
休日の過ごし方！

部活のテスト休み！

部活動での時間の取り過ぎ！

深夜のテスト勉強！

生活のリズムを狂わせていま

せんか？

←朝寝坊（生活のリズム

が狂う）する1週間の間と

眠気度が高い！

←疲労度が高まる。

1.生活のリズム（朝寝坊）で帰るとメラトニンの分泌変化が！

2.生活のリズムを朝寝坊で変えると1週間の眠気度と疲労度が高まる。


