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４
月
28
日
（
土
）
に
県
立

西
宮
南
高
校
で
、
県
高
校
総

体
予
選
春
季
テ
ニ
ス
大
会
の

団
体
戦
が
行
わ
れ
ま
し
た
。 

 

１
回
戦
は
、
県
立
龍
野
高

校
に
３
対
０
で
勝
利
し
ま
し

た
。 

 

２
回
戦
は
、
シ
ー
ド
校
の

雲
雀
丘
学
園
に
０
対
３
で
敗

れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

 

出
場
選
手
は
、
シ
ン
グ
ル

１
杉
本
静
弥
３
年
（
明
石
市

立
大
久
保
北
中
）
、
シ
ン
グ
ル

２
池
尾
太
平
２
年
（
同
望
海

中
）
、
ダ
ブ
ル
ス
高
橋
啓
太
３

年
（
神
戸
市
立
友
が
丘
中
）
、

上
田
哲
史
２
年
（
同
湊
翔
楠

中
）
。 

 

５
月
３
日
（
木
）
に
は
三

田
学
園
で
、
個
人
戦
の
予
選

ト
ー
ナ
メ
ン
ト
が
行
わ
れ
、

２
名
の
選
手
が
出
場
し
ま
し

た
。 

 

上
田
哲
史
は
、
１
回
戦
６

対
０
、
２
回
戦
６
対
４
、
準
々

決
勝
７
対
６
と
勝
ち
進
み
ま

し
た
が
、
準
決
勝
で
は
２
対 

 

初
戦
は
大
阪
府
３
位
の
あ

べ
の
翔
学
で
す
。 

【
登
録
選
手
】
３
年
西
馬
琉

（
神
戸
市
立
神
出
中
）
、
鉄
羽

康
司
（
同
鈴
蘭
台
中
）
、
馬
場

海
生
（
同
高
倉
中
）
、
大
屋
誠

海
（
同
広
陵
中
）
、
春
山
若
葉

（
明
石
市
立
大
蔵
中
）
、
足
立

駿
（
同
大
久
保
中
）
、
岡
本
直

貴
（
同
中
）
、
飯
田
和
希
（
同

大
久
保
北
中
）
、
下
井
淳
（
西

宮
市
立
鳴
尾
）、
水
田
拳
士
（
同

今
津
中
）、
２
年
上
治
拓
真
（
神

戸
市
立
原
田
中
）、
森
峻
輔
（
同

雲
雀
丘
中
）、
水
口
凌
（
同
中
）、

堀
井
一
樹
（
同
西
代
中
）
、
吉

田
律
摩
（
播
磨
町
立
播
磨
中
）、

長
谷
尚
哉
（
伊
丹
市
立
松
崎

中
） 

 

 

柔
道
・
全
日
本
ジ
ュ
ニ
ア
体

重
別
選
手
権
兵
庫
県
大
会
が
、

５
月
５
日
（
土
）
に
県
立
武
道

館
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。 

 

こ
の
大
会
の
出
場
資
格
は
、

20
歳
未
満
と
な
っ
て
お
り
、
大

学
生
も
参
加
し
て
い
ま
す
。 

 
 

男
子
60
㎏
級
で
、
顕
徳
大
晴 

６
で
敗
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

 

高
橋
啓
太
も
、
１
回
戦
６
対

２
、
２
回
戦
６
対
３
、
準
々
決

勝
６
対
４
と
勝
ち
進
み
、
準
決

勝
で
は
残
念
な
が
ら
２
対
６

で
敗
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

 

 

春
季
兵
庫
県
高
等
学
校
軟

式
野
球
大
会
が
、
行
わ
れ
ま
し

た
。
本
校
の
１
回
戦
は
５
月
６

日
（
日
）
に
ウ
イ
ン
ク
球
場
で

行
わ
れ
、
篠
山
東
雲
高
校
に
10

対
０
の
５
回
コ
ー
ル
ド
勝
ち

し
、
12
日
（
土
）
に
尼
崎
ベ
イ

コ
ム
野
球
場
で
行
わ
れ
た
２

回
戦
で
も
播
磨
農
業
高
校
に

４
対
０
で
勝
利
し
ま
し
た
。 

 

準
決
勝
は
、
雨
で
順
延
と
な

り
、
14
日
（
月
）
に
同
球
場
で

兵
庫
工
業
と
対
戦
し
、
延
長
13

回
の
末
、
３
対
２
で
サ
ヨ
ナ
ラ

勝
ち
を
し
ま
し
た
。 

 

決
勝
は
、
19
日
（
土
）
に
同

球
場
で
芦
屋
学
園
と
対
戦
し
、

０
対
１
で
惜
敗
し
ま
し
た
が
、 

６
月
７
日
（
木
）
か
ら
始
ま
る

近
畿
地
区
大
会
に
出
場
す
る

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。 

３
年
（
明
石
市
立
望
海
中
）
が

優
勝
し
、
２
位
に
１
年
生
の
船

越
皓
太
（
徳
島
県
北
島
町
立
北

島
中
）
が
入
賞
し
ま
し
た
。 

 

こ
の
２
名
は
、
７
月
８
日

（
日
）
に
県
立
武
道
館
で
行
わ

れ
る
近
畿
ジ
ュ
ニ
ア
体
重
別

選
手
権
大
会
に
出
場
し
ま
す
。  

 

５
月
25
日
（
金
）
ユ
ニ
バ

ー
記
念
競
技
場
で
県
高
校
総

体
が
行
わ
れ
ま
し
た
。 

 

井
上
竜
誓
３
年
（
神
戸
市
立

鷹
匠
中
）
が
走
幅
跳
で
、
７
ｍ

06
の
自
己
新
記
録
を
マ
ー
ク

し
、
５
位
に
入
賞
し
ま
し
た
。 

 

プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
が
か
か
る

最
後
の
大
き
な
大
会
で
「
自
己

新
」
を
出
せ
た
こ
と
が
、
何
よ

り
素
晴
ら
し
い
こ
と
で
す
。 

ちょっと一言 「寝る子は育つ」と昔から言われます。「だから授業中に寝る」それは大間違いですよ。成長と

睡眠には、深い関係があります。統計によると日本人は欧米人に比べて平均的睡眠時間が短いようです。それは、

平均身長が世界的に見て低いことと関係があるといわれています。睡眠は長さより質が大切です。夢を見るとき

の浅い眠りは「記憶を整理する」レム睡眠。深い眠りは「成長ホルモンの分泌を促す」ノンレム睡眠です。眠り

始めてから 3 時間経ったころに成長ホルモンが分泌されます。ぐっすりと眠るためには、リラックスすることが

重要です。興奮したり、緊張していると深い睡眠の妨げになります。「身体は疲れているのに目がさえて眠れない。」

といったことになります。では、「成長ホルモンを分泌するには？」それは、次号に記載します。ご期待下さい。 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

５月６日（日）神戸新聞より 


