
  

 

【 ポイント 】 

① 期間や時間を決めること（例 テスト前の一週間は、夕食後

～朝までデジタル機器は使わない） 

② すべてのデジタル機器を使わないようにすること 

③ 大人に協力してもらうこと 

 

すぐに効果が出るものではなく、一定期間続けることが大切

です。とりあえず、一週間だけでも挑戦してみると良いと思い

ます。また、スマホやゲームは依存性が高く、中学生は、その依

存の影響を受けやすい時期でもあります。自分で距離をとろう

と思っても簡単にはできないものです。おうちの人 

に協力してもらうとうまくいくと思います。 

 

 

デジタルデトックスに挑戦してみよう！！ 

 涼しくなり、秋の空気を感じられるようになりました。季節の変わり目なの

で、その日の気候に合わせて、肌着を調節するなどして、体調管理をしっかり

しましょう。少しずつ、冬に近づき、空気が乾燥してくると、風邪やインフル

エンザが流行します。また、新型コロナウイルス感染症の流行もあるので、引

き続き感染症対策をしっかりと行いましょう。 
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「薬と健康の週間」とは、医薬品を正しく使うことの大切

さを啓発する週間です。薬は『治す』ことを手助けするとい

う良い効能だけでなく、誤った使い方や使う人の体質・体調

によって、副作用を引き起こす危険性もあります。薬につい

て、正しい知識を身に付けて、上手に活用しましょう！ 

 

★生理痛や片頭痛などで、いつも飲んでい

る薬がある人で、時々、「今日、薬を持って

くるのを忘れてしまいました。」と、保健室

に来室する人がいます。残念ながら、保健室

では、薬をあげてはいけない事になってい

ます。薬にも、アレルギーや個人に合う、合

わないがあるからです。いつも飲んでいる

薬がある人は、いつでも使えるように、きち

んと常備、管理して体調を整えられるよう

にしましょう。もちろん、容量・用法などの

使い方は守り、友だちにはあげないように

してくださいね。 

デジタルデトックスとは 

 一定期間、デジタル機器（スマホ、PC、ゲーム、テレビ

など）と距離を置き、心身の調子を整えること 

こんないいことがある！ 

・睡眠の質の向上 ・目の疲れがとれる  

・頭（脳）の疲れがとれる  

・ストレスが減る  

・安心感が増す（精神が安定する） 

こんなことありませんか？  なんとなく毎日調子が悪い、朝すっきり起きられない

人は、デジタル機器（PC、スマホ、ゲームなど）の使い

方に原因があるかもしれません。そんな人は、一度「デ

ジタルデトックス」に挑戦してみてはどうですか？ 

「使ってはいけない！！」ということではなく･･･ 

「デジタル機器」をうまく使いこなす、上手に付き

合うという意味で、有効的な方法です。 

デジタルデトックスの実践例↓ 

★ デジタル機器を使いこなすことは、これからの皆さんにとって大切

な力です。しかし、デジタル機器に支配されてはいけません。手元にな

いと不安、物事に集中できない等･･･そんな人は、一度使い方を見直して

みてください。困ったときには、いつでも相談にきてくださいね。 


