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令和７年度 中部中生の「セルコンの木」 
「セルコンができるようになってこんないいことがあった」という生徒の声が、いろとりどりのセル

コンの葉となり、立派なセルコンの木ができてきました。自分の葉っぱはどこにあるかな？みんなどん

なセルコンをやったのかな？ぜひセルコンの木を見に来てくださいね。 

 

 

 

 

セルコンだより 

みんなセルコンがで

きるようになってき

たみたい！ 

みんなどんなセルコンがで

きるようになったのかな。

ぜひ見に来てね。 

スマホを見るときに、目の近さ

と姿勢を意識すると、だらだら

せず、次の行動をパッとできる

ようになって、いいことがたくさ

んでした！ 

帰ってきたらすぐにスマホを

さわらずに、やるべきことを

します。誘惑に負けずに時

間をうまく使うことができま

した。 

スマホを１階に置いたり、塾に行

ったりして、物理的距離をとった。 

Goodbye smartphone！ 
寝る前になるべくメディア

を見るのを止めたので、

寝る時間が増え、朝スッ

キリ起きられるようになり

ました！ 

勉強中、スマホを触らないこと

で、順位が上がった。 

寝る前に勉強する習

慣をつくって無理なくで

きるようになった。 

寝る前のスマホをやめたら寝

つきがよくなった。 

寝る前ノーメディアを実行し

たら、朝６時に自然と起き

られるようになった！ 

セルコン体操をす

ると、１日の授業

を集中して受ける

ことができました！ 

メディアとの距離を意識したら、普段より

も目が疲れにくくなりました。これからも

続けていきたいです。 

風呂あがりにストレッチをいつ

も心がけていたら、関節がやわ

らかくなって、バレーのプレー向

上、大会でもケガをあまりしな

くなった。 

ごはんの時や暇なときに

家族と話したら、家族と

話す時間増えたし、デジ

タルデトックスできた！ 

スマホやゲームをしすぎ

ないように、タイマーを

セットしています。 

深呼吸をした

ら、怒りがおさ

まった。 


