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保健室の窓から見える校庭のユリノキも少しずつ黄色く色づき、秋の訪れを感じるようになりました。斜面林や
中庭の木々も秋の装いに変わり始めています。日中はまだ汗ばむような陽気の日もありますが、朝夕はぐっと冷え
る日が増えてきました。上着などで調節し、体を冷やさないようにしましょう。 
秋は過ごしやすい気候で活動に適していることから、「読書の秋」「スポーツの秋」「食欲の秋」などと表現され
ます。皆さんは、この秋をどのように過ごしますか？ 勉強や部活動の目標に向けて取り組む人、趣味・特技を楽し
みたい人などさまざまだと思います。自分らしい「〇〇の秋」を見つけて、充実した毎日を過ごしてほしいと思いま
す。 

埼玉県立浦和西高等学校 保健室 

◇教育相談より◇  スクールカウンセラーによる相談日のお知らせ  

 
日時： １０月２０日(月) ９時３０分～１６時３０分  場所：教育相談室（管理棟１階） 

◎面談を希望する場合は、担任または保健室までご連絡ください。 

保護者の方も利用できます。お気軽にお問い合わせください。 

とは、 

長い時間、スマホを見続け

ることによって、目の筋肉

が凝り固まり、ピント調整  

がうまくできなくなってし 

まう状態です。加齢によ 

る老眼とは違い、多くは 

一時的ですが、スマホの 

長時間使用には注意が 

必要です。 
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スマホ老眼  

ものが二重に見えたり、も

のの立体感や遠近感がわ

かりにくくなったりします。 

●一日のスマホの使用時間を短くする 
●スマホを見るときは、画面から目を 

30cm以上離す 
●20〜30分に一回は、スマホから目線 
を外し、遠くを見るなどして休憩する 

近くのものを見るときは、左右の目を内側に 

向ける筋肉が縮んで、「寄り目」のような状態 

になります。ところが、近くのものばかり見る生 

活を長く続けていると、この筋肉が縮んだまま 

戻らなくなり、片方の目が内側に寄ってしまう 

ことがあります。これが「急性内斜視」で、とくにスマホ

を近距離で長時間見続けることによって、発症しや

すくなるのではないかと言われています。 

は目の愛護デー 
特集１： 

目とスマホ 

急性内斜視になると… 

急性内斜視を防ぐために 

スマホの不適切な使用による 

 
 
 に注意！ 

「急性内斜視」 



「気づけばずっとスマホ

を触っている…」 

そんな心あたりはありま

せんか？  

文部科学省（2020年）の調査によれば、高校生の多くが 1日 4時

間以上スマホを使っているそうです。また、ある研究によると、高校生の

6割以上が「使いすぎている」と感じ、1割は「深刻なレベル」とも。    

スマホは便利で欠かせない道具ですが、使い方を間違えると心や体

に悪影響を及ぼすことがあります。そこで「特集２」では、スマホ依存と

は何か、スマホ依存のセルフチェック、過剰使用の影響、そしてスマホ

使用を減らし幸福度を高める 10の工夫を紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

もしかして自分も…？ 

と思ったらチェックしてみましょう。 

 

□ 暇なときや移動中に、つい無意識でスマホを手に

取る 

□ 寝る前や起きてすぐに必ず見てしまう 

□ 気づけば長時間使い「やりすぎた…」と自己嫌悪

になる 

□ スマホが手元にないと落ち着かない 

→  いくつも当てはまれば、見直すサインかも！ 

スマホ依存になっているか 

セルフチェックをしてみよう！ 

 

「スマホの使用を短時間にしたいのにできない」

「やめたいのにやめられない」——そんな状態をス

マホ依存と呼びます。診断名ではありませんが、

「生活や学習に支障が出てもやめられない習慣的

な使用」と定義されています。                 

スマホを使うと脳内でドーパミンが分泌され、「も

っと見たい！」という気持ちが強化されます。                           

そのため、スマホ 

依存になると意思 

の力ではコントロー 

ルすることが難しい 

といわれています。 

スマホ依存とは？ 

 

 スマホを長時間使うと、睡眠の質や時間が乱れ、

寝つきが悪くなったり、眠りが浅くなったりします。さ

らに目の疲れ・首肩のコリ・姿勢の悪化といった体

の不調に加え、注意散漫や記憶力の低下も起こり

やすくなります。心の面では不安や抑うつ、イライ

ラ、SNS の見逃し不安（FOMO）などが高まり、

学業や人間関係にも悪影響が出ることがあります。 

スマホの使いすぎは、心と体のバランスを崩すきっか

けになる場合があることを知っておきましょう。 

過剰使用による主な影響 
 
 
 

□ 目的と時間を決めて使う 

□ スマホ使用後、 
マインドフルネス瞑想を
行う 

□ 落ち着かない時は歩いて気分転換 

□ 1日の上限時間を設定する 

□ 直接会話の時間を大切にする 

□ 集中作業中はスマホを遠ざける 

□ 寝るときはベッドから離して充電 

□ 食事中は机に置かない 

□ 自然に触れる時間を 
もつ 

□ 散歩や運動で体を 

動かす 

スマホの使用を減らし幸福度を 

高める１０の工夫 

スマホは便利で楽しい

道具。でも「使わされる」

のではなく「選んで使う」

工夫をすることで、毎日が

もっと心地よくなります。 

さて、あなたはどの工夫か

ら始めますか？ 

特集２： 

スマホ依存と予防 
 


