
          令和５年１０月１０日 NO，７ 

海田中学校保健室発行 「絆」 

  （保護者の皆様も一緒にお読みください） 

 

 

パソコン、スマートフォン（スマホ）、タブレットなどの強い光、これ

をブルーライト（可視光線）と言います。夜間、とくに、寝る前にあびると、

眠りをさそうホルモンの分泌量がおさえられてしまうのです。  

そのため、寝つきが悪くなったり、眠りが浅くなったりして、朝起き

ても疲れがとれないなど、生活リズムがくずれてしまいます。 

体調不良で保健室へ来室する人、心当たりありませんか？ 

自分のからだは自分で守る。コントロールするのは自分自身です。 

好ましい使用方法を身につけ、健康な生活を送りましょう。 

❤保健室前に掲示しているネット・スマホ依存度チェックをやってみて 

  ください。危険レベルの人は相談にのりますよ！！ 
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