
​ス​​マ​​ホ​​の​​使​​用​​時​​間​​を​​減​​ら​​そ​​う！​
​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​６​​年​​１​​組​​　​

​皆​​さ​​ん​​は​​ス​​マ​​ホ​​を​​何​​時​​間​​使っ​​て​​い​​ま​​す​​か。​
​調​​べ​​て​​み​​る​​と、​​10​​〜​​20​​代​​の​​人​​の​​平​​均​​の​​使​​用​​時​​間​​が​​約​​4​​時​​間​​で​​あ​​る​​こ​​と​

​が​​わ​​かっ​​て​​い​​ま​​す。​
​な​​の​​で​​10​​〜​​20​​代​​の​​人​​た​​ち​​が、​​約​​4​​時​​間​​使っ​​て​​い​​る​​こ​​と​​か​​ら、​​ス​​マ​​ホ​​の​

​使​​用​​時​​間​​を​​1​​〜​​2​​時​​間​​に​​減​​ら​​す​​こ​​と​​を​​提​​案​​し​​ま​​す​​。​

​提​​案​​は​​2​​つ​​あ​​り​​ま​​す。​​１​​つ​​目​​は​​外​​に​​出​​て​​遊​​ん​​だ​​り​​散​​歩​​す​​る​​時​​間​​を​​増​​や​
​す​​こ​​と​​で​​す。​​外​​に​​出​​て​​遊​​ん​​だ​​り​​散​​歩​​す​​る​​時​​間​​は​​１〜​​２​​時​​間​​が​​目​​安​​で​​す。​
​外​​に​​出​​て​​遊​​ぶ​​こ​​と​​に​​よっ​​て​​視​​力​​が​​悪​​く​​なっ​​て​​い​​く​​の​​を​​抑​​え​​る​​こ​​と​​が​​で​​き​
​ま​​す。​​ま​​ず​​は​​30​​分〜​​1​​時​​間​​か​​ら​​始​​め​​て​​み​​ま​​しょ​​う。​

​２​​つ​​目​​は​​利​​用​​制​​限​​を​​か​​け​​る​​こ​​と​​で​​す。​​利​​用​​制​​限​​を​​か​​け​​る​​こ​​と​​に​​よっ​​て​
​ス​​マ​​ホ​​依​​存​​を​​防​​止​​で​​き​​ま​​す。​​す​​る​​と、​​生​​活​​リ​​ズ​​ム​​が​​良​​く​​なっ​​た​​り、​​集​​中​
​力​​が​​アッ​​プ​​し​​た​​り、​​ス​​ト​​レ​​ス​​が​​減​​り​​ま​​す。​

​「ス​​マ​​ホ​​を​​使​​い​​す​​ぎ​​て​​る​​な...」​​と​​思っ​​た​​ら、​​ぜ​​ひ​​外​​に​​出​​て​​体​​を​​動​​か​​し​
​た​​り、​​利​​用​​制​​限​​を​​か​​け​​た​​り​​し​​て、​​家​​族​​や​​友​​だ​​ち​​と​​過​​ご​​す​​時​​間​​も​​大​​切​​に​​し​
​て​​み​​ま​​せ​​ん​​か。​


