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    一カ月間の夏休みも終わりましたが、夏休みモードは早めにリセットしたいもの。

休み中につい気がゆるんで夜ふかしして、朝起きる時間が遅くなって、食事の時間や回数も不規則に

なっていって・・・生活のリズムがくずれてしまったまま休みが明け、長い猛暑の影響もあって体調をく

ずしている人も多いようです。 

    リズムを立て直すために、まずは早寝早起き。とくに「早寝」ができるように、それほど眠くなくても、

なるべく早い時間に寝る準備をしてみましょう。また、起きる時間は登校時間が基準になります。ギリ

ギリまで寝ていたい気持ちもわかりますが、少しずつでも余裕をもって起きて、朝食をしっかりとっ

て・・・学校を中心とした生活に切り替えていきましょう！ 

    一カ月に及ぶ夏休み中、皆さんどのように過ごしていましたか？部活やバイト、受験勉強など、いろ

いろと忙しく過ごしていたと思います。でもその生活の中で欠かせないものは・・・・『スマホ』ではない

でしょうか！？学校がない分、夏休み中も触る機会が多かったことと思います。以下のチェックをして、

自分がスマホ依存ではないか確かめてみましょう！！ 

  みなさんの結果はどうでしたか？スマホはあれば便利なものですが、「スマホ依存」になると、脳が

委縮し、脳の発達途上にある高校生では、さらに影響が大きいと考えられています。また、脳だけでな

く、体への影響としては、肥満、視力の低下、腰痛、頭痛の原因となるだけでなく、熱中するあまりエコ

ノミークラス症候群になってしまうこともあり、命に係わる状態になることがあります。 

チェックがたくさんついてしまった人は、少し意識してスマホから離れる生活を心掛けてください。 

スマホ以外にも楽しいことは世の中にたくさんありますよ～♪♪ 



※保健室に「教室が寒い」という理由で来室する人も多いです。教室が寒いと感じることが多い人は、

ひざ掛けや羽織るものを準備するなど、自分で対策をしてください。体が冷えると免疫力が落ちて、

体調を崩しやすくなります。もうすぐ足高祭！！足高祭前に体調を崩さないように気を付けてくださ

いね～。 

 


