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2024年になり、また新しい１年が始まりました。

みなさんは、今年の目標を立てましたか？目標を達成する

ためにはコツコツと努力を積み重ねることが大切です。何をす

るにも、健康な体と心が必要です。今年１年、けがや事故、病気

に気をつけて元気に過ごしましょう。

インフルエンザや胃腸炎などにも気を付けて、引き続き基本

的な感染対策(手洗い・うがい・消毒・咳エチケット)をしてベス

トコンディションを保てるように予防しましょう。

保護者の皆さんへ

～ 生活習慣病対策その６～
今回は、「スマホ依存」についてお話します。

「スマホ依存」をはじめとする行動への依存に対

する特効薬は、現時点でも存在しません。対処法

の基本は、スマホ内のコンテンツ以外のものを幅

広く楽しむことと、スマホ使用の優先度を下げる

ことを目標とする方法です。

〈スマホに依存しやすい理由〉
①スマホ自体がもち運びがしやすく時間や場

所を選ばず「いつでも」「気軽に」扱える

こと。

②スマホで扱えるコンテンツ自体にアクセス

を促す仕掛けが凝らされていること。

〈対応のポイント〉
①本人の思いに寄り添い頭ごなしに否定しな

い。本人の気持ちを引き出すように対話を

進めていくこと。

②スモールステップを心がけること。

・使用時間を少しずつ減らしていくことを

目標とする。

・家庭内であらかじめスマホ使用のルール

を決めておく。

・楽しいと思える活動を知る機会を日頃か

ら設ける。
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～まだまだこれから感染症対策、しっかりしましょう。～


