
身の回りにある科学

睡眠中に体の中で起こっていること

私たちが眠っている間、体は休んでいるように見えますが、実際には様々
な活動が行われています。睡眠には大きく分けて「レム睡眠」と「ノンレ
ム睡眠」の二つがあり、一晩のうちにこの二つが約一時間半の周期で交互
に現れます。ノンレム睡眠は深い眠りで、脳の活動が低下し、体もしっか
り休みます。この間に成長ホルモンが多く分泌され、傷ついた細胞の修復
や筋肉の成長が進みます。また、免疫の働きも高まるため、病気を防ぐ力
を保つことにつながります。一方、レム睡眠は体は休んでいるものの、脳
は比較的活発に働いている状態です。この時に夢を見ることが多く、その
日に得た情報を整理して、記憶として定着させていると考えられていま
す。このほか、睡眠中は心拍数や血圧が下がり、心臓や血管への負担が軽
くなります。さらに、脳の中にたまった老廃物が排出されることも、最近
の研究で分かってきました。このように、睡眠は単なる休息ではなく、体
と心を回復させるために欠かせない時間です。睡眠が不足すると、集中力
や判断力が落ちるだけでなく、生活習慣病やうつ病などのリスクも高まり
ます。健康を維持するためには、毎日十分な睡眠をとることが大切です。


