
心
ここ

地
ち

よい 3日
か

間
かん

 

９月
がつ

18日
にち

（水
すい

）～20日
にち

（金
きん

）で 3年生
ねんせい

が修学
しゅうがく

旅行
りょこう

に行
い

っ

てきました。大
おお

きなケガや病気
びょうき

もなく、とても感
かん

じのよい、

心
ここ

地
ち

よい 3日
か

間
かん

でした。 

 

振
ふ

り返
かえ

ってみると、「おはよう」「行
い

ってきます」「ありがとう」「大丈夫
だいじょうぶ

」「バイバ

イ」などの声
こえ

があちらこちらで聞
き

こえていたように思
おも

います。 

また、「楽
たの

しかった」「美
お

味
い

しかった」「しんどかった」「おもしろかった」「がんば

った」など、気
き

持
も

ちや行
こう

動
どう

を言
こと

葉
ば

に表
あらわ

してよく話
はな

してくれたので、みんなの状態
じょうたい

がよ～くわかりました！！ 

友
とも

だちどうし、先
せん

生
せい

に、宿
しゅく

泊
はく

先
さき

の人
ひと

に、施
し

設
せつ

の人
ひと

に、添
てん

乗
じょう

員
いん

さんやフォトグラファーにも、本当
ほんとう

によく話
はな

してくれる 3年生
ねんせい

。

民泊先
みんぱくさき

の方
かた

も、「みんなから元気
げ ん き

をもらえた」「今
いま

まで受
う

け入
い

れた

中
ちゅう

学
がく

生
せい

で、一番
いちばん

良
よ

かった」と言
い

っておられましたね。 

心
こころ

が揺
ゆ

れ動
うご

いて、それを言葉
こ と ば

や姿
すがた

で表現
ひょうげん

できた 3日間
か か ん

。とても心
ここ

地
ち

よかったです。 

 

１・2年生
ねんせい

も校外
こうがい

学習
がくしゅう

や学年
がくねん

レクにしっかりと取
と

り組
く

めました。 

行事後
ぎょうじご

に、「楽
たの

しかった」で終
お

わるのではなく、どんな風
ふう

に心
こころ

が動
うご

いたのか、それ

はどうしてなのか、じゃあ、次
つぎ

はどうしようか・・・と振
ふ

り返
かえ

りましょう。 

「る・る・る」の非認知
ひ に ん ち

能力
のうりょく

が高
たか

まるチャンスですよ！！ 

次
つぎ

の学校
がっこう

行事
ぎょうじ

は文化
ぶ ん か

祭
さい

！その前
まえ

に中間
ちゅうかん

テスト！ 

来週
らいしゅう

(3年:10/2～4、1・2年:10/3～4)には中間
ちゅうかん

テストがあ

ります。しっかりと「テスト勉強
べんきょう

」をしましょう。そのためには、

いつものように時間
じ か ん

を過
す

ごすのではなく、テスト勉強
べんきょう

に充
あ

てる

時間
じ か ん

を作
つく

らねばなりません。１・2年生
ねんせい

はクラブがありませんが、

それだけでなく、何
なに

かをちょっと我
が

慢
まん

して勉
べん

強
きょう

時
じ

間
かん

を作
つく

り出
だ

しましょう。 
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ちょっとスマホを置
お

いてみませんか？ 

そこで、提案
ていあん

！ちょっとスマホを置
お

いてみませんか？ 

スマホを使
つか

う頻
ひん

度
ど

の高
たか

い子
こ

どもの脳
のう

は学力
がくりょく

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

に悪
あく

影響
えいきょう

を及
およ

ぼす！ 

少
すこ

し前
まえ

になりますが、東
とう

北
ほく

大
だい

学
がく

の研
けん

究
きゅう

によると、スマホの使
し

用
よう

時
じ

間
かん

が長
なが

い子
こ

ども

は大
だい

脳
のう

に発
はっ

達
たつ

の遅
おく

れが見
み

られるとのこと。あるテスト結
けっ

果
か

とスマホ使
し

用
よう

時
じ

間
かん

の関
かん

係
けい

を調査
ちょうさ

すると、スマホを「全
まった

く使
つか

わない」、もしくは「１時間
じ か ん

未満
み ま ん

」という生徒
せ い と

た

ちのテストの点数
てんすう

は高
たか

く、スマホを使
つか

う時
じ

間
かん

が長
なが

ければ長
なが

いほど、平均点
へいきんてん

が下
さ

がっ

ていく傾向
けいこう

が見
み

られたそうです。 

スマホを「使
つか

う」だけでなく、いわゆる「依
い

存
ぞん

」状
じょう

態
たい

になると、スマホから文
もじ

字

や映
えい

像
ぞう

などの膨
ぼう

大
だい

な情
じょう

報
ほう

が絶
た

えず流
りゅう

入
にゅう

し続
つづ

け、情報
じょうほう

処理
し ょ り

が追
お

い

つかなくなり「脳
のう

過労
か ろ う

」「オーバーフロー脳
のう

」などと呼
よ

ばれる状
じょう

態
たい

になります。そうなると、判
はん

断
だん

力
りょく

や意
い

欲
よく

が低
てい

下
か

し、深
ふか

くじっく

り考
かんが

えることができなくなります。また、感
かん

情
じょう

コントロール低
てい

下
か

や

身
しん

体
たい

的
てき

不
ふ

調
ちょう

も引
ひ

き起
お

こす大
たい

変
へん

なことになってしまいます。 

でも、今
いま

からでも大丈夫
だいじょうぶ

！ 脳
のう

は１回
かい

悪
わる

いことが起
お

きても、だんだん習慣
しゅうかん

を変
か

え

て、いいことを続
つづ

けていくといいほうに変
か

わっていくという性質
せいしつ

があるので、スマ

ホを手
て

放
ばな

す時
じ

間
かん

を作
つく

れば、脳
のう

は元
もと

に戻
もど

ります。この機
き

に、スマホを置
お

きませんか。 

 

【スマホによる「脳疲労」チェックリスト】 

あなたの「脳疲労」の危険度を、「行動

チェック」「脳チェック」「心身健康チェッ

ク」の全項目でチェックしてみてくださ

い。20個以上当てはまれば「危険度大」、

10個以上は「危険度中」 

(NHKクローズアップ現代資料より) 


