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令和 7年 7月 3日(木) 

駒沢学園女子中学・高等学校 

保健室 Ｎｏ.4 

 あと少しで夏休み間近です。皆さん、1 学期よく頑張りましたね。頑張った分、夏休みをリフレッシ

ュしましょう！今年の夏は一段と暑くなると言われています。熱中症に気を付けながら、過ごしていき

ましょうね。楽しい夏をお過ごしください♪ 
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トピック 4 

水分をとるタイミングを 

決めておく 

・朝起きたとき 

・夜寝る前 

・運動中と運動の前後 

・入浴の前後 

には水分をとる習慣をつけよう 

のどが渇く前に水分をとる 

のどの渇きを感じたときには 

すでに体内の水分量が 

足りない状態になっている 

１回につきコップ１杯(200ml)程度を

目安にこまめにとる 

通常の水分補給では水や麦茶を飲む 

カフェインの含まれていないものが良い 

汗をたくさんかいたときには 

塩分が含まれたスポーツドリンクを飲む 

しっかり水分補給をして 

熱中症を防ごう 

メディアコントロールとは メディアや SNS を上手に活用し、うまくつきあっていくこと。 

メディア・SNS使用の 3箇条 

しすぎない 

流されない 

しっかり判断 

・適度な休憩をとって使う 

・自分をコントロールして使う 

・やるべきこと(宿題等)を行ってから使う 

 

・知らない相手の指示は、絶対に聞かない 

・ネットの記事や意見を疑って、自分の意見を持つ 

・有害サイトにアクセスしようとしていないかを判断 

・人が不快に感じることは、ＳＮＳに書き込まない 

・言葉遣いに注意する 

 

メディア・SNS依存～  への悪影響～ メディア・SNS依存～  への悪影響～ 

●思考力・集中力低下、不安や抑うつの増加 

メディアを長時間使用すると、人間が物事を考えるときに 

活発に働く「前頭葉」の血流が低下した状態になり、働きが 

鈍くなる。そのため、思考力や集中力の低下や、不安や抑う 

つの増加につながる。 

 

●比較による劣等感・自己肯定化の低下 

他人の投稿と自分を比較し、劣等感を抱きやすくなる。 

その積み重ねで、自己肯定感が低下する可能性がある。 

 

●情報過多によるストレス 

常に新しい情報が流れ込み、脳が休む時間がなくなり 

ストレスを感じやすくなる。 

 

●依存 

SNS やメディアに依存し、利用をやめられなくなる。 

●睡眠不足・睡眠障害 

メディアからでるブルーライトでの影響で、睡眠の質が 

悪くなる。睡眠不足や睡眠障害を引き起こす可能性あり。 

寝る前はメディアを見ないようにしよう。 

 

 

●視力の低下 

目が疲れや目の疲れ、視力低下等の原因になる。 

メディアの画面は顔から 30 ㎝以上話して使おう。 

 

●運動不足 

体を動かす時間が減り、肥満や体力低下をまねく可能性あり。 

 

 

●姿勢への影響 

猫背やストレートネックになりやすく、肩こりや首 

の痛みから頭痛の原因となる。 


