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（学校保健研究社 「健」２０２６年 10月号より） 

朝晩は涼しい風が吹き、すっかり秋めいてきました。スポーツの秋、食欲の秋、読書の秋…何をするにも気持ち

の良い季節ですが、昼と夜の寒暖差が大きいこの時期は、自律神経が乱れやすく体調を崩しやすい時期でもあ

ります。テストや行事などで忙しい時期だからこそ、睡眠と栄養をしっかりとり、体調管理に気を配りましょう。 

メディアの使い方、見直してみませんか？ 

 
７月に開催された「西之表市学校保健会」にて、６月のアンケート結果の報告がありました。 本校の高校生

のメディア利用状況は以下の通りです。 

• 平日３時間以上利用：41％ 

• 休日５時間以上利用：48％ 

スマートフォンやタブレットは、気づかないうちに長時間使ってしまいがちです。 

長時間利用は、視力低下や睡眠障害など、心身にさまざまな影響を与えます。 

みなさんはメディアに関するルールを決めていますか？ 

• 「ノーメディアデーを作る」 

• 「メディア利用は１日〇時間まで」 

など、自分に合ったルールを設定してみましょう！すでにルールがある人も、生活リズムに合わせて定期的に

見直すことが大切です。 自分でルールをしっかり管理し、メディアと上手に付き合っていきましょう。 

 




