
 

 

 

 体調を崩していませんか？ 

この数日の気温のように、春は気温の寒暖差が激しく、気圧の変動によっても、自律神経のバラ

ンスを崩しやすい時期です。運動会の練習や中間テストの勉強で大変とは思いますが、睡眠時間が極

端に少なくならないよう、健康にも配慮しながら頑張りましょう。 

 

 

 少しショッキングなタイトルですが、勉強し学力をつけていくことが本分である中学生の皆さん

には、考えさせられる内容ではないでしょうか。スマホ＝悪いもの、ではありませんが、少なくと

も勉強中に机の上など、すぐそばにスマホを置いておくことはよくないようです。 
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綾 川 町 立 綾 上 中 学 校       

東北大学では、仙台市教育委員会が行っている仙台市の小中学校約７万人 

の学力検査の結果と学習意欲や生活習慣に関するアンケートのデータを７年前 

から解析しているそうです。 

 例えば、算数・数学の勉強時間が１日２時間以上で、スマホ使用が４時間以上 

の場合のテストの正答率が５５％なのに対し、勉強時間が３０分未満でスマホを全 

く使用しない場合の正答率は６０％という結果が出ています。 

 これは、家庭で平日２時間以上勉強している子より、ほとんど勉強していない子の 

方が成績が良いという結果なのです。 

 脳科学の知見から考えられることは、「前頭葉の活力低下」が引き 

起こしている可能性があるということです。仮説の段階ですが、テレビ 

を見たりゲームをしたりしている時は脳の前頭前野（物事を考えたり、 

自分の行動をコントロールしたりする重要な部分）の血流が下がり、働 

きが低下します。そのため、使用した３０分～１時間程度は、前頭前 

野が十分に働かない状態なので、この状態で勉強しても理解が低下 

してしまうのです。 

  横田晋務 著「２時間の学習効果が消える！やってはいけない脳の習慣」より   

 メディア機器の

使用時間、使用場所

など、お家の人と話

し合いをし、ルール

を決めておくことが

重要です。 

☆水分補給のポイント☆  

活動量によっても異なりますが、授業のようにあまり動かない場合は 1 時間おき（休み時間ごと）にコップ

１杯が目安です。スポーツや汗をかくような活動の場合は、1５分～３０分おきにコップ 1杯ほどの水分補給

をしましょう。 次に、飲むタイミングです。一番は「喉が渇く前に水を飲む」ことを意識しましょう。喉が渇い

ている状態では、すでに軽い脱水症状が起きていると言われています。ただし、一度に 

たくさんの水分を摂取すると、胃や腸に負担がかかってしまいます。体は一度にたくさん 

の水分を吸収できません。こまめに水分補給をしていきましょう。 

＜５月の保健行事＞  

１０日（金）◎検尿（３回目）・・・・・・前日、対象者にお知らせを配布します。 

１３日（月）◎内科検診 １３時３０分～ ・夏の体操服を忘れないようにしてください。  

  ・前日は入浴し、身体を清潔にしておきましょう。 

                    

 

 


