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寒波の影響で積雪量が多く、道幅も狭くなっています。安全に十分気をつけて登校してきてください。 

冬休みに不規則な生活を送っていた生徒さん、通常の学校生活に慣れましたか？朝は自力で起きられていま

すか？栄養バランスの良い食事と水分補給で脳の働きを高め、集中して学習に取組みましょう。今年度やり残し

ていることがないか確認し、新しい学年への準備を始めてほしいと思います。 

 

 

 

 放課後の時間帯になると、寒い中、皆さんが玄関で一

斉にスマホを使っている姿が見られます。皆さんのスマ

ホの使用時間は一日当たり何時間くらいでしょうか？友

達もずっと使っているから大丈夫、という訳ではありませ

ん。スマホの長時間使用は皆さんの貴重な時間を奪うだ

けでなくストレートネックや眼精疲労、腱鞘炎、睡眠の妨

げになる等多くの影響があることが分かっています。自

分は依存していないと思う人も、右のチェック項目が当

てはまっていないか確認してみましょう。一つでも当ては

まれば要注意です。四つ以上だと危険信号だということ

です。 

 

どうでしたか？スマホ依存の危険が高まっている生

徒が多いのではないでしょうか。 

まずは自分がスマホに依存しているという事実を受け

止め、改善できることから始めてみてほしいです。 

左に「スマホに依存しない生活スタイル７か条」を載

せました。これを参考に自分の生活習慣を見直してい

きましょう。 
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