
​１​​．​​提​​案​​の​​きっ​​か​​け​
​(１)​​私​​達​​の​​体​​験​​と​​調​​べ​​て​​わ​​かっ​​た​​こ​​と​

​皆​​さ​​ん​​は​​ス​​マ​​ホ​​な​​ど​​の​​デ​​ジ​​タ​​ル​​機​​器​​を​​使​​い​​す​​ぎ​​て​​い​​る​​と​​感​​じ​​た​​こ​
​と​​が​​あ​​る​​だ​​ろ​​う​​か。​​恐​​ら​​く​​大​​半​​の​​人​​が​​一​​度​​は​​そ​​の​​よ​​う​​な​​経​​験​​を​​し​​た​
​こ​​と​​が​​あ​​る​​だ​​ろ​​う。​​実​​際、​​小​​学​​生​​か​​ら​​大​​学​​生​​ま​​で​​の​​ス​​マ​​ホ​​所​​持​​割​​合​
​は​​年々​​増​​加​​し​​て​​お​​り、​​デ​​ジ​​タ​​ル​​機​​器​​の​​影​​響​​が​​増​​す​​可​​能​​性​​が​​あ​​る。​​ま​
​た、​​大​​人​​は​​平​​均​​し​​て​​10​​分​​に​​1​​回​​程​​度​​ス​​マ​​ホ​​を​​確​​認​​し​​て​​い​​る​​と​​い​​う。​
​こ​​れ​​ら​​の​​事​​実​​は​​視​​力​​や​​健​​康​​へ​​の​​影​​響​​だ​​け​​で​​な​​く、​​ス​​マ​​ホ​​へ​​の​​依​​存​​に​
​つ​​な​​が​​り​​更​​に​​は​​自​​信​​や​​成​​績​​の​​低​​下​​を​​引​​き​​起​​こ​​す​​可​​能​​性​​が​​あ​​る。​

​な​​ぜ​​そ​​の​​よ​​う​​な​​こ​​と​​が​​起​​こっ​​て​​し​​ま​​う​​の​​だ​​ろ​​う​​か。​​人​​間​​と​​い​​う​​の​
​は​​物​​事​​を​​実​​際​​に​​行っ​​て​​い​​る​​と​​き​​よ​​り​​も​​「な​​に​​か​​新​​し​​い​​も​​の​​が​​あ​​る​​か​
​も​​し​​れ​​な​​い」​​と​​期​​待​​し​​て​​い​​る​​時​​の​​方​​が​​楽​​し​​く​​思っ​​て​​し​​ま​​う​​生​​物​​ら​​し​
​い。​​そ​​の​​た​​め​​SNS​​な​​ど​​を​​利​​用​​す​​る​​と​​き、​​ア​​プ​​リ​​を​​実​​際​​に​​操​​作​​し​​て​​い​
​る​​時​​よ​​り​​も​​ア​​プ​​リ​​を​​開​​く​​前​​の​​ほ​​う​​が​​期​​待​​し​​て​​し​​ま​​う。​​特​​に​​コ​​メ​​ン​​ト​
​や​​い​​い​​ね​​な​​ど​​は​​ス​​マ​​ホ​​依​​存​​の​​一​​つ​​の​​原​​因​​と​​なっ​​て​​い​​る。​

​　​​こ​​こ​​で​​ス​​マ​​ホ​​の​​使​​用​​時​​間​​に​​よ​​る​​学​​力​​の​​影​​響​​に​​つ​​い​​て​​少​​し​​例​​を​​あ​
​げ​​よ​​う。​

​　​​　​​　​​　​​　​
​　​​　​​　​​　​​　​

​左​​の​​グ​​ラ​​フ​​を​​見​
​て​​ほ​​し​​い​​｡​​こ​​れ​​は​
​『ス​​マ​​ホ​​が​​学​​力​​を​
​破​​壊​​す​​る』​​と​​い​​う​
​本​​の​​中​​に​​出​​て​​く​​る​
​グ​​ラ​​フ​​で​​あ​​り、​​一​
​日​​の​​ス​​マ​​ホ​​の​​使​​用​
​時​​間​​と​​家​​庭​​学​​習​​時​
​間​​が、​​数​​学​​の​​平​​均​
​点​​に​​ど​​の​​よ​​う​​な​​関​
​わ​​り​​が​​あ​​る​​か​​と​​い​
​う​​グ​​ラ​​フ​​で​​あ​​る。​
​こ​​の​​グ​​ラ​​フ​​を​​見​​る​
​と、​​平​​日​​の​​家​​庭​​学​



​習​​時​​間​​が​​30​​分​​未​​満​​で、​​携​​帯・​​ス​​マ​​ホ​​を​​４​​時​​間​​以​​上​​使​​用​​し​​て​​い​​る​​層​
​の​​平​​均​​が​​一​​番​​低​​い​​こ​​と​​が​​分​​か​​る。​​ま​​た、​​同​​じ​​家​​庭​​学​​習​​時​​間​​で​​も、​​ス​
​マ​​ホ​​の​​使​​用​​時​​間​​が​​長​​い​​層​​の​​方​​が​​す​​べ​​て​​他​​よ​​り​​平​​均​​点​​が​​低​​い​​傾​​向​​に​​あ​
​る。​​こ​​の​​よ​​う​​に​​ス​​マ​​ホ​​使​​用​​時​​間​​に​​よっ​​て、​​学​​業​​や​​成​​績​​に​​悪​​影​​響​​が​​生​
​じ​​る​​こ​​と​​が​​判​​明​​し​​て​​い​​る。​

​そ​​し​​て​​健​​康​​面​​に​​つ​​い​​て​​で​​あ​​る。​​ス​​マ​​ホ​​な​​ど​​を​​長​​時​​間​​見​​て​​い​​る​​と、​
​瞬​​き​​の​​数​​が​​減​​り、’’​​ド​​ラ​​イ​​ア​​イ’’​​に​​なっ​​て​​し​​ま​​う​​こ​​と​​が​​あ​​る。​​こ​​の​
​ド​​ラ​​イ​​ア​​イ​​の​​症​​状​​は、​​「目​​が​​か​​わ​​く」​​「目​​が​​ゴ​​ロ​​ゴ​​ロ​​す​​る」​​「目​​が​
​疲​​れ​​や​​す​​い」​​な​​ど​​健​​康​​に​​害​​す​​る​​も​​の​​で​​あ​​る。​
​(２)​​解​​決​​し​​た​​い​​課​​題​

​ス​​マ​​ホ​​な​​ど​​を​​使​​用​​す​​る​​際、​​工​​夫​​を​​し​​な​​け​​れ​​ば​​依​​存​​や​​身​​体​​の​​健​​康​​を​
​損​​な​​う​​可​​能​​性​​が​​あ​​る。​​私​​達​​は​​今​​後​​そ​​の​​可​​能​​性​​を​​考​​慮​​し、​​工​​夫​​を​​す​​る​
​必​​要​​が​​あ​​る。​

​２​​．​​提​​案​
​こ​​こ​​で​​私​​達​​は​​「ス​​マ​​ホ​​な​​ど​​の​​デ​​ジ​​タ​​ル​​機​​器​​の​​利​​用​​時​​間​​を​​減​​ら​​す​​こ​

​と​​を​​意​​識​​し、​​深​​夜​​は​​寝​​る​​こ​​と​​に​​集​​中​​す​​る​​た​​め​​寝​​室​​に​​ス​​マ​​ホ​​を​​持​​ち​​込​
​ま​​な​​い。」​​と​​い​​う​​こ​​と​​を​​提​​案​​す​​る。​​こ​​れ​​を​​行​​う​​こ​​と​​で、​​ス​​マ​​ホ​​を​​見​
​る​​時​​間​​が​​少​​な​​く​​な​​り、​​健​​康​​を​​維​​持​​す​​る​​こ​​と​​が​​で​​き​​る。​

​そ​​し​​て​​も​​う​​一​​つ、​​「ス​​マ​​ホ​​を​​使​​用​​す​​る​​際​​は​​適​​切​​な​​距​​離​​で​​使​​用​​し、​
​適​​度​​な​​休​​憩​​を​​挟​​む​​こ​​と」​​だ。​​適​​度​​な​​休​​憩​​を​​挟​​む​​こ​​と​​に​​つ​​い​​て​​具​​体​​的​
​に​​は​​「​​20​​-20-20​​ルー​​ル」​​と​​い​​う​​も​​の​​が​​あ​​る。​​「​​20-20-20​​ルー​​ル」​
​と​​は​​20​​分​​お​​き​​に、​​20​​フィー​​ト​​（​​6m​​）​​先​​を、​​20​​秒​​眺​​め​​る​​と​​い​​う​​こ​​と​
​で​​あ​​る。​​こ​​れ​​を​​行​​う​​こ​​と​​に​​よっ​​て​​眼​​精​​疲​​労​​の​​予​​防​​法​​に​​な​​る。​​そ​​し​
​て、​​筋​​肉​​を​​リ​​ラッ​​ク​​ス​​さ​​せ、​​ピ​​ン​​ト​​調​​節​​の​​疲​​れ​​を​​軽​​減​​で​​き、​​瞬​​き​​の​
​頻​​度​​を​​増​​や​​し​​ド​​ラ​​イ​​ア​​イ​​を​​軽​​減​​す​​る。​
​(３)​​ま​​と​​め​

​前​​述​​し​​た​​よ​​う​​に、​​「利​​用​​時​​間​​と​​健​​康​​の​​意​​識」​​を​​す​​る​​だ​​け​​で​​心​​身​​と​
​も​​に​​健​​康​​を​​維​​持​​す​​る​​こ​​と​​が​​で​​き​​る。​​こ​​れ​​を​​機​​に​​デ​​ジ​​タ​​ル​​機​​器​​と​​の​​付​
​き​​合​​い​​方​​に​​つ​​い​​て​​も​​う​​一​​度​​考​​え​​直​​し​​て​​み​​て​​は​​い​​か​​が​​だ​​ろ​​う​​か。​


