
 

 

１２月の保健目標:かぜを予防しよう 
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夜になると人は眠くなってきます。それは脳から眠気をもたらすさまざまな「睡眠物質」が分泌さ

れるからです。その物質の力をふりきって、夜も睡眠をけずって勉強をしている人もいるのではない

でしょうか？ここで、数十種類ある睡眠物質の中から「ウリジン」について少し紹介します。 

「ウリジン」は、脳の神経細胞ニューロンの活動機能の回復や新生を促進します。わかりやすく説

明すると、「ウリジン」は脳の疲れをとってくれる物質で、眠ることにより暗記力や理解力をアップさ

せる力があります。睡眠をけずって脳がクタクタのまま勉強しても、勉強した内容は記憶として定着

しにくいようです。夜、眠いなと感じたら脳のために睡眠をとってあげましょう。 


