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 新型コロナウィルス感染者数は下降傾向となっております。今年は、インフルエンザとの同時流行

が心配されているので、これまで以上に注意して予防行動を徹底していきましょう。 

合唱コンクールの練習が始まりました。こまめにうがい・手洗い・換気を徹底して行い、生活習慣を

整えて体調管理をし、練習の成果が発揮できるようしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 友だちとのやりとりやゲームが楽しくて、ついスマホを長時間使っていて、気が付いたら夜中！なんてことは

ありませんか？ やめた方がいいと思うのにやめられない…これは「依存」の始まりです。あなたのスマホ依存

度をチェックしてみましょう。 



生活アンケートの結果から その１ 

 9月に全校生徒の皆さんに実施した「生活アンケート」の結果です。 

 
 メディアを 1日に 5時間以上使用する生徒は、190名でした。そのうちの「午前中眠くなったり、

体調が悪いと感じたりすることがありますか」という質問で、「よくある・ときどきある」と答えた

生徒は、117名。メディア使用時間が長い生徒ほど、午前中に眠気や体調不良を感じることが多くな

っています。 

 就寝時刻が遅い人ほど、寝る直前までメディアを使用している割合が多くなっ

ています。スマートフォンやタブレットなどの画面は、ブルーライトという光が

出ていて、睡眠の邪魔をします。 

寝る 30分前までには、メディアの使用をやめて、睡眠時間を十分確保しましょう。 
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午後９時より前

午後９時以降、午後１０時より前

午後１０時以降、午後１１時より前

午後１１時以降、午前０時より前

午前０時以降

就寝時刻×就寝前メディア使用

メディアは使用しない 寝る１時間より前まで 寝る３０分より前まで 寝る直前まで

（人） 

117名 


