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快眠の勧め快眠の勧め快眠の勧め快眠の勧め    ----睡眠最大の目的は睡眠最大の目的は睡眠最大の目的は睡眠最大の目的は    

    

    スポーツなどで思い切り身体を動かした日は寝つきが良く、ぐっ

すり眠れます。そして、熟睡した翌日は目覚めもよく体が軽い。こう

した経験から、睡眠は疲れた身体を回復させるのに必要だと思ってい

る人が多いようですが、身体以上に睡眠を必要としているのは、大脳

です。大脳の疲れは睡眠以外では回復できません。 

 大脳は体内のあらゆる器官を総合的にコントロールし、膨大な情報

を処理しているため、忙しく働き続けています。そのため連続して働

いているとオーバーヒートしてしまいます。大脳の働きを維持するた

めには、定期的に休息を取らねばなりません。寝る前にあれこれ悩ん

でいたのに、一晩眠れば気が軽くなったという経験はありませんか。

これは睡眠が色々な記憶をリセットしてくれたおかげです。睡眠が持

つ忘却機能がストレスを緩和してくれます。 
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