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現在、各家庭にスマートフォンや 

タブレット端末などが普及していま

す。ネット通販やネット予約、電子 

マネー決済など様々なサービスが 

受けられるように社会が変化して 

きており、端末の画面を見る時間も 

増えてきています。 特に動画配信 

サービスやＳＮＳの使用は時間を  

忘れて画面を見続けることもある 

ことでしょう。 

しかし、端末の画面を見る時間が 

増え過ぎると、体に影響がでて   

きます。最近、「目が疲れた」「なん  

だか体が重い」「寝た気がしない」 

「頭がボーッとして物忘れが多い」 

などの体の不調を感じたことは  

ありませんか？それは血圧や体温 

などを調節して体を正常に保つ  

自律神経が疲れているから、『これ 

以上、体を酷使しないでくれ』という、

脳の自律神経からのメッセージが 

疲労感となって表れたものなのです。

これを「脳疲労」といいます。脳疲労

を予防するには質の良い十分な睡眠

が必要であり、その注意点をご紹介 

します。 

①入浴は就寝１～２時間前に行う。 

②就寝前に端末の画面を見ない。 

③部屋は暗めのオレンジ色の間接

照明にする。 

以上３つの点に気を付けて就寝 

することで、質の良い睡眠ができます

ので、脳疲労の症状が出ている人は 

実行してみてください。 

３日（火）～１９日（木）

臨時休校

最新情報は
学校ホームページを
ご覧ください
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《学校行事報告》 

１ インターンシップ（２／４～６） 

４日(火)～６日(木)の三日間、商業科の１年生がインターンシップに行きました。各自の興味・関心を

もとに事業所を選び、勤務を体験させていただきました。この体験が、将来の進路選択への大きなヒント

となったことと思います。45の事業所の皆様、ありがとうございました。 

   
書店 うどん店 銀行 

   
ＪＲ駅 ペットショップ 寿司店 

２ ２年生小論文講座（２／７） 

７日(金)、12 月に 1 年生を対象に小論文講座を行っていただいた 

第一学習社の長岡裕子先生に再びお越しいただき、２年生を対象に 

講座を開いていただきました。全国の高校生が小論文を勉強している

中、「競争力のある小論文」を書けることが求められているそうです。

良い小論文を書けるよう、自分の「引き出し」をこれからどんどん  

充実させていきたいですね。 

３ ＲＳⅠ・Ⅱ講座内発表会（２／１８） 

18 日(火)・20 日(木)、学校設定科目であるＲＳ（リージョナル・  

サイエンス）の課題研究発表会を行い、18 日はＲＳⅡ（２年生理数科・普通科理系）、20 日はＲＳⅠ   

（１年生理数科・普通科）の発表があり、各班とも自分たちの研究を自信を持って発表していました。 

なお、３月６日(金)にはＳＳＨ研究成果報告会が開催予定でしたが、新型コロナウイルス感染拡大  

防止のため中止となりました。 

   
見せ方はもちろん… 話し方も工夫して発表しました 質疑応答の様子 

 

【宇和島東高校の出来事を載せています】 

宇和島東高校ホームーページ … https://uwajimahigashi-h.esnet.ed.jp 

ＰＴＡだよりのカラー版もご覧になれます 
ＱＲコードはこちら 

「小論文は相手に読んでもらうために書く」 


