
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

電子メディア使用を運動に置き換えよう 

 「スマホ脳」の著者ハンセン医師は， 

電子メディアに費やした時間を運動に 

置き換えることを勧めています。スマ 

ホやゲームをしているときに出される 

神経伝達物質ドーパミン（※１）に代 

えて，運動時に出されるセロトニン（※２）により，爽

やかさや安らか気持ちになると伝えています。 

運動は簡単なもの（筋トレやストレッチなど）で大丈

夫です。運動に置き換えることで，メディアコントロー

ルになりそうですね。 
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爪 伸びすぎていませんか？ 
近頃，爪が伸びすぎている人を多くみかけます。 

爪が長いと，爪が割れてけがをしてしまったり， 

周りの人にけがをさせてしまったりすることも 

あるかもしれません。 

また，爪が長いことは， 

細菌や汚れが，指と爪の間に入り込みやすく不 

衛生になります。手の平側から見た時に，指の 

先から爪が見えないくらいがちょうどよいです。 

もちろん，足の爪も定期的に切りましょう。 

新しい１年が始まりました。今年の十二支はウサギ。

ウサギのぴょんぴょんと跳ねる姿から「飛躍」の意味が

込められることもあるそうです。新たな目標を胸に，新

年を迎えた人も多いと思います。皆さんにとって「飛躍」

の１年になるよう，保健室からも応援しています。 

※１ ドーパミン 

喜びや快楽、意欲をもたらす働きがある。過剰になると 

ネット依存やアルコール依存等になることも。 

※２ セロトニン 

ノルアドレナリンやドーパミンの暴走を抑え，心のバラン

スを整える作用のある伝達物質。幸せホルモンとも言われて

いる。 
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置き換えよう 


