
 

 

 

 

立春が過ぎたとたんに強い寒波が押し寄せ、春はまだまだ先か･･という気持ちになりましたが、新し

いスタートの季節は着々と近づいてきています。都立受験や期末考査も目前です。栄養と休養をしっか

りとりましょう。もうひと頑張りです！ 

～生活と体調に関するアンケートより～ 
 ３日（月）の全校朝礼では近藤先生より「睡眠と健康」についてお話 

があり、睡眠の大切さを学びました。前もってみなさんに協力していた 

だいたアンケート結果についても触れられていました。その中の「スク 

リーンタイム」についてですが、１，２年生は約３割が４時間以上と 

回答していました。この結果をみなさんはどのように感じますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

～デジタルデトックスについて考えてみましょう～ 

デジタルデトックスとは、パソコン・スマホなどの電子機器から距離を置くことにより、肉体的・精神

的な疲労を軽減する取り組みです。一定期間、電子機器から離れることで、時間を有効に使えたり、以下のよ

うな効果が得られるといわれています。 

⇒ 睡眠の質の向上 

⇒ 仕事・勉強の質の向上 

⇒ 肩こり、頭痛の低減、脳疲労の回復 

⇒ 身体を動かす時間が取れる 

⇒ 人と会う時間を大事にできる 

⇒ リアルな体験に価値を見出すようになる 

 

とはいえ、「必要なときに必要な連絡や手続き、     

サービス利用がしにくくなる」「公衆電話が見当た   

らない」「相手の連絡先を覚えていないため緊急時   

の連絡が取れない」「決済手段や行政サービスがス 

マホに移行しつつある」など、現在の生活の中で、 

携帯電話等（デジタル機器）が無いと、コミュ二 

ケーションやサービスの利用などに際し、困難が 

生じることは事実です。自分なりの方法やルール 

を考えていきましょう。 
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【1年生】

１時間未満 1～2時間 ３～4時間 4時間以上
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【2年生】

１時間未満 1～2時間 ３～4時間 4時間以上
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【3年生】

１時間未満 1～2時間 ３～4時間 4時間以上

 

こんな生活になっていませんか？？ 

□必要ないのに「とりあえず」「惰性で」スマートフォンを見ていないか 

□他にやるべきことがあるのに、スマートフォンを優先していないか 

□食事中や人と会っているときでもスマートフォンを触っていないか 

□スマートフォンを使っているうちに驚くほど時間が経っていないか 

□SNSやネットショッピングを無意識のうちに見ていないか 

 

デジタル機器とうまく付き合うことが大切です！ 

・1日の使用状況、時間を把握する 

・端末の設定を変更する（通知 OFFやスクリーンタイム

機能の活用） 

・お風呂、トイレ、寝室にはスマホを持ち込まない 

・起きてすぐに理由なくスマホをチェックしない 

・食事中や会話中はスマホを使用しない 

・勉強中や作業中はスマホを机の上に置かない 

・1日の中でメールや SNSをチェックする時間や回数を

決める･･等 ながらスマホを減らしていきましょう 

・ 



【気分がいらいらすることがありますか」への回答】 
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ほぼない たまにある だいたいある ほぼ毎日ある

 

                               
もう１つ、アンケートの結果から気になるも

のとして、「気分について」の回答があります。

回答者の約２割が、１週間の半分以上、「いら

いらすることがある」と答えていました。 

理由や原因はそれぞれだとは思いますが、人

間関係なのか、時間や気持ちに余裕が無いの

か、カルシウムが足りないのか、あるいは、表

にも載せたデジタル機器の使いすぎによる精

神面の不安定さなのか・・解決していけるもの

であれば良いなと感じています。 


