起きし

たりなど、生活が乱れている人は、3年生になることが出来な

い場合が多かったのです。もちろん、大学の学修には、勉強そ

のものが重要です。しかし、眠りのリズムが乱れることで、勉強

そのものに支障が出る事もまた事実なのです。

大学生活の特徴

　高校と違い、大学では時間割の組み方次第では曜日によって

登校下校の時刻が異なり、それだけでも、生活が不規則になりや

すくなります。また、大学生になって一人暮らしが始まる人もいる

でしょう。実は、一人暮らしは生活が乱れる大きなリスク要因なの

です。自宅通学生と比較して一人暮らしの大学生の生活は「確実

に」乱れます。特に大学まで歩いてこられるアパートは要注意

です。歩いて10分、走れば5分。あとちょっとだけ眠れると思って

「二度寝」。しかし、「目が醒めたら授業が終わっていた」というの

は良くある話です。また、最近では在宅での履修も増えて、夜更

かしの傾向が強くなっているので、特に注意が必要です。

　睡眠は合計して多く取ればいいというのは大きな間違いで

す。私たちの脳の中には生物時計があり、寝たり起きたりもこ

の時計によって決まります。いつ寝ても良いというわけではな

いのです。不規則な生活は、この時計を狂わせます。夜に眠り

昼間はちゃんと起きていられる事が時計の正常な状態です。

逆に、授業中に居眠りしたり、夜になってもなかなか眠れない

のは、脳の中の時計が狂っている証拠です。

眠りのリズムが乱れるとどうなるか？

最後に

　日中の脳の働きが鈍くなります。また、精神的な変調をきたし、

イライラしやすくなったり、落ち込んだりします。もちろん授業中

に居眠りもしやすくなります。あなたが、授業に身が入らなかっ

たり、先生の言っている事や文章の意味が理解できないのは、

もしかすると十分に働いていない眠りのリズムの乱れた脳のせ

いかもしれません。自分では「普通」だと思っていても、脳の働き

自体が低下しているので、気が付かない事が多いのです。

寝だめはできません。
脳の中の「時計」が眠りを
コントロールしている。

外出自粛中によい睡眠を
確保するための5つのヒント

曜日によって時間割が違っても、
「寝る時刻」「起きる時刻」は一定にする

夕方も含めて日中に
昼寝をしない

夜のアルバイトはリスク

　明日は午前中の授業がないから昼ま
で寝ていようというのは、厳禁です。大
学に行く時間や帰る時間が違っても、基
本的な生活習慣である寝る時刻・起き
る時刻は一定にしましょう。

　先に述べたように、寝だめはかえって
脳の時計を狂わせる元凶です。昼寝や
夕寝は厳禁です。昨日あまり眠れなかっ
たとしても、昼間に寝るのではなく、その
夜に早めに寝てください。

　アルバイトから帰ってきても、なんと
なく起きているという人が多いのです
が、これは大きなリスク要因です。でき
ればあまり遅い時間のアルバイトは避
けましょう。また、アルバイトから帰って
きたら、すぐに眠る準備をしましょう。

睡眠のリズムは「根性」だけでどうにかなるものではありません。色々試してもどうしよう
もない場合は、学生相談室の睡眠専門のカウンセラーや学生課などに相談してください。
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6時間の睡眠は少なすぎます！

　日本人の大学生の平均的な睡眠時間
は6時間くらいと言われていますが、実
は世界の中でもそんな睡眠時間の大学
生は日本だけ。6時間しか眠っていなけ
れば、授業中に眠くなったり、頭に入らな
いのは当たり前です。だまされたと思っ
て7時間半以上寝てみてください。

4
睡眠チェックシート

　自分の生活パターンを把握するだけで
も、規則正しい生活のきっかけになりま
す。江戸川大学睡眠研究所のWebsite
から「すいみんチェックシート」という専
用の用紙がダウンロードできます。それ
を参考に自分自身の生活習慣を振り
返ってみてください。
※「江戸川大学」と「すいみんチェック
シート」で検索してもらうと見つかりま
す。おなじページには「すいみんチェッ
クシート」の「解説ページ」があります。

5 「すいみんチェックシート」

睡眠チェックシートの
ダウンロードページ

「すいみんチェックシート」

より詳しい事を知りたい方は、江戸川大学睡眠研究所
（編）の「合格睡眠」（学研プラス）を読んでください。
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自己満足より、他人を満足させる喜びの方が大きい。




