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　休み明けで生活リズムが崩れがちな
今の時期、自身の睡眠について関心を
持つ学生も多いだろう。そこで今回は、
「睡眠」について特集した。
　アンケート結果によると、半数以上
の学生が睡眠に不満を抱えていること
が分かった。その原因の一つが睡眠不
足であり、十分な睡眠時間がとれてい
ないと感じる学生も多い。理由を聞く
と動画視聴やＳＮＳなどの娯楽が挙げ
られた。電子機器が発するブル―ライ
トなどの強い光は睡眠に悪影響を与え
る。今の睡眠に満足できない学生は、
寝る前にスマホを見ないようにするだ

けでも、睡眠の質に変化があるかもし
れない。その他にも、睡眠の質はお風
呂に入るタイミングや寝具の見直しな
どによって改善できる。
　寝ている間の現象として外せない
「夢」だが、睡眠中の記憶整理との関
連は十分に明らかになっていない。し
かし私たちが覚えている夢は、直近の
記憶と、それと関連の薄い昔の記憶の
つなぎ合わせだ。過去の記憶をたどる
ことで、今日見た夢の正体が少しだけ
分かるのではないだろうか。
　年が明け、心機一転で頑張る気持ち
が高まる。しかし、１日のおよそ４分
の１を占める睡眠の時間が充実してい
ないことには、良いスタートを切るこ
とができない。まずは自分の睡眠を振
り返り、改善することから始めてみて
ほしい。 　（秋田彩夏）

《試合結果》

〇29－17　対日本体育大

　12月10日、熊谷ラグビー場にて
2022年度関東大学ラグビーＡ・Ｂグ
ループ対抗戦入替戦が行われた。対抗戦
Ｂグループを全勝した本学。昇格をかけ
て日本体育大との決戦に臨んだ。
　試合は開始から本学のペースで進む。
ゲームが動いたのは前半14分。モール
から左サイドへパスが回ると、SO菊本
有真（法律１）が弾道の低いパントキッ
クをする。そのボールを走り込んでき
たFB近藤大我（現代経済３）がキャッ
チ。見事な連携に会場が沸く中、そのま
ま近藤が抜け出してトライを決め、キッ
クと合わせて７－０と先制した。さらに

前半27分には、菊本のペナルティーゴー
ルで追加点を奪った。その後は相手に押
し込まれるシーンが増えたが、果敢な
タックルと組織的な守備で相手の得点
を許さない。前半37分には再びペナル
ティーゴールで得点し、13－０で前半
を折り返す。
　後半４分、相手にトライを許し13－
７と点差を詰められる。しかし本学も
すぐさま反撃を開始。後半９分に右サ
イドでモールを押し込むと、HO志村爽
太郎（経済経営４）がトライに成功し
た。さらに本学のペナルティーゴールと
相手のトライも加わり21－12に。突
き放したい本学は後半38分にスクラム
を形成。攻めを意識して態勢を再構築す
ると、SO髙島大聖（法律３）からのパ
スが左サイドを駆け上がってきたWTB
瀧澤日々輝（現代経済１）につながる。
瀧澤は相手のタックルを振り切ると、イ
ンゴールに飛び込みトライ。気迫あふれ

るプレーで26－12とリードを広げた。
その後失点はしたものの、本学がペナル
ティーゴールを決めたところでノーサ
イド。29－17で勝利し、悲願の対抗戦
Ａグループ昇格を果たした。
　主将の伊藤大吉（システム４）は「日々
磨いた忍耐力と運が勝因。支援していた
だいた全ての人に感謝したい」とコメン
トした。今年で創部100年となるラグ
ビー部。対抗戦Ａグループでの戦いが楽
しみだ。　　　　　　　　　（三瓶純一）

《試合結果》

○29－０　対拓殖大

12月３日、アミノバイタルフィール
ドにて、関東学生アメリカンフットボー
ルリーグ戦2022Ａブロック（２部）
二次上位リーグ第２節が行われた。対
戦相手は本学と同率首位の勝ち点９で
並ぶ拓殖大。両チームにとって、入れ
替え戦進出をかけた大一番だ。
　試合は本学のキックオフからスター
トした。相手を堅い守備で封じると、
RB若林邑彰（経済経営４）を中心に
機動力のあるランニングプレーで攻勢
を強めていく。第１クオーター８分、

インターセプトから勢いに乗った本学
が敵陣31ヤードまで迫る。QB西山
壮流（国際文化４）がエンドゾーンに
向けてパスを放つと、WR武井涼（法
律４）がそれをキャッチ。これが先制
のタッチダウンとなった。続くキック
も決め７－０とする。さらに第２クオー
ターでも攻めの姿勢を崩さず、フィー
ルドキックで３点を追加。10－０と
リードしてハーフタイムを迎えた。
　第３クオーターでは、両チームに反
則が相次ぐ。互いに攻撃のリズムが乱
れた後半戦、流れをつかんだのは本学
だった。第４クオーター開始直後、西

山からのパスが再び武井につながり、
タッチダウンに成功。着実にキックを
決め17－０とし、さらに相手を攻め
立てた。残り時間５分、相手ゴールま
で６ヤードの場面で司令塔の西山が自
ら左サイドを駆け抜ける。そのままエ
ンドゾーンに突入し、３本目のタッチ
ダウンへつなげた。集中力を欠くこと
なくキックも決め24－０とさらに点
差を広げる。そして残り時間２分では、
相手QBを後退させる好守備を見せる
と、これがセーフティとなり２点を追
加した。その後フィールドキックにも
成功し、最終的に29－０で本学が勝
利。入れ替え戦への進出を決めた。
　主将の本多匠（政治４）は「序盤で
流れをつかめたのが良かった。次の一
戦は苦闘が予想されるが、諦めない姿
勢で臨みたい」と語った。　（万浪耀）

 （２） ２ ０ ２ ３ 年 （令 和 ５ 年） 　　１ 月 １ ３ 日 （金）      　成 　 蹊 　 大 　 学 　 新 　 聞 　 　【　 特 　 集 ・ ス ポ ー ツ 　 】 　　第 ３ ３ ０ 号

▼１日の睡眠時間はどのくらいか。

　「６時間以上７時間未満」が36％と
最も多かった。また、睡眠時間が６時
間未満の学生は38％であり、厚生労
働省が適切な睡眠時間とする６～８時
間に満たない学生の多さがうかがえる。
▼就寝時間・起床時間は何時ごろか。

就寝時間は「１時台」が29％であり、
次いで「24時台」が28％、「２時台」
が19％だった。また、起床時間は「７
時台」が28％、「８時台」が26％と
続き、次点で「６時台」が19％だった。
▼睡眠時間が十分とれていると思うか。

　「そう思う」「どちらかといえばそう
思う」と答えた人が48％、「どちら
かといえばそう思わない」「そう思わ
ない」と答えた人が53％だった。十
分な睡眠時間がとれていない原因に
は、「動画視聴」や「ゲーム」「SNS」

などの回答が多く、睡眠時間を娯楽に
費やす学生の実態がうかがえた。ま
た、「アルバイト」「勉強」に取り組む
夜型の生活スタイルの人も一定数いた。
▼日々の睡眠について満足しているか。

　「満足している」「どちらかといえ
ば満足している」と答えた人は43％
だった。対して、「どちらかといえば
不満がある」「不満がある」と答えた
人は57％であった。半数以上の学生
が、日々の生活の基本である睡眠に問
題を抱えているのが現状のようだ。ま
た、不満の内容について具体的に尋ね
ると、睡眠時間の長さに関する問題の
ほか、「寝ても疲れがとれない」「寝付
きが悪い」などの回答が寄せられた。
▼睡眠のためにしている工夫は何か。

　「寝る前に携帯電話を見ない」など
の睡眠に悪影響となる光を避ける工夫
や、「寝る前に温かい飲み物を飲む」な
どのリラックスするための工夫が多く
挙がった。一方、特に工夫していな
い学生も多く、睡眠に対する意識に
は個人差があるようだ。　（前田知哉）

　睡眠時、当たり前のように見ている
「夢」だが、脳の中では一体何が起こっ
ているのか。今回は、脳科学の観点か
ら夢について解き明かしていく。
　そもそも睡眠には記憶整理の役割が
ある。覚醒中に取り込んだ情報の意味
と重要性を判断するには、覚醒時間に
対して半分の睡眠時間が必要だという。
近年では、この記憶整理の過程に夢が
関わっているのではと目されている。
　さらに夢を見ているときの脳の活動
についても徐々に明らかになってき
た。人は睡眠時間の３分の２以上もの
間、夢を見ている。だが覚えている夢
の大半はレム睡眠時に見たものだ。睡
眠中の人を起こして夢の内容を聞く実
験では、レム睡眠中だった被験者の約
80％が詳細に報告できたが、ノンレム
睡眠中の被験者ではわずか７％にとど
まった。この差はレム睡眠中の方が脳
活動が活発であることや、セロトニン
の濃度が低いために夢を重要だと感じ
る状態であることなどが原因と考えら

れている。
　また、レム睡眠中の脳は関連の薄い
連想を優先して行う。その時の夢は、
当日や数日前の新しい記憶がそれらと
関連の薄いより前の記憶と結合するこ
とで紡がれていく。そのためレム睡眠
時の夢は奇妙な内容であることが多い。
　このような夢の映像は目を閉じてい
ても映し出される。それは覚醒時に人
の顔を見たり想像したりする時と同じ
活動を、脳が無意識に行っているから
だ。同様に夢の中での思考や情動も、
覚醒時の脳の活動が再生されることで
起こると考えられている。
　夢を見るメカニズムは日々解明され
てきている。これらを知った上で初夢
等の内容を振り返るのも面白いかもし
れない。　　	 　　　　　（小川紀寧）
　《参考文献 》夢を見るとき脳は　睡

眠と夢の謎に迫る科学（アントニオ・

ザドラ、ロバート・スティックゴー

ルド著、藤井留美訳、紀伊國屋書店、

2021年）

スクラムを組む選手たち

睡眠の重要性を語る五味さんイムに到達できなかったことで悔しい
思いをしたのも事実。課題を克服し、
来年度は練習の成果を全力で出せるよ
うにしたいと打木さんは振り返った。
　今回13年ぶりの出場を果たした陸上
部。来年度の予選会に向けて打木さん
は「多くの強豪校と走れたことで、気
付けたこともあった。来年度はこの経
験を生かした練習を行い、上の順位を
目指していきたい」と意気込んだ。予
選会突破までの道のりは長いが、目標
に向けて走り続ける同部の活躍に今
後も注目したい。　　　　（篠田悠斗）

　本学陸上競技部（以下、陸上部）は、
10月15日に開催された第99回東京
箱根間往復大学駅伝競走予選会（以下、
予選会）に13年ぶりの出場を果たした。
結果は43チーム中41位と予選会突破に
は至らなかったが、全員が完走し公式
記録にその名を刻んだ。今回は主将の
打木耕平さん（日本文３）に、予選会
本番までの足跡を振り返ってもらった。
　陸上部の今年度の目標は「予選会出
場」だった。昨年度は人数の面で条件
を満たせず、出場が叶わなかったため
この目標を設定したそうだ。予選会出
場の条件の一つとして、期日までに各
チームのエントリー者全員が10000
メートルで34分以内の公認記録を有
する必要がある。しかし、出走予定の
選手のうち３人が中距離走者、2人が
大学に入ってから陸上を始めた１年生

だった。そのため、個別にコミュニ
ケーションをとることで、指導や調
子の確認を行いモチベーション維持
に努めた。打木さんは「不安もあっ
たが、後輩たちはプレッシャーの中
でも一生懸命練習についてきてくれ
た。出走できることが決まった時の嬉
しさは今でも忘れられない」と話す。
　予選会はハーフマラソンの距離を各
チーム12人以下の選手が走り、上位
10人の合計タイムを競う方式で行う。
選手たちの緊張が張り詰める中で迎え
た予選会本番。本学の結果は12時間
41分49秒、全チームの中では41位
だった。しかし、完走できない可能性
もあり得た中で、全員が走破し公式記
録として残せたことは、来年度以降に
もつながる良い収穫となった。一方、
本番でベストを尽くせず満足のいくタ

力走する本学選手

　睡眠不足や睡眠の質が下がると、
判断力の低下や日中の眠気などを招
く。加えて、個人差はあるものの身
体面や精神面にさまざまな問題を
引き起こす。そこで、寝具の販売や
睡眠に関する相談サービスを行っ
ている西川ショップネムリウム東急
吉祥寺店の五味佑介さんに良い睡眠
をとる方法についてお話を伺った。
　私たちの睡眠は眠りの浅いレム睡眠
と深いノンレム睡眠を繰り返す約90
分のサイクルからなる。また最初の３
時間は眠りが特に深く、成長ホルモン
の分泌が盛んになることで、体の修復
を行う時間だ。最近の研究では、睡眠
のゴールデンタイムとされる午後10
時から午前２時の間に寝ることより
も、この入眠後３時間をいかに深く眠
るかが睡眠の質において重要であるこ
とが分かった。ただし、生活リズムに
悪影響を与えないようにするために
は、午前０時頃までに寝ることが理想
とされる。また、体内時計を正確に保
つためには、毎日決まった時間に起床
し、陽の光を浴びることが望ましい。
　寝る前の行動によっても睡眠の質は
変わる。睡眠の直前には、ブルーライ
トが交感神経を刺激する電子機器の使
用や、覚醒作用のあるカフェインの摂
取などは控えることが推奨される。ま
た、入浴は睡眠の２時間前を目安に済

ますのが良いそうだ。お風呂から出て
深部体温が下がるタイミングに眠気が
高まることで、より入眠しやすくなる。
　寝室の環境を整えることも良い睡眠
を取るうえで欠かせない。テレビや照
明をつけたまま寝てしまうと強い光で
体が休まらないうえ、体内時計が乱れ
る可能性もある。そのため、寝室の照
明はできる限り暗くする必要があると
いう。また、寝具も自分に合わないも
のや傷んだものを使っていると、体に
負荷がかかり疲れがたまっていく。今
一度、使用している寝具を見直してみ
ると良いだろう。適切な寝具は、触
感や硬さの程度といった個人の好み
や自身の体型によって変わってくる。
ネットで調べるだけでなく、購入する
前に実際に試してみることが重要だ。
　五味さんは「大学生の生活は忙しい
かもしれないが、睡眠に関する正しい
知識を持ち、健康的な睡眠習慣を保と
うとすることが大切だ」と語った。　

　（永松由衣）


