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みなさん、夜更かししていませんか？ 睡眠時間が６時間以内の人は、自分で太りやすい体質に

してしまっているかもしれませんよ。今回のすくすくだよりは、睡眠不足と肥満の関係についての

お話です。 

             成長
せいちょう

ホルモンの働
はたら

き 

 

                       その他
ほか

にも・・・ 

 

 

 

              などなど、いろいろな働
はたら

きがあります。 

 

 

 

              しかし！！単
たん

に「睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を増
ふ

やせばいい」というわけではなく、 

 入
にゅう

眠
みん

後
ご

３時
じ

間
かん

の中
なか

で深
ふか

い眠
ねむ

りにたどり着
つ

けるかが重
じゅう

要
よう

だと言
い

われています。 

  そのためには ・３時
じ

間
かん

前
まえ

までに食
しょく

事
じ

は済
す

ませる  

         ・２時
じ

間
かん

前
まえ

にはメディアを見
み

ない   などが大切
たいせつ

になってきます 

また、２週間
しゅうかん

、食後
しょくご

から寝
ね

るまでの３時
じ

間
かん

何
なに

も食
た

べず、飲
の

み物
もの

も水
みず

かお茶
ちゃ

にするだけで食
しょく

欲
よく

が

抑
おさ

えられるという実
じっ

験
けん

データもあります。 

 成長
せいちょう

ホルモンは主
おも

に睡眠中
すいみんちゅう

に分泌
ぶんぴつ

されるホルモンで、私
わたし

たちの

身体
か ら だ

のダメージを修復
しゅうふく

し、回復
かいふく

する働
はたら

きがあります。 

睡眠中
すいみんちゅう

に成長
せいちょう

ホルモンが正
ただ

しく分
ぶん

泌
ぴつ

されていると・・・ 

１時
じ

間
かん

あたり 

男
だん

性
せい

 ⇒ 50 ｷﾛｶﾛﾘｰ 

女
じ ょ

性
せい

 ⇒ 40 ｷﾛｶﾛﾘｰ 

のカロリーを消費
し ょ う ひ

しているそうです。

これは、何
なに

もしていなくても消費
し ょ う ひ

され

る基礎
き そ

代謝
たいしゃ

によるものです。 

＊記
き

憶
おく

力
りょく

や、やる気
き

をアップ！ 

＊骨
ほね

を成長
せいちょう

させる、丈夫
じょうぶ

にする 

＊免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

をたもつ 

＊筋肉
きんにく

の量
りょう

をたもつ 

＊脂
し

肪
ぼう

の代
たい

謝
しゃ

を 促
うなが

し、体
からだ

に脂
し

肪
ぼう

がたまりすぎないようにする 

 睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

で成
せい

長
ちょう

ホルモンの分
ぶん

泌
ぴつ

量
りょう

が少
すく

なくなると、体
からだ

のメンテ

ナンスができなくなり、その上
うえ

、基礎
き そ

代謝
たいしゃ

によるカロリー消費
しょうひ

も少
すく

な

くなってしまいます。 



食欲
しょくよく

を 司
つかさど

るホルモン「レプチン」！   

 

 

 

 

 

 

 

レプチン抵抗性
ていこうせい

ってなんだろう？ 

 

 

 

 

 

 

睡
すい

眠
みん

中
ちゅう

に脂
し

肪
ぼう

細
さい

胞
ぼう

から分
ぶん

泌
ぴつ

されるレプチンには、満
まん

腹
ぷく

感
かん

を

感
かん

じさせ、食欲
しょくよく

を抑制
よくせい

し、エネルギー代謝
たいしゃ

を活性化
かっせいか

させると

いう機
き

能
のう

があります。 

                 

人
ひと

は、食
た

べすぎると体
からだ

の脂
し

肪
ぼう

が増
ふ

えて太
ふと

ってしまいます。 

レプチンは脂
し

肪
ぼう

細
さい

胞
ぼう

から放
ほう

出
しゅつ

されて、食
しょく

欲
よく

をおさえる働
はたら

き 

があるので、理
り

屈
くつ

で言
い

えば、太
ふと

れば太
ふと

るほど食
た

べたい気
き

持
も

ちはなくなるのでは？と思いますよね。 

 

ですが！！ふしぎなことに、太
ふと

っている人
ひと

の食
しょく

欲
よく

は旺
おう

盛
せい

なままです。食欲レプチンが多
おお

く

分
ぶん

泌
ぴつ

されているはずなのに…なぜ？？ 

 肥
ひ

満
まん

状
じょう

態
たい

の人
ひと

の体
からだ

の中
なか

では、いったい何
なに

が起
お

こっているのでしょうか。それには、レプチン

が効
き

きにくくなる「レプチン抵
てい

抗
こう

性
せい

」と呼
よ

ばれる現
げん

象
しょう

が関
かん

係
けい

しています。 

 正
せい

常
じょう

な状
じょう

態
たい

であれば、脂
し

肪
ぼう

細
さい

胞
ぼう

から放
ほう

出
しゅつ

されたレプチンは、脳
のう

の摂
せっ

食
しょく

中
ちゅう

枢
すう

というところで

働
はたら

き、食
しょく

欲
よく

を抑
おさ

えます。 

 ところが、肥
ひ

満
まん

の人
ひと

がより多
おお

く持
も

つ“PTPRJ”という脳
のう

内
ない

酵
こう

素
そ

が、レプチンの働
はたら

きを抑
おさ

えて

しまうことが分
わ

かっています。 

食
しょく

事
じ

は、寝
ね

る３時
じ

間
かん

前
まえ

にす

ませ、よい睡
すい

眠
みん

を取
と

るためにメ

ディアもひかえるようにする。 

▶体
からだ

のメンテナンスをしてく

れるホルモンが正
せい

常
じょう

に分
ぶん

泌
ぴつ

さ

れるようになり、食
しょく

欲
よく

を抑
おさ

え

るレプチンが作
さ

用
よう

するように

なる。結果
け っ か

、徐々
じょじょ

に適正
てきせい

な体重
たいじゅう

を維持
い じ

できるようになる。 


