
 風が涼しくなり、日差しも和らいで、空にはいわし雲がみられるようになりました。少しずつではあります

が、秋の気配を感じるようになりました。秋は「読書の秋」「スポーツの秋」「芸術の秋」などと言われるよう

に、何かを始めるにはぴったりの季節です。また先日行われた文化祭での展示や模擬店、ステージ発表などか

ら様々なことを感じたのではないかと思います。これを機に新しいことに挑戦するのもいいかもしれません。 

 

☆目に優しい生活を送れていますか？☆ 

 目の痒みや乾燥、まぶたがぴくぴくするなど、目に関する症状は出ていませんか？またスマートフォンやタブ

レット、パソコンなどを使いすぎていませんか？10 月 10 日は目の愛護デーです！今一度、自分の目の健康に

ついて振り返り、今よりもさらに良い生活が送れるようにしましょう。 
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「SNS 疲れ」していませんか…？ 

 SNSは便利で楽しいツールであるため、多くの人が利用していると思います。その一方で SNSを利用するこ

とでネガティブな感情を経験したり、SNSを通して他者とコミュニケーションをとる時に、「独特の気遣い」を

したりして、精神的・身体的に疲れを感じることはありませんか？そのような疲れを「SNS疲れ」といいます。 

 「SNS疲れ」が蓄積すると、自分を否定的に見てしまう状態が続き、症状が酷い時には、うつ病や不眠などに

つながってしまうケースもあります。 

 ―「ＳＮＳ疲れ」の例― 

・他の人の充実した投稿を見て、自信を失ってしまう。 

・すぐに返信をしないといけないというプレッシャーを感じてしまう。 

・自分の投稿に反応が少なくて落ち込んでしまう。 

・自分の投稿に対して、ネガティブなことを書かれて嫌な気持ちになる。 

 

☆SNS とうまく付き合っていくためには☆ 

「SNS 疲れ」は、SNS の利用自体に疲れてしまうというので

はなく、SNSを介した人間関係に対してネガティブな感情が起こ

っている状態です。そのため「SNS疲れ」を防ぐためには、SNS

の利用時間を見直すことが大切です。また「SNS疲れ」を感じた

時には、その疲れを癒す方法、もしくは自分の感情を発散する時

間や方法をみつけるのも効果的です。 

 

―「ＳＮＳ疲れ」への対処方法― 

① ＳＮＳの利用時間を確認してみる。 

アプリごとの利用時間を確認できる機能(スクリーンタイム)を

使用して、1 日にどれだけスマホなどを触っているか確認してみ

ましょう。そしてＳＮＳの利用時間が具体的にどの程度なのか、

再認識しましょう。 

② ＳＮＳの利用時間を減らし、ＳＮＳ以外で夢中になれるものを

する。 

22時以降はスマホなどの電源をＯＦＦにするというように、Ｓ

ＮＳから離れる時間を決めるとよいです。また休みの日に１日中

ＳＮＳを見ない日を設定するのも効果的です。 

そして新しくできた時間を読書や音楽、料理、スポーツなどの

趣味の時間に充てて、新しい感覚を味わってみませんか？ 

 

SNS は便利なツールですが、使いすぎてしまうと心身の不調につながる

ことがあります。そうした不調が起こる前に、自分で今の使い方を見直し、

必要であれば対策を立て、予防的に関わっていくことで、今よりもさらに充

実した、自分らしい生活が送れるようにしましょう。 
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