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むらいクリニック通信

◆デジタルが時間を食いつぶす理由
①（情報が）無限に存在する ②時間が短く感じる
現代人が1日で受け取る情報量はなんと江戸時代の人の1年分に相当するという試算があるほどです。
さらにデジタルで供給される情報は体感時間を短くさせる効果があります。
SNSやYouTubeなどが典型例ですが、新しい情報が更新されているかもしれないし、されてないかもし
れません。こうした不確実性がある中で新しい情報という報酬が提供されると、脳内で非常に多くの快楽
物質（ドーパミン）が分泌されます。このドーパミンは対象への集中を高めると同時に体感時間を短くさ
せてしまうのです。

◆デジタルデトックスのやり方
①物理的に距離を置く ②使う時間を決める ③ながらスマホをやめる
具体的には上の３つの方法があります。特におすすめなのは、①物理的に距離を置くということです。現
在、スマホの使用時間を制限できる様々なアプリやアイテムが出ています。スマホを使っていない時に魚
や植物が育つアプリも出てきていて、デジタルデトックスをゲームとして楽しむこともできます。そして、
スマホをどうしても使ってしまう方に一番効果的なアイテムは、スマホロックケースです。スマホを使用
しない時間を設定して、ケースに入れると数秒後にロックされ、設定された時間が経つまでスマホが取り
出せなくなります。中には電話には出られるように、穴が開いており、スマホの使用を必要最低限に抑え
ることができるものも販売されています。寝る２～３時間前にスマホを触らない方が良いとされているの
で、今回紹介した方法を実践して、より良い睡眠を目指していきましょう！

デジタルデトックスで睡眠時間を伸ばそう！
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仕事や学校が終わった後や家事がひと段落した後、自分の自由な時間♪についつい夜更かししてしまう方も
多いのではないかと思います。理想的な睡眠時間は個人差はありますが約８時間以上。早く布団に入ってな
るべく長く寝た方が良いということは分かっていながらも、スマホを使い出したら時間がすごく経ってしま
い、ついつい寝るのが遅くなってしまうことはありませんか？
理想的な睡眠を取るのは難しいものですよね！現代人の使用しているスマホの使用時間は4時間半と意外に
長いのです。少しでも使用時間を減らして、より質が高くより長い睡眠を取る方法を紹介していきます。

消耗品の交換方法のご案内
マスクやホース、その他消耗品等の交換を希望さ
れる場合、患者さん自身で直接業者さんに連絡し
ていただいておりますので、ご理解のほどよろし
くお願いいたします。

※以下がそれぞれの業者の連絡先になります。
（CPAP本体にシール貼付）

帝人…0120-365-474
メディカル…0120-29-8828
フィリップス…0120-48-4159
フクダ電子…058-271-2251
メディシス…058-201-4159
名古屋ＳＣ…052-893-6296

https://weknowledge.jp/column/life/post_24293
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