
 

 

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１０月号 

川口市立小谷場中学校 

保健室 

中学生になって「スマホ（スマートフォン）」を持ち始めた人は、スマホが楽しくて、

つい時間を忘れて使ってしまい、気づいたら夜中になっていた！なんてことはありま

せんか？ 

「スマホを使うのは 9時（1時間）で終わりにしたいのにやめられない」…このよ

うに、自分で決めたルールを守れない、やめたくてもやめられない状態は「依存」の

始まりです。 

右のチェックリストは、あなたの生活で当てはまると思うものにチェックを入れる

ことで、いまの「スマホ依存度」がわかるものです。いくつ当てはまったかチェック

して、結果分析表を見てみましょう。 

まだスマホを持っていない人は、これからスマホを持つときに、チェック項目のよ

うにならないように覚えておきましょう！ 

A1.0 以上 B0.9～0.7 C0.6～0.3 D0.3 未満 

めがね・コンタクトレンズをかけない視力を「裸眼視力」、めがね・コンタクトレンズ

をかけた視力を「矯正視力」といいます。令和４年度の学校保健統計調査によると（令和

5年度の結果はまだ公表されていません。）裸眼視力１．０未満の割合は、小学生で

37.9％、中学生で 61.2％、高校生で 71.6％と学校段階が進むにつれて高率となってい

ます。目の健康を守る生活がとても大切です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  スマホ依存にならないためには、スマホを使わない時間をもつ

ことが大切です。 

例えば「友だちと話すときはスマホをしまう」「スマホ以外の

趣味を見つける」など、日常生活ですぐにできるところから取り

組んでみましょう。 

いくつ当てはまりましたか？下の「結果分析表」に照らし合わせてみましょう。 



 

 

 私たちの目は、近くのものを見るとき、よく見えるように筋肉を緊張させてピントを合わせ

ています。つまり、パソコンやスマートフォンを見ている間、ずっと目は緊張したままなの

です。 

 大切な目に疲れがたまらないように次のことに気をつけましょう。 


