
 
 

除夜の鐘が鳴り響く中、気持ちを新たにする大晦日。「晦日」はもともと「三十日」と書きます。

一年の最後だから「大晦日」なのですね。昔の人たちは、家にやって来る年神様を迎えるために寝

ないで待っていたのだとか。形は違っても、大晦日に夜ふかしをするのは今も昔も同じですね。

「108の煩悩」に惑わされず、来年も元気に過ごしましょう！ 

12 月の保健行事  ３日（火） ３年生健康教育講演会（LGBTQ）5.6 時間目 

               （保護者の皆様も是非ご参加ください） 

           １３日（金） １年生脊柱側わん検診二次三次 
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スマホ依存症   

一般的に、常にスマホを所持していて画面を確認し、何か操作していないと落ち着かなくなる

などスマホの使用がやめられなくなってしまう状態を「スマホ依存」もしくは「スマホ依存症」

と呼んでいます。 

そもそも依存とは、特定の物質の使用や行為が精神的、身体的になくてはならなくなり、自分

ではコントロールできなくなる状態を指します。「スマホ依存」は病気として認定されたもので

はありませんが、スマホに依存してしまい、やめたくてもやめられなくなって医療機関を受診す

る人もいるようです。 

こんな行動をしていたら・・・スマホ依存に注意 

 

スマホを使いすぎてしまう方は、下記のような行動をしていないでしょうか。自身の行動をチェ

ックしてみて、該当する項目が多いようであれば、スマホへの依存度が高い可能性があります。 

 

• LINE などの返信が来ないと気になる、頻繁にチェックしてしまう 

• 常にスマホが手元にないと落ち着かない、不安になる 

• 食事中もスマホを見ていることがよくある 

• 風呂やトイレにもスマホを持ち込んでしまう 

• 人と話しているときもスマホをチェックしてしまう      

• スマホを見ながら眠ってしまうことがある 

• 起床するとまずスマホをチェックする 

• 歩きスマホをしてしまう 

• 外出中にスマホの充電が切れると不安感に襲われる 

スマホの使いすぎを防ぐには、まずスマホの使い方に関するルールを決めるのが有効だと考えられま

す。寝る前 2時間はスマホを見ない、枕元にスマホを置かない、勉強中、食事中はスマホを触らない、と

いったルールを作って実行してみましょう。 


