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６月７日（金）、スクールカウンセラーの小林弘幸

先生が来校されました。来校日はストレスマネジメン

トの講話をしていただいています。６月は１年生が対

象でした。ストレス要因、ストレス耐性、ストレス反応

などについて話をしていただいたあと、肩のリラック

ス法を演習しました。 

一気に力を入れて筋肉を緊張させて、ゆっくり力

を抜いていきます。筋肉をリラックスさせる方法を身

につけることで、ストレスによる心身の負担を軽くす

ることが期待できます。 

 次回の小林先生の来校日は７月８日（月）です。２

年生に講話をしていただく予定です。  

 

 

６月２１日（金）生徒集会で保健体育委員会の発表

がありました。発表内容は規則正しい生活習慣とスク

リーンタイム（スマホ・タブレット・パソコン・ゲーム機・テ

レビ等の画面を見る時間）についてでした。 

スマホやタブレット等の画面から出ている強い光『ブルーライト』は

目の奥の網膜まで届く非常にエネルギーの強い光です。スクリーンタイ

ムが長くなると、視界のちらつきや目の疲れに加え、体内リズムをくずし、睡眠障害を引き起こすことも

あります。就寝前に画面を見ると、ブルーライトが脳を刺激し、脳が朝や昼だと判断して眠れなくなった

り、眠りの質が悪くなったりします。 

そこで、保健体育委員は、生徒会ルールでもある『スクリーンタイム平日１時間まで』と『２２時以降

は使用しない』ことを呼びかけました。最後に、生徒会長の椎原宙羽さんにインタビューをして、このよ

うなルールにした理由をわかりやすく説

明してもらいました。 
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環境省が発信している「熱中症予防サイト」では、時間毎の暑

さ指数予測や実測がわかります。暑さ指数とは、①湿度、②日射・

輻射など周辺の熱環境、③気温の３つを取り入れた指標です。暑

さ指数は１階の廊下に掲示しています。７月に入り暑さ指数予測

が『31』以上（危険）になる日が出てきました。のどが渇く前のこ

まめな水分補給が大切です。また、朝食は水分と塩分が入ったも

の（味噌汁等）を意識して摂るようにするといいですね。 
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