
 

 

長かった２学期も明日で終わります。冬休みはどのように過ごしますか？短い冬休みだからこそ、どのよ

うに過ごしたいか考えておきましょう。いつもより時間があるので、ゆっくり体を休めるもよし、勉強に集中

するもよし、お家の手伝いをするのもいいですね。 

さて、スマホを持っている人は、１日にどのくらい自分が使っているか把握していますか？（スマホが目

の前に置いてあったら、ついつい触ってしまうその気持ち、よーく分かります….)ですが、家族との食事や

友達との会話中もずーっと触っている人はいませんか？ 

長時間のスマホ利用による影響 

・注意力や集中力の低下  ・記憶力の低下 ・勉強のやる気の低下 

・睡眠障害(睡眠不足や睡眠の質の低下) ・姿勢の悪化(ストレートネックや腰痛)   

・イライラや不安感が増える                                         などなど 

iPhone では「スクリーンタイム」、Android では「Digital Wellbeing 

(デジタルウェルビーイング)」など機種によって機能は違いますが、自分の

１日のスマホの使用時間やアプリごとの利用時間を確認できます。まずは自

分の使用時間をチェックするところから始めてみましょう。「自分は依存じゃ

ない」と思わず、「もしかしたらそうかも…」と気にしてみることが、行動を改

善するための第一歩です。 

事故や事件に気を付けて、楽しい冬休みを過ごしてください。 
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