
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.9 

令和 5年 11月 6日 

鹿島高等学校附属中学校保健室 

 私たちの体には、交感神経と副交感神経と呼 

ばれる、意思とは関係なく働く自律神経があります。 

交感神経は、おもに日中働き、副交感神経は、 

おもに夜働いています。夜、自然と眠たくな 

るのは、交感神経から副交感神経に切り替わる 

からです。ぐっすり眠るためには、交感神経か 

ら副交感神経に切り替わる時間、つまり寝る前の 3時間の過ごし方が重要です。 


