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	月号
	2026.8.24
	ほけんだより 　　　　　　　　　　　　　　　　村田高校保健室
	あなたは大丈夫？


	生活リズムの乱れ 「なんとかしたい！」と思ったら…
	スマホ・ネットと上手に 　　　　　付き合えていますか？
	①時間を意識する
	「何時間使うか」だけでなく、「何のために使っているか」を振り返ってみましょう。目的のない利用は長時間化しやすくなります。

	②睡眠を守る
	夜遅くまでスマホを見ると、脳が覚醒して寝つきが悪くなったり、睡眠の質が低下したりします。寝る前はスマホから離れる時間をつくりましょう。

	③通知を減らす
	通知があると、集中しているときでもスマホが気になってしまいます。必要な通知だけに設定することも効果的です。

	④スマホ以外の時間
	　を大切にする
	運動、趣味、家族や友人との会話など、ネット以外にも気分転換の方法を増やしましょう。


	心の疲れ　　　にも気づいてあげよう
	心のSOSチェック
	□朝起きるのがつらく、学校へ行くのがおっくうに感じる □夜なかなか眠れない、または眠りすぎてしまう □食欲がない、または食べすぎてしまう □いらいらしたり、不安になったりすることが増えた □気分が落ち込み、何をしても楽しめない □集中できず、勉強や活動に身が入らない □頭痛や腹痛、だるさなどが続いているが、原因がわからない □「なんとなくつらい」「一人で抱え込んでいる」と感じることがある
	・０～２個：今の調子を大切に。 　睡眠、食事。、休養を意識しましょう。 ・３～４個：心や体が疲れているサインかも。 　生活リズムを整え、信頼できる人に話して 　みましょう。 ・５個以上：一人で我慢せず、家族や先生、 　スクールカウンセラー、保健室などに相談 　してみましょう。
	結果の見方
	困ったときは保健室へ。話すだけでも気持ちが軽くなることがあります。
	スクールカウンセラーにも相談できます。気軽に相談してくださいね。




