
 

 

夏休
なつやす

みが始
はじ

まりましたが、みなさんどのように過
す

ごしていますか？どこかにお出かけしたり、

アルバイトなどで忙
いそが

しくしている人もいるかもしれませんね。夏休みは自由な時間
じ か ん

が増
ふ

える

一方
いっぽう

で、生活リズムの乱
みだ

れや体調
たいちょう

不良
ふりょう

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。残
のこ

りの夏休みを元気に過ごすヒン

トを見
み

つけましょう。 

 

 

 

 

 

 

じゅしん

        視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

から、眼科
が ん か

受診の必要な人・・・残り２２名 

 １年生 ２年生 ３年生 ４年生 

要受診 ６名 ６名 ７名 ４名 

１学期中に受診済 １名 ０名 ０名 ０名 

   歯
は

と口の健康
けんこう

診断
しんだん

の結果から、歯科
し か

受診の必要な人・・・残り５名 

 １年生 ２年生 

要受診 ３名 ２名 

１学期中に受診済 ０名 ０名 

  １年生 耳鼻科
じ び か

受診の必要な人・・・１名 

夏休み中に受診し、必要な治療
ちりょう

を受けましょう。夏休み明けには「受診
じゅしん

報告書
ほうこくしょ

」を提出してください。  
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VDT（Visual
ビ ジ ュ ア ル

 Display
デ ィ ス プ レ イ

 Terminal
タ ー ミ ナ ル

）症候群
しょうこうぐん

 

コンピュータの画面
が め ん

などを使用した作業
さぎょう

を長時間続
つづ

けることにより、心身
しんしん

に様々
さまざま

な症 状
しょうじょう

をきたす病気
びょうき

のこと。 

・眼
め

の症状：眼の疲
つか

れ、ドライアイ、視力
しりょく

低下
ていか

など 

・体の症状：肩
かた

のこり、首から肩・腕
うで

の痛み、頭痛
ず つ う

など 

・心の症状：イライラ感、不安感
ふあんかん

、気分が沈
しず

むなど 

 

夏休みに入り、自由な時間が増えましたが、「スマホを見ていたら 1日が終わっていた…。」 

ということになっていませんか？せっかくの夏休みですから、スマートフォンから少し手を 

離
はな

して、今しかできないことに挑戦
ちょうせん

してみてはどうですか？  

生活リズムアンケート（４月）より 

携帯
けいたい

電話
で ん わ

やスマートフォン、タブレットの１日の使用
し よ う

時間

はどのくらいですか。 

～諌高定時生のスマートフォン使用時間～ 

１～３時間 

８人 

３～５時間 

１７人 

５時間以上 

１２人 

１時間未満
み ま ん

 

0人 

スマートフォンの長時間使用による影響
えいきょう

 

起床
きしょう

・睡眠
すいみん

時間や食事、アルバイト、自由時間…などの１日

のスケジュールを左図に書きこんでみてください。 

スマートフォン使用時間は、iPhone では「スクリーンタイ

ム」、android では「Digital
デ ジ タ ル

 Wellbeing
ウ ェ ル ビ ー イ ン グ

」という所を見

ると自分がどのくらいスマートフォンを使用しているかが

わかりますよ 

８月２７日（水）からは２学期
が っ き

が始まります。 

徐々
じょじょ

に学校モードに切り変えることができるように、 

生活リズムを整
ととの

えましょう。 

また２学期から元気に会えるのを楽しみにしています 

２２％ 

４６％ 

３２％ 


