
                     

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          令和７年９月１３日（土）第１２号 

           練馬区立石神井中学校  保健室       

             校  長   山 田 美  鈴  

 

 もうすぐ定期考査･･･。みなさん、勉強は計画的に進められていますか？休憩中に、ついスマートフォン

を触ってしまって、気がついたら、予定していた休憩時間を超えてしまっていたり、スマートフォンに夢

中になってしまって勉強にとりかかるのが遅くなったりしていませんか？ 

 生徒保健委員会では「スマホ依存」をテーマにした動画を作成しました。これは、知らず知らずのうち

にスマホ依存になってしまった生徒が、スマホ依存ビになってしまう･･･、というストーリーです。「スマ

ホ依存ビ」とは、保健委員が考えた言葉で、スマホとゾンビを掛け合わせています。スマホ依存ビになる

と、睡眠不足や SNS トラブルを引き起こしてしまうため、主人公は正しいスマートフォンとの付き合い方

を学んでいきます。今号では、その一部を紹介します。 

 

 

 

おすすめ！ 

スクリーンタイム活用方法 

★時間を確認しよう 
 iPhone の場合は、設定→スクリーンタイム 

  Android の場合は、設定→Digital Wellbeing 

 で、アプリや Web サイトの使用状況を確認できます。

平均３時間以上使用している人は、体調不良に加え、学

力や集中力の低下に繋がることが分かっています。お家

の人と、どのくらいスマホを使用しているか確認してみ

ましょう。 
 

★一番使っているアプリに時間制限をかけよう 
 スクリーンタイムを開くと、１つ１つのアプリにど

のくらい時間を使っているかが分かります。 

 一番使っているアプリに時間制限をつけることで、 

 スマホを「無意識」に使い続けることを防ぐことが 

できます。（先生も、tiktok を使いすぎてしまう傾向 

があるので、制限をかけています！） 

動画は構成から台本、小道具、衣装など全てのことを保健委員会で分担して行いました。構想期間は約

２カ月！保健委員会の力作となっています。中間考査が近づいています。動画のことを思い出し、スマホ

との付き合い方を見直してくれると嬉しいです。チェック表と対策法も参考にしてください！ 
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