
 
  

 

 

 

 

 

 

  

吉野中学校 

保健室 

２０２４年が始まりました。今年もよろしくお願いいたします。皆さんは、どんな１年にしたいで

すか。どんな目標にも努力を積み重ねることが大切です。目標を立て、充実した１年を送りましょう。 

保健室の目標は「健康第一」とかかげました。３学期も笑顔で元気に頑張っていきましょう。 

デジタルデトックスとは 

デジタルデトックスとは、スマホやタブレットなどのデジタルデバイスから距離を取り、ストレスや疲

労をデトックス（排泄）することを言います。２学期に行った「生活習慣アンケート」結果から、平日は３

時間以上、休日は５時間以上メディアを使用する人が多いことが分かっています。このことから、メディア

使用がみなさんの生活の中に位置付いていることが分かります。常にブルーライトを浴びている状態で長

時間、目を酷使していれば、目や脳に影響を与える可能性があります。また、知らず知らずのうちに、依存

状態になってしまうと、睡眠や心にも影響がでてきます。そうならないためにも、デジタルデトックスが皆

さんにも必要なのかもしれません。 

デジタルデトックスの簡単な方法 

・ネットを使用しない時間を設ける 

・特定の時間以降、携帯を触らない 

・機内モードやおやすみモードに設定する 

・スマホアプリの通知を切っておく 

・通知の多いスマホアプリは、メイン画面に置かない 

☆他にも良い方法があれば、教えてください☆ 



 


