
― 福岡市教育委員会 ―

勉強に集中したいのに、ついスマホを長時間見ていて「思いのほか時間がたってしまっていた」とい

うことはありませんか？ スマホでたくさんの情報を見続けていると、脳が疲れてしまい、気づかない

うちに集中力が続かなくなったり、やる気がでなくなったりすることがあります。

スマホと少し距離を置き、脳や身体をリフレッシュさせて、健康的な生活をおくりましょう！

啓発資料（10月）

「スマホ脳」ってどんな状態？

スマホに「使われる」のではなく、「使いこなす」ことが大切です。自分でルールを決め、

スマホやSNS以外の大切なことを見つけ、その大切なことに時間を使いましょう。
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