
 

 

 

 

 

 

 

  

  

    

鉾田市立大洋中学校 

保健室 

令和８年７月 1７日 

 

いよいよ夏休みが始まります。生活リズムが乱れやすく、暑さによる体調不良にも気を付けたい季節

です。また、スマートフォンや SNS を利用する時間が長くなると、睡眠不足や目の疲れ、心身の不調

につながることもあります。時間や使い方を意識しながら、健康で充実した夏休みを過ごしましょう。 

＊ 毎月の保健だよりは、生徒のみなさん、保護者の皆さまそれぞれお読みいただければと思います。 

裏面は、「スマホトラブル」についてです。ご覧ください。 
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治療率 
0％ 

治療率 
14.4％ 

４月～６月に実施した健康診断の結果を配付しました。治

療や検査が必要だった人は、夏休み中に治療を受けてくださ

い。受診後は「受診結果報告書」を担任へ提出くださるよう

お願いします。定期的に診察や治療を受けている場合も近況

をお知らせください。ご協力よろしくお願いします。 



 

【こんな症状ありませんか？】 
 

 
食事中もさわってしまう 

 

 
持っていないと不安になる 

 

 
寝る間を惜しんで使ってしまう 

【スマホによる心身の症状】 
 

 
ストレートネックによる頭痛・肩こり 

 

 
視力低下・眼精疲労・ドライアイ 

 

 
睡眠の質の低下 

【スマホ依存症にならないために】 
  

 
時間を決めて使う 

 

 
たまにはスマホなしで 

過ごしてみる 

 

 
スマホ以外の 

楽しみを見つける 

あなたは大丈夫？スマホ依存 
「スマホ依存症」とは、日常のさまざまなことよりスマホ操作を優先してしまう依存状態で

す。スマホに没頭するあまり実生活に支障をきたすことが特徴で、自分がスマホに依存してい

ることに気が付いていない人もいます。 

「スマホ依存症」は日常生活に支障をきたしたり他者を巻き込んで事故を起こしたりするこ

ともあります。状態によっては、病院での治療が必要となる場合もあります。心や身体の健

康を保つためにも、スマホとの向き合い方は家族で真剣に考えましょう。 

スマホは便利な道具ですが、使いすぎると心と体に悪い影響が出てしまいます。 
スマホに“使われる”のではなく、自分が“使いこなす”意識をもちましょう。 


