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H３０年４月２７日（金）土佐町小中学校 谷内宣夫 

 

昨年、日本の脳科学分野で第１人者の川島隆太 東北大学

教授（１００ます計算・音読は脳を鍛える）に、上記の題

で、学校生活を送る上で大切にしなければならないこと・

自分の持っている力を１００％発揮できるためにするべき

こと、してはいけないことについて講演をしていただきま

した。脳を活性化させるためには、 

① 睡眠時間の確保が重要 

② 食生活が重要（特に朝食の内容が大切） 

と言うお話でした。食生活については後日書きます。 

 

 

 

睡眠
すいみん

は記憶
きおく

を整理
せいり

して，脳
のう

に定着
ていちゃく

させる大きな働
はたら

きがあります。睡眠をとらないと学んだことが定着さ

れないのです。２２時から２３時までに寝ないと

「成長
せいちょう

ホルモン」が出にくくなり、体の成長や、

疲労
ひろう

回復
かいふく

を妨
さまた

げる弊害
へいがい

があることがわかっていま

す。「成長ホルモン」は疲
つか

れをとる効果
こうか

もあります

が，精神面
せいしんめん

（心
こころ

）を安定
あんてい

させる重要
じゅうよう

な働きがありま

す。心と身体、脳にとっても睡眠は必要
ひつよう

不可欠
ふ か け つ

なので

す。 

その大切な「睡眠」を不足させているのが、スマホ・

メール・ライン・ユーチューブ・ＴＶ・ゲーム・ネッ

ト等のメディア（SNS）に関わる時間です。 

 

 

 

それはメディアをつついたり、見たりすることです。 

スマホを１時間以上つつくと記憶
きおく

が消
け

されていくので

す。同じようにゲームも１時間以上やると、脳の記憶

が消されていくのです。せっかく学校で勉強した内容

が、数時間スマホやゲームをやることにより、記憶と

して定着できなくなるのです。川島隆太教授は「脳科

学者は、スマホやゲーム・TVの害を知っていて注意

していますが、メディアの関係者はそのようなマイナ

スな事実を公表されるともうけることができなくなる

のでニュースや番組の中で伝えることはありません。

だから皆さんは知らず知らずのうちにメディア漬
づ

けに

されてしまっているのです。」 

一部の大人が金儲
かねもう

けのために、「便利
べんり

ですよ・簡単
かんたん

で

すよ・おもしろいですよ」といって莫大
ばくだい

な宣伝費
せんでんひ

と

開発費
かいはつひ

をかけて作っているものに利用されているので

す。「今の保護者
ほ ご し ゃ

世代
せだい

も生徒の皆さんと同じです。 

たぶん５０歳を過
す

ぎた頃から若年性
じゃくねんせい

認知症
にんちしょう

（アルツ

ハイマー病）にかかる割合
わりあい

が急激
きゅうげき

に高くなっていく

ことが予想
よそう

されています。」 

「この事実
じじつ

を知った今、皆さんはスマホを使い続けま

すか？」「ゲームをし続けますか？自分の脳を使えな

くなることがわかっていても使いますか？」 

「自分の脳を大事にしませんか！」 

 

※1日 3時間ＴＶを見たり、ゲームをやる、スマホで

メールやラインを行うと、1年間の合計では１０９５

時間となります。これは学校で行われる 1年間の総授

業時間数の約１０１５時間より多くなります。 

それを，多くの子どもたちが毎日やっているのです。

１日は２４時間です。毎日何時間もメディアを使って

いるということは，大切
たいせつ

な睡眠
すいみん

時間
じかん

を削
けず

って対応
たいおう

して

いるという実態
じったい

があるのです。これが最大の原因で

す！悪
あく

の根源
こんげん

です！！ 

 生徒の皆さん・保護者の皆さん 

家庭でのメディア漬けの生活で，やる気や元気を失い

かねない現状を予防・改善するために、スマホやゲー

ムを使う時間を制限しませんか。（２１時以降は保護

者が預かる等、家庭でルールを決めてはどうでしょ

う）生徒の皆さんは自分のため！保護者の皆さんは我

が子のため！考えてみてください！！！ 


