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睡眠時間の分布
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正規分布

これは、ある中学の、

1年生の睡眠時間です。

とても短い子もいますが、

とても長い子もいます。

身長がばらつくように、

睡眠時間も、人によって、ば

らつくのが自然で、

みなさんの努力では

変えられないものです。

睡眠時間の分布

0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

35%

40%

45%

3-4 4-5 5-6 6-7 7-8 8-9 9-

睡眠時間（時間）

頻
度

これは、ある高校の、

２年生の睡眠時間です。

「長い子」が、全くいなくなっ

てしまいました。

不思議ですね？長い子はど

こに行ったのですか？

本当は、長く眠らないといけ

ない子が、無理をしている

んです。



睡睡眠禁止帯

睡睡眠禁止帯





K.Kume 2016. 1. 28. 

睡睡眠不足の貯まり方を示し

た研究です。縦軸は、眠気

で反応が鈍くなったことを

示し、横軸は日数です。緑

は徹夜で1晩で悪化しま

す。赤, 青,黄はベッドに

4,6,8時間入った場合で、2

週間の間にどんどん悪くな

ります。
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