
 

S N S と か け て 学 校 と 解 く 。 そ の 心 は 、 、 、 ？ 
 

「バカ」「性格が悪い」などの悪口を書き込む 

友だちとのやりとりをスクショして載せる 

近所のお店で食中毒が出たとデマを流す 

「死ね」「殺してほしい」などと書く 

侮 辱 罪 

名 誉 棄 損 罪 

業務妨害罪罪 

脅 迫 罪 

罰金の支払いを命じられたり、逮捕される可能性も。「冗談のつもりだった」 
「知らなかった」と言っても逃れられないのです。 

一度投稿したものは、アカウントごと削除しても完全に消えることはありません。 

「休みの日は絶対夜ふかし！」という Aさんの生活リズムを見てみましょう。 

寝てから起きるまでの時間の中間を「真ん中の時刻」として計算しました。 

平日と休日で真ん中の時刻は 3時間半ズレていますね。このズレは、海外旅行をした
ときの時差ぼけのように体内時計を乱します。例えば Aさんの場合、毎週末インド旅行
（時差約３時間半）をしているのと同じです。 
ズレはだるさや日中の眠気につながり、長く続くと肥満や生活習慣病のリスクを高め

てしまいます。週末にのんびりするのは大切。でも、寝る時間と起きる時間には気をつ
けてくださいね。 

どうしても 
勝てない 
ライバルがいる 

みんなが一つずつ持っている 
「いのち」。だから、毎日 

いっしょうけんめい生きている！ 

外国に行っていないのに時差ぼけ？ 
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