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２月14日は何の日
2/14は語呂合わせで
「ふん（2）どし（14）」の日

「煮（2）干し（14）」の日ともいいます。
バレンタインデーのプレゼントに
家族や恋人に選んでみては。
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スマホと上手につきあおう

みなさんは１日何時間スマホを使っていますか？
スマホから得られる「充実感」「高揚感」は、麻薬
使用時と同じ刺激を脳に伝えます。やめられない
手元にないと不安、そういった感覚は中毒症状
と同じなのです。
SNSのいじめやトラブル、また１０代の脳の発達
の妨げになる事はもちろん健康被害も問題に
なっています。
世界的に有名な精神科医アンデシュ・ハンセンさ
んの著書では、簡単にできる予防策を教えてくれ
ます。
スマホはみなさんの生活からは切り離せないもの。
ならば上手につきあっていきましょう。

アンデシュ・ハンセンさんは脳に
は「運動・睡眠・食事」が大切だ
と教えてくれます。適度に体を動
かし、しっかり睡眠をとりましょう。

私たちが気が付かない危な
い習慣やデジタル依存。
気づくことから始めよう。

Facebookが社名を「Meta」
に変更。「メタバース」という
次のインターネットがスタート。
どんな世界なのだろう。

気になる書誌検索は

ライブファインダーに

アクセス！

図書館に

フォトスポット

みんな来てね
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