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２０代は６割が「スマホ依存症」自覚
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今夏の厳しい現場では、ただ汗を拭くだけの休憩では

不十分です。スマホ依存が交感神経を刺激し続ける

と、疲労が抜けず注意力も散漫になりがちです。

スクリーンOFFで、交感神経をオフにし、しっかり

リセットしてから次の作業に臨みましょう！

ぜひ休憩ルーチンに取り入れてみてください。

ずっと活動モード

スマホが休憩を奪う理由

iphoneの場合

扁桃体→視床下部を刺激し、アド

レナリン分泌を促進していまう。

メラトニン分泌を抑え、脳を覚醒

状態に固定してしまう。

コルチゾールが増加し、前頭前野が

休まらず“作業継続モード”に。
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