
保健だより 
スマートフォンの長時間利用に注意しよう！ 

 

 

 

 

①スマホの使用時間がかなり長くなった 

②夜中までスマホを使い続ける 

③朝起きられない 

④絶えずスマホのことを気にしている 

⑤他のことに興味を示さない 

⑥スマホのことを注意されると激しく怒る 

⑦使用時間や内容について嘘をつく 

⑧ゲームへの課金が多い 

 

 

 

 

 

 

 

脳の「前頭前野」という部分は、良好な人間関係を作ったり、自分の欲望や感情を抑えたりする

働きがある。スマホに依存すると、この前頭前野が活動しなくなるので、イライラしやすくなる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年 １２月 

志貴野高等学校 保健室   

あなたは、スマートフォンの 

適切な使用ができているかな？ 

以下の質問に当てはまるか 

チェックしてみよう！ 

１つでも当てはまったら注意！ 

スマホ依存している人は、イライラしやすい 

 

前頭前野 

（例）腹が立っても 

なぐってはいけないと 

我慢する 

（例）感情がコントロール

できずに、なぐる 

前頭前野が活動しているとき 

前頭前野が活動していないとき 

→スマホが手放せないとき 

・・・社会性、理性に関わる部分 

＜スマホ依存による脳の状態＞ 

・思考力が低下する 

・感情がコントロールできない 

・攻撃的になる 

・イライラしやすい 

 

子どもの脳は、発達途中なので、

スマホに依存すると前頭前野が

発達しにくい。 

 

冬休みは、生活リズムが乱れない

ように気をつけながら、スマホ以

外に夢中になれる楽しいことを見

つけましょう！ 

冬休み明けは、元気な顔を見せて

くださいね♪ 

         保健室より 

 

冬休み 

 



 

 
   


