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スマホ・ＰＣの楽しみ方   

 
     

今回は、私が担当しているクロスワードの答えが私のペンネームなので、今回は second ペンネームでいきたいと思います。そして、 

もう一個報告があります。今回で、私（○○○）のイメージソングは終わります。長らくのご愛読ありがとうございました。 

番号 アーティスト 曲名 

１ さだまさし 精霊流し 

２ 谷村新司 郡青 

３ 不明ですが You Tube では聴けます。 【東方】緋色月下、狂咲ノ絶-1st Anniversary Remix 

次回からは私の代わりの人が、違う形で書いて頂けるので、 

 次回もお楽しみください。                                  second P.N ロベルタ 

 

みーる流 

今回、筆者が実証実験をしました。10 日間で目的や時間を決めてスマホＰＣを使う事

でハマらないようになるかを検証しました。結果：メリハリつけて使えました。 

 ギャラクシー：私が検証を終えてまず感じたのは、スマホ・PC に使われているのではなく、「使っている」と思った

ことです。「目的を決めて」使う事を意識して過ごすことで無意味に時間を浪費しなくて済むようになり、仮説の有効

性を証明することが出来たように思えました。 

 ヨッシー：電車の中など絶対やめないといけないタイミングでスキマ時間を利用して「時間を決めて」使う、という

ことを実践しないと自分の意思だけでは切り上げるのは難しいことが多いと思いました。 

・「ネットでの調べ物」と使用用途を答えた割合が非常に高く（スマホで 85％ ＰＣで 91％）毎日

4 時間未満ないし 1 時間未満使っており、それほど毎日「調べ物をする」とは思いにくい 

→調べ物という目的から脱線している 

・スマホ利用者の 85％が不眠の原因になる「布団やベッドに持ち込んで使用」している 

→手軽さにハマッている 

・スマホはメールやＳＮＳ、ＬＩＮＥなどで他人とつながりやすい反面、目の前のコミュニケーシ

ョンには支障が発生すると感じている→人間関係のメリハリが付いていない 

「ハマらないようにして、上手に付き合っていく」。これが今回の実証実験を通して得た結論です。 

具体的にハマらないようにするための方法としては他にも 

・どんな時と目的でよくスマホ・PC を使うか、点検してみる・手軽なスマホは、手に取るまでの一瞬の時間稼ぎが重

要で目に付く場所には置かず鞄などにしまう・ＰＣも同様で使い終わる度に電源を切り、コンセントから抜く・寝る前

は使わない（不眠になります）・だらだら使いになりがちなアプリは、使いにくい場所に移動する・使い方を改善する

時は、周囲に宣言する・ＳＮＳは通知をオフにする・仲間がいると続けやすい、等があります。ぜひ実践してみてくだ

さい♪ 

  P.N. ギャラクシー ・ヨッシー 

これまでのデータから、楽しみ方とは「ハマらないようにすること」という 1 つの仮説を得ました(右

図参照)。「ハマる」とは、初めは便利さを享受していたのが段々と離れられなくなってしまい、つ

いには日常生活に支障が出るということです。仮説の裏づけとしては以下のデータがあります。 

 

Second P.N ロベルタのイメージソング テーマ「ダーク・ネガティブ」

P.S. スマホの使用時間の設問で「歩きながら」と回答している方がいました。歩きスマホはやめましょう(笑) -3-



縦の鍵

横の鍵

6.苦情を言いたてる。また、言いがかりをつけること
相手に対する言い分や苦情。不服。

second　P.N　ロベルタ

1.奈良県奈良市西ノ京町に所在する寺院○○○○
元プロボクサーの○○○○保栄

問題：ゲームのキャラで東方プロジェクトの九尾狐
と言えば○○○○○。　この新聞でもペンネームと
して使用してます。
　
答え

3.寝る時に頭を置いて寝ます○○○

5.肉を焼いて食べます○○○○

1.第二次世界大戦の時の日本の大戦艦○○○
アニメ宇宙戦艦○○○

2.算数の掛け算で最初に習うこと

4.細い糸状のコンニャク。肉じゃがの具材

１

２

３

４

５

６

頑張って解いて

ね。

①

②

③

④

⑤

① ② ③ ④ ⑤

プログラム紹介 ～ストレッチ編～

毎週火曜日に1時間気持ちよく伸ばしています！！今回は担当

の相馬さんにインタビューをしたり、参加者のみんなに感想を

聞いてみました。（担当：ありりん・ヨッシー）

狙いは何ですか？

身体と心の健康を狙いとしています。自分で積極的に健やかさを

得る方法を知って実践できるようになってもらいたい。

身体への気持ちよさは心に落ち着きを与える。アプローチを身体

からしているが、狙いは心にある!!

どんな効果がありますが？

例えばイライラしたり落ち着かない時に、ストレッチをいろんな症

状に合わせて対症療法として使う。長い目で見れば体質改善や

予防的な狙いもあります。身体や精神的にしんどい時に、この方

法を家で使って少しでも楽になることも期待しています。

気を付けていることは？

人によって体感は違うので、どの位までが心地いいかを探しても

らいます。なので「身体の感覚の実況中継の手助け」になるような

声かけを心掛けています。初めは普通モードで話していますが、

座ったり、寝転んだりしてリラックス度合いが高いものになるにつ

れて、声のトーンを落とし、ペースダウンもする様に心掛けていま

す。無理をしてのばさない、ポーズにこだわらないため、気持ち悪

くなったらやめる、退席オッケーのアナウンスも欠かせません。

（担当者として）達成感が生まれる瞬間

やっていて気持ち良かったとの感想を聞く時。またポーズを日常

に取り入れてくれている時。

家でやってみる際のポイント

ポーズを覚えてもらう。無理にリラックスを狙わずに、身体と向き

合う。その時に精神的な落ち着きを心掛ける。明るい、暗いなど

こだわらず自分の落ち着ける環境で行いましょう！

・見逃しがちな体のサインをキャッチするチャンスになります。

不思議ですが、体がほぐれると気付かないでいた気持ちや感

情にも気がつきます。 （ラッコ）

・1時間ほどゆっくりストレッチすることで体をほぐしながら色々

な事を考えたりしています。今日の体調や気分、過去のことや

将来のことをゆっくり考えながらいつの間にか眠ってしまい、非

常にリラックスできています。

（もっと食べたいが―）

・目的→リラックスといろんなポーズを知りたい。感想→終盤は

いつも意識がなくなる。 （王仁）

・自分の気持ちを落ち着かせるために参加しています。終わっ

た後は、気持ちが落ち着いて気分が良くなります。

（タイガー）

参加しているメンバーの感想

ここでひといき・・・

クロスワード いかがですか？
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正解は12/19にブロ

グにて大公開！！
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http://recovery-mir.life.coocan.jp/
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