
令和元年 ６月号 

    宇多津町立宇多津中学校 

―ほけんだより― 

６月になり、これからますます気温が高くなること

に加え、梅雨時で湿度も高く、蒸し暑く感じる日が増

えてきます。梅雨の晴れ間などの気温や湿度が急に上

がったときは熱中症が起こりやすくなります。十分な

睡眠や栄養バランスのとれた食事(特に朝食は大切で

す)は体の調子を保つために欠かせません。 

熱中症予防に水分補給!! 緑茶と麦茶のちがいは? 

 同じお茶といっても、緑茶と麦茶はまず原料が違い

ますが、水分補給の面から考えると、カフェインが含

まれているかどうかがポイントです。カフェインには

利尿作用といって、体から水分を尿として出す働きが

あり、熱中症の時には脱水症状を引き起こしてしまう

こともあります。その点、麦茶にはカフェインが含ま

れていないので、熱中症予防にはおすすめです。 

 スポーツドリンクには糖分も多く含まれているので、

飲み過ぎは要注意、薄めて飲むようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 昨年、インターネットに過度に依存する中高校生が全国で推計９３万人に上るこ

とが厚生労働省の調査で報告され、中高生の７人に１人は病的な使用者と言われて

います。本校で昨年度実施した依存チェックの結果でも、インターネット依存傾向

が非常に高い「高リスク使用者」が３１名、インターネット依存に対する注意が必

要な「潜在的リスク使用者」が２３名いました。依存傾向が高くなると、学習やさ

まざまな活動に集中できなくなり、普段から落ち着かない、イライラするなど心配

な事態になる危険があります。そこで、今回からシリーズでネット依存について考

えていきたいと思います。 

 

一度なってしまうと抜け出すのが難しい「ネット依存」。専門家である国立病院機構久里浜医療セン

ター院長は、「子どもたちは自分の行動をコントロールする力が、大人に比べてまだ発達していない。

一度はまってしまうと、“待て待て”と自分をコントロールする力は弱い。自分の将来を作り上げてい

く時期に、ゲームにはまってしまうので、将来の自分の生活を非常に危うくしていることが一番問題。」

とネット依存に陥ることの危険性を指摘しています。ネットの使いすぎによる問題として、「成績低下」

は中３の５8.5％、「居眠り」は中３の 36.8％が経験しています。 

そこで今回は、ネット依存になっていないか、簡単にチェックしてみましょう。 

ネット依存に関する８項目の質問 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

(５項目以上当てはまるとネット依存が疑われる) 

 
 

SSW通信➀ 
こんにちは。宇多津中 SSW（スクールソーシャルワーカー）の松本遥夏です。 

早いことに６月中旬となり、夏休みまであと１月と少しになりましたね。 

新しいクラスには慣れましたか。 

学習や部活動、学校行事など、いろいろなことをみなさんは本当に頑張っていますね。 

偉いなあと日々感心しています。 

ただ、今の時期は心身共に疲れがたまりやすい時期でもあります。 

優しいみなさんのことなので、きっと周りの人を大切にできていると思いますが、 

たまには自分の気持ちにも耳を傾けてみてくださいね。 

自分自身の体、心も同じように大切にしてあげてほしいなと思います。 

また、何か少しでも悩んでいることあれば、気軽に話してくださいね。 

ネット依存について 

考えよう! №１ 

Q1 どうしてみんな”いいね“がほしいの？ 

脳の中には「報酬系」というシステムがあります。何か心

地よいことが起きたときに活性化して、「快感」を感じるので

す。この報酬系は食べるなど人が生きていく上で絶対必要

なもの、お金などの物、何かを達成した時、人にほめられた

り自分は特別な存在だと感じたりすることなどで活性化しま

す。 

「いいね」と言われれば、自分に共感や関心を抱いてくれ

ている他者がいることを確認でき、「いいね」が多ければより

注目されていると感じるので気持ちがいいのです。 

ごほうびがもらえると人はがんばりますね。ごほうびが簡単

に手に入れば、人は努力せずに簡単な方法をとるでしょう。

ちょっとした話題やインスタ映えするものを 

ネットで公開すれば、「いいね」と人から承認 

される報酬が簡単に手に入るので、報酬系 

が快感を感じるのです。簡単な方法をとった 

方が楽なので、依存しやすくなります。 
 


