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	目　　　から日焼けする？！
	紫外線対策・ケアをしないと…皮膚が黒くなるだけでなく、疲れがたまる！
	冷房温度の下げ過ぎ・扇風機の直風に注意

	夏休み、ＳＮＳのトラブルに要注意
	中高生の４人に１人が「ネット依存」の疑い
	あてはまるものはありますか？チェックしてみましょう
	①ネットを利用していない時も、ネットのことを 　考えている ②より多くの時間、ネットをしないと満足できない ③ネットの利用時間をコントロールしようとしても、 　うまくいかない ④ネット利用を控えようとすると、落ち着かなくなった 　り、いらいらしたりする ⑤もともと予定していたよりも長時間ネットを利用して 　しまう ⑥ネットのせいで、家族・友人との関係が損なわれたり、 　仕事や勉強などがおろそかになりそうになっている ⑦ネットを利用している時間や熱中している度合いに 　ついて、家族や友人に嘘をついたことがある ⑧現実から逃避したり、落ち込んだ気分を盛り上げる 　ためにネットを利用している
	これはインターネット依存傾向を 測る質問項目です。 ８項目中５項目が当てはまる場合、「依存傾向」と判定されます。 ネット依存やスマホ依存は現在 「病気」として認定されていませんが、自分のスマホとの付き合い方を振り返る目安として使ってみてください。
	一緒にいるけど、みんなスマホを見ている・・・ こんな状況、寂しくないですか？

	仙台市では、２０１０年から毎年仙台市立小中学生を対象として大規模調査を行っています。 その結果、 スマホの使用時間が長い子どもほど、 学力が低いことが明らかになりました。
	他にも、同じ時間勉強して睡眠をとっていたとしても、スマホ使用が成績に悪影響を与えていることがわかりました。 スマホ等を３時間以上使用している子どもたちは、長く勉強していたとしても、きちんと睡眠時間をとっていたとしても、成績が下位になっているという結果が出ています。小中学生の調査ですが、高校生にも同じように言えるのではないかと思います。
	仙台市公式ホームページより

	「ながら勉強は学習効率を下げる」という結果も・・・
	スマホアプリを３種類以上いじりながら３時間勉強している子の成績　VS　集中して３０分勉強している子の成績
	３時間も勉強して るのに・・・

	高校生のみなさんの脳は成長期です。脳はたくさん使えば発達しますが、使わなければ衰えていく性質があります。読み書き計算は脳の広範囲が働くそうです。 スマホはコミュニケーションツール・息抜き・情報収集など、とても便利なツールですし、スマホのすべてが悪というわけではありません。ただ、スマホの使い方によっては弊害があることを理解したうえで、自分はスマホとどう付き合うのか、考えてほしいと思います。




