
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

R５.12.21 

道後中学校保健室 

冬休みを元気に過ごすカギは生活リズム！ 

感染症から体を守る抵抗力を高めるためにも生活リズ

ムを整えることが大切です。 
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 夢中になってみ

ていると適切な距

離が保てないこと

が多いです。 

 料理に挑戦したり、筋ト

レをしたり、自分に合った

楽しみを探してみよう。 

長時間下向きの

姿勢を避けましょ

う。 

１日の使用時間の目安

や、充電するのはリビング

だけ、などルールをおうち

の人と相談しましょう。 

首周りを時々動かそう。定

期的に遠くを見て、目の筋肉

を休めるのも大切です。 

画面を近過ぎる距離で見続

けると、近視やドライアイ、

眼精疲労、寄り目のまま戻ら

なくなる急性内斜視になって

しまうこともあります。 

本来緩いカーブを描く首

の骨が真っすぐになってし

まう「ストレートネック」。

神経などが圧迫されて痛み

が出ることもあります。 

スマホの操作はスクロー

ルなど一定の動きが多いた

め、長時間過剰に繰り返すと

腱鞘炎のリスクもあります。 

学習用のアプリなど便利な機能もあるので、上手に使いこな

している人もいると思います。しかし、使いすぎると体や心に

もよくない影響が出てくるかもしれません。スマホの使い方を

振り返ってみましょう。 

 「依存」というと心の問

題のようですが、体にも思

わぬ影響があります。 


