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★来週はスマホルール週間★
　来週の月曜日～金曜日はスマホルール週間です。スマートフォンは便利な一方、使い方を誤れば一生取り返しのつかないことにもなりかねません。各ご家庭でスマホに関する約束事を決めて頂き、それを実践する1週間にして頂ければと思います。そしてこの1週間を機に、自分自身のスマートフォンの使い方を見直し、安全にスマートフォンが使えるよう日頃の使い方や気を付けなければいけないこと等を考えてみましょう。またその際、本日の情報モラル教室で学んだ内容や、「ＳＮＳ練馬区ルール」、「西中スマホルール」も併せて確認をしておきましょう。

★デジタルデトックス★
みなさん、スマホがないと落ち着かなくなっていませんか？もちろん、様々なことがスマホでできるようになった今日、生きていく上で必要不可欠なアイテムであることは間違いないでしょう。けれどもそんな世の中だからこそ、少しの時間、スマホから離れて生活（＝デジタルデトックス）してみるのはいかがでしょうか。現代人が1日に受け取る情報量は、江戸時代の1年分、平安時代の一生分と言われています。このようにたくさんの情報を脳が処理することで、脳疲労に陥っている可能性があります。脳疲労になると、「朝起きた瞬間から体が重く十分寝たはずなのに疲れが取れていない」、「ネットニュースやSNSを見ているだけで気づくと1〜2時間が経過している」、「以前に比べて些細なことでイライラしたり感情の起伏が激しくなった」、「今日の夕飯は何にしようといった小さな決断がひどく面倒に感じる」、「仕事や家事で以前ならしなかったようなケアレスミスが増えた」、「夜布団に入ってもスマホの光が頭に残っているようでなかなか寝付けない」などといった症状が出てきてしまいます。これらに３つ以上該当する場合は要注意です。デジタルデトックスの方法としては、「寝る1時間前からスマホ等を見ない」、「毎日5分間ぼーっとする時間を作る」、「数時間～半日、スマホ等を一切見ない時間を作る」などがおすすめです。（出典：渋谷駅前メンタルクリニック「〜デジタルデトックス〜スマホ依存と「脳疲労」常にイライラしてしまう原因かも？」）
スマホから一時的に離れることで、時の流れがゆっくりになり、何気ない日常の一コマから普段気付かなかった発見があるかもしれませんよ。

★運動会の作文
　　　　　　　　　「あきらめない心」　　　　
　私がこの運動会で思い出に残ったのは、大むかでで1位をとれたことです。私のクラスは、リレーが得意で練習では毎回1位でした。武器の全員リレーで1位を取れなければ、総合優勝はあり得ないと考えるほどでした。ですが、当日、全員リレーで1位を取ったのは別のクラスでした。みんなが総合優勝をあきらめかけながらむかえたお弁当の時間は教室の雰囲気がいつもの3年Ｃ組では考えられないほどどんよりしていました。そんな雰囲気の中、クラスメイトはどんどんくやしさがつもっていき、口が悪くなってしまう人もいました。ですが、このくやしさに負けてしまうような弱いクラスではありませんでした。くやしいから大むかでは負けられない、絶対勝つという言葉で教室内はうめつくされました。「勝ちたい」という強い気持ちをもってのぞんだ大むかではすごく緊張していたけど、練習通り一度も転ぶことなく、男女共にゴールしました。信じられないくらい嬉しかったし、楽しい時間でした。私はこの運動会を通して、あきらめなければ勝つということを学びました。３年Ｃ組みんなであきらめずつかみとった総合優勝は一生の宝物です。
★来週の予定
あと1週間で夏休み。
ダラダラ過ごして気が付いたら終わっていた……なんてことのないように、今から計画を立てておきましょう。
	日時
	時程
	予定

	７月12日（日）
	
	

	７月13日（月）
	50分×6
	生徒朝会、1校時：学年時間割
スクールカウンセラー勤務日

	７月14日（火）
	50分×6
	心のふれあい相談員勤務日

	７月15日（水）
	50分×5
	2，3校時：人権問題体験学習会
2校時カット、避難訓練
心のふれあい相談員勤務日

	7月16日（木）
	50分×6
	６校時：大掃除、4校時カット

	7月17日（金）
	50分×5
	学年時間割、1学期終業式
夏季水泳指導（終）

	※ ESAT-Jの申し込みは、９月16日（水）までです。
※ 修学旅行のしおりを持ち帰っています。ｐ33～37をご確認頂き、ｐ37下にサインと捺印をお願いします。また、1日乗車券を購入する班は、封筒の提出をお願いいたします。
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