
 

 

 

 

「脱
だつ

スマホ術
じゅつ

」とは 「我
が

慢
まん

する」ことではなく「設
せっ

定
てい

を変
か

える」こと 

 

 

 

スマホやタブレットの、１日の使用時間はどのくらいですか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年７月発行 長崎県立諫早高等学校定時制 保健室 

 

 人が毎日スマホを見る時間は、平均で 5 時間以上。 

「一生のうちにスマホを見る時間」は、平均で 14 年以上。 

生活アンケートで、みなさんに答えてもらった結果にも現れています。 

 

 

スマホの誘惑は、本当に強力です。手に取れば、すぐにアプリを開ける。SNS は無限にスクロール

できる。動画は自動で流れ続ける。 

これまで毎晩、寝落ちする直前までスマホを見ていて、朝はスマホのアラームで起きる、という人 

が、「寝室にスマホを持ち込まないぞ」「１日３時間までにするぞ」と決意するも長続きしない。理由

は単純で、自分と SNS との「距離」が何も変わっていないから。その人が怠け者だからではない。 

 本当に効果があるのは、「我慢する」ことではなく「設定を変える」こと。 

見続けてしまわない環境を作ってみませんか。   ――具体的には、どのように設定を変える？ 

 

① アプリに時間制限をかける    

インスタを見すぎてしまう人なら、「１日〇時間まで」と利用制限を設定することができます。 

制限時間を超えると、画面に「制限時間を超えました」などと表示されます。もちろんそのまま 

解除して見続けることも可能ですが、この「一度立ち止まらせる仕組み」がとても重要です。 

 

② 動画アプリの自動再生をオフにする   

YouTube や Netflix などの動画アプリは、初期設定で「自動再生」がオンになっています。 

自動再生をオフにすると、次の動画を見るために「自分でタップして動画を選ぶ」というステップ  

が必要になります。たったそれだけのこと、と思うかもしれませんが、これで「惰性で見ている 

状態」から「自分の選ぶ状態」へと切り替わります。動画が終わるたびに、「ここでやめようかな」 

と考えるきっかけが生まれるのです。 

 

（参考：DIAMOND ONLINE 『脱スマホ術「何もせず 1 日が終わった」がなくなる』 

著者、戸田大介氏へのインタビュー記事から） 

１～３時間 １５％

（４人）

３～５時間 ３７％

（１０人）

５時間以上 ４８％

（１３人）

１時間以下 ０人 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1522821135/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9hcHBsaXYtZG9tZXN0aWMuYWthbWFpemVkLm5ldC92MS8xMjAweC9yL2FydGljbGVzLzgxNzkyLzg2NTg2XzE1MDExMjI2MjdfMF8xODBfMTU0LnBuZw--/RS=%5eADBySeY9zkSWAO2.wlOC8sALHGjoDY-;_ylt=A2RivcaOFsNahFEAqwWU3uV7
https://www.amazon.co.jp/o/ASIN/4478120153/diamondinc-22/
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子どもっぽいと思

われるかもしれま

せんが、参考にし

てみてください 

とはいえ、家庭や自分で

ルールを考えるのも大切

です 

毎日浴びている紫外線は、骨や免疫のためのビタミン D 合成に必要なものです。しかし、何も 

対策をせずにいると、ダメージは少しずつ蓄積され、肌や目の病気の原因になることもあります。 

『短時間の日光浴 ＋ 普段は紫外線対策を』 

日焼け止め SPF と

PA の選び方 

SPF 

PA 


