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 みなさんはインターネット（You Tube や SNS）やゲームなど、メディアとどのよ  

うに付き合っていますか？気分転換の度を超えてしまうと、自分の体を壊すだけでなく  

周囲に心配や迷惑をかけてしまうかもしれません。 

もうすぐ冬休みです。長期休みはネットやゲームに向かう時間が長くなりがちです。 

自分の使い方を振り返り、適切な付き合い方を考えてみましょう。 

 

       こころへの影響            からだへの影響 

   ・感情をコントロールできなくなる       ・視力が下がる 

   ・相手の表情を読み取れなくなる        ・運動不足になる  

   ・攻撃的になる                ・頭痛や肩こり 

   ・現実社会とネット社会での常識のズレ      ・寝不足からくるだるさ  など 

    が起こる  など                                                               〇そっと悩みを相談してね〇  

 中高生「ＳＮＳ相談＠ちば」 

                 社会性への影響                                           ☆毎週火・木・日曜日  1８時～2２時 

        ・寝不足で朝起きられない                                                  

        ・学校へ行けない                                                   （学校外のカウンセラーに気軽に、誰にも 

         ・根気が必要な活動に取り組めない                                                  知られずに相談できます。） 

         ・現実の人とのコミュニケーションがうまくできなくなる など 

 

かんたん運動動画→ 

１２月２２日は、冬至
とうじ

。太陽が戻ってくる日という意味で｢一陽来復
いちようらいふく

｣とも言います。物事が

良いほうに向かうという意味にもつかわれる言葉です。 

今年もいろいろなことがありました。冬至を境に日が少しずつ長くなるように良いこと・う

れしいことが少しずつ増えていくといいですね。 

※令和５年 1/5（（木）～1/10（火）は毎日 
 

 

 

 

 

暑くなってきます。 ☆子どもと親のサポートセンター 0120-415-446（24 時間） 

☆24 時間子供ＳＯＳダイヤル 0120-0-78310（24 時間） 

☆Ｅメール相談 saposoudan@chiba-c.ed.jp 

 

 

MIZUNO 
 

アウトメディアにチャレンジしよう！ 

ネットやゲームよりもおしゃべりを！ 
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