




てない人も多いと思います。そのような場合は、大学の行き帰りに、少し歩くようにしてみ
たり、また、大学内には季節によって色づいたり、花を咲かせたり、素敵な木々や草花がた
くさんあります。そんな構内を昼休みや空きコマに少し散策しながら見て回ったりするだ
けでもよいと思います。 
・運動は全身にある抹消時計を微調整するためにも必要です。 
４．毎日の大まかなスケジュールを決め、行うようにしましょう。 
・授業時間は決まっていますが、それ以外の、例えば、空きコマでこの課題をする、大学の
後の時間は、この曜日はアルバイト、部活、自分の趣味の時間に使う、遊びに行く、など大
まかな 1 週間のスケジュールを決め、その同じリズムを毎日こなすことで、生活リズムが
作りやすくなります。 
５．日中の昼寝、夜間に明るい光（特にブルーライト）を浴びることは避けましょう。 
・休みの日に昼寝などする人もいると思います。しかし、休みの日にリズムが崩れると、そ
の次の週の生活リズムも崩れてしまうことになりかねません。疲れた身体をゆっくり休め
たい気持ちも無理はありませんが、昼寝をするのであれば長く横にはならず、30 分以内に
おさめましょう。 
・昼寝やブルーライトは、深く質の良い眠りを阻害してしまいます。寝る前は、テレビ、パ
ソコン、スマートフォンなどを見るのはやめ、少し明るさを抑えた照明の中で過ごし、脳も
身体も眠りの準備に入るようにするとよいでしょう。 
６．生活の記録をつける。 
・起床時間、睡眠時間、食事、運動、家事など、毎日の自分の行動を記録してみましょう。
自分の生活リズムを見直すことができます。 
 

◎生活リズムを維持するのに有効な「生活表」について 

ストレスに負けない生活リズムを維持するために「６つの工夫」の６番目に挙げた「生活
の記録をつける」について、詳しくお伝えします。「６つの工夫」を参考に、自分なりの生
活リズムを考え、実践する際に「生活表」を記録しながら行うことをお勧めします。日記を
書こうと思うと面倒に感じてしまう人も多いと思いますが、生活表に自分がどのように１
日過ごしたか簡単に記録することで、自分の行動を客観的に見ることができ、今日の自分に
ついて振り返ることができます。そして、修正した方がいい点が見つかれば、次の日はそれ
を参考に生活し、このまま継続した方がいいことがわかれば、それをそのまま続けていくと
よいでしょう。そうした思考錯誤をする中で、ストレスに負けない、体内時計が正しく働く、
オリジナルの生活リズムが見つかっていくはずです。 




