
夏休みは身長を伸ばす絶好のタイミング

 

夏休みの生活リズムの整え方



身長を伸ばすためのポイント

①　睡眠の質を高める

②　バランスの良い食事と補食を摂る

③　適度な運動をする

④　ドーパミンを出すために、興味のあることに挑戦

身長を伸ばす4つのポイント



睡眠の質を高めるには？

日の光はホルモンにも影響する！

健康な成長のためには、８時間睡眠

成長期は新陳代謝が盛んで、細胞の修復に時間がかかるので、

８時間の睡眠を心がけましょう！

睡眠が短いと、細胞修復ができていないまま生活をすることに...

それでは、身長が伸びない・疲れやすい等の症状に繋がります。

朝に日の光を浴びることで、

幸せホルモン「セロトニン」が分泌されます。

15時間程で満タンになり、睡眠ホルモン「メラトニン」に変化します。

また、寝入り3時間は成長ホルモンが分泌され、身長が伸びる時間帯です。



睡眠の質を高めるには？

体内時計は、体の働きを司る！

体内時計をリセットするには 「早寝早起き」

私たち人間は、25時間周期の体内時計を備えています。

つまり、体内時計と世の中の時計は、１時間のズレがあるのです。

朝に日の光を浴びることで、体内時計をリセットできます。

体内時計は、ホルモン分泌や体温、消化吸収等、体の働きを司ります。

毎日同じリズムで生活する事で、体の働きが整います。

規則正しい生活をすることで、体内時計も整うのです。



睡眠の質を高めるには？

睡眠の質を高めることが重要！！

睡眠の質の高さ＝「深い眠りが取れている状態」

①　規則正しい生活をしよう（早寝早起き）

②　ゆっくり湯船に浸かる

③　睡眠中の明かりは真っ暗に

④　寝る前のゲームやスマホはNG

⑤　睡眠に必要なホルモンの元となる栄養素を朝食で摂る

睡眠の質を高める ５つのポイント

(おすすめは､バナナ、鮪、鰹、肉、卵、乳製品、大豆製品、ナッツ)



バランスの良い食事と補食

良い睡眠のために、朝食にはセロトニンを作る食材を入れましょう。

補食は糖質中心でタンパク質も摂りましょう。

お菓子ではなく、軽食が良いです

おすすめは、ホットケーキ、お好み焼き、月見うどん、ピザトースト、

サンドイッチ、ピタパン、おにぎり、納豆かけご飯、卵かけご飯

公式試合でパフォーマンスを出したいのなら、

試合時間に合わせた練習時間や、食事時間で生活することが理想です。

試合の予定時間の、2時間前には食事をするスケジュールを立てましょう。
夏休みに3食しっかり食べる練習をしておくことで、夏休み明けからも朝食が沢山食べられるようになります。

『一汁三菜＋ご飯(300g以上)＋乳製品＋果物』

に合わせて、『まごわやさしい』食材を使った食事を摂りましょう。

身長を伸ばす栄養素については、「身長を伸ばす」のコラムで紹介しています。

こちらもぜひ、ご覧ください。

● 朝食をたくさん食べられず、活動量に対してカロリーが足りていない
→ これでは筋肉がつきづらい、身長が伸びない等の成長不良の症状がでます。

● 夕食時間が遅く、食事量が多い
→ 消化に時間がかかり、睡眠中にも内蔵は働いてしまい、深く眠れません。
　また、内臓への負担が高く、朝食時の食欲が出ないことも...

● たくさん食べることに気を取られ、咀嚼回数が少ない
→ 胃腸が疲弊し、栄養素の吸収率が下がります。

● 補食を摂らないまま部活をする
→ 筋グリコーゲンが枯渇して、筋肉を変換してエネルギーにしてしまいます。

登校日の朝食の問題点



お菓子ではなく、軽食が良いです。

帰宅したら、まず補食を食べましょう！

バランスの良い食事と補食
● 朝食には、セロトニンを作り出す食材を入れましょう

● 補食は、糖質中心でタンパク質も摂りましょう！

公式試合でパフォーマンスを出すには？

試合時間に合わせた練習時間や、食事時間で生活することが理想です。
起床時間、3食の食事、就寝時間を規則正しく整えましょう。

自主練は、試合の開始時間と同じ時間にをすると◎
食事は、『一汁三菜＋ご飯 (300g以上) ＋乳製品＋果物』
に合わせて、『まごわやさしい』食材を使った食事を摂りましょう。



適度な運動をしよう

身長を伸ばすには、骨への刺激も重要！

夏休み中は、自主練をしないと運動不足になり、筋肉低下や体力が低下します。
これでは、パフォーマンス低下だけでなく怪我につながります。

さらに、涼しい室内にばかりいると、暑さへの耐性がなくなり、
熱中症にかかりやすくなります。



興味のあることに挑戦 -ドーパミンを出す-

● 達成感を感じると分泌されるホルモン「ドーパミン」

ドーパミンは、成長ホルモンの分泌を促進し、身長が伸びることに繋がります。

運動以外で好きなこと、興味のあること、何でも構いません。

●　身体の仕組みを知ろうとしたり、栄養学を勉強したりする。

●　将来の地図をつくってみたり、自分のルーツを知る。

●　楽器を練習する

●　プログラミンの勉強をしてみる

●　読書をする

● 例えば...



興味のあることに挑戦 -ドーパミンを出す-

全ての経験が人生に潤いを与えてくれます。

●　好奇心が脳を活性化する。

●　コミュニケーションツールが増える。

●　新たな自分の発見。集中力がつく。

興味のあることを追求してみることで、

今年の夏休みは興味のあることに是非、挑戦してみてください！



まとめ

①　毎日同じ時間に早寝早起きをする。
　　体内時計を整えましょう。

②　睡眠時間は8時間を心がけ、良い睡眠を取るための準備をする。

③　試合時間を意識した時間スケジュールで生活する。

④　1日3食と補食をバランスよく摂り、しっかりと咀嚼する。

⑤　自主練と運動以外で興味のあることに挑戦し、有意義な時間の
　　使い方をする。

夏休みの過ごし方のポイント




