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📌 解答１ 
 
Q1 
A) 2 B) 3 C) 3 D) 3 

 
Q2 解答例 
(E) Chronic sleep deprivation is linked to heart disease, diabetes, obesity, and cancer. 
(F) Age, genetics, lifestyle, and health can affect how much sleep someone needs. 
(G) It helps with memory, emotions, and creative thinking. 
(H) Good sleep habits include a regular schedule, relaxing routine, and a good bedroom. 

 
Q3 解答例 
Our phones and computers emit blue light, which disrupts our natural sleep cycle and makes it 
harder to fall asleep. Turning off devices at least an hour before bed and maintaining a regular 
sleep schedule are crucial for healthy sleep. 
Modern lifestyles, with busy work and constant connectivity, interfere with sleep. These factors 
disrupt the body’s natural sleep-wake cycle. Practicing good sleep hygiene, such as maintaining 
a regular sleep schedule and limiting screen time before bed, helps improve sleep quality. 

 

 

 

解説 

 
(A) "elusive" → 2) mysterious 

「睡眠の正確な理由はまだ完全には解明されていない」という文脈から、最も近い意味の "mysterious"（神秘的な、理解しにくい）が正解。 

(B) "wreak havoc" → 3) cause significant damage 

「感情に深刻な影響を与える」という文脈から、"cause significant damage"（大きな損害を引き起こす）が正解。 

(C) "consolidation" → 3) strengthening 

ここでは「記憶の定着（強化）」という文脈で使われています。そのため、"strengthening"（強化すること）が正解。 

(D) "detrimental" → 3) harmful 

「睡眠の乱れが健康に悪影響を与える」という文脈に合う "harmful"（有害な）が正解。 

 

 

 

単語 

 
elusive: (adj.)understanding or remembering something is difficult. 捉えにくい、理解しづらい  
wreak havoc (B): (v. phrase) to cause a lot of damage, destruction, or disorder. ⼤混乱を引き起こす、破壊的な影響を与える  
susceptible: (adj.) easily influenced or harmed by something. 影響を受けやすい、罹りやすい  
chronic: (adj.) continuing for a long time or constantly recurring. 慢性の、⻑期にわたる  
vary: (v.) differ in size, degree, or nature from something else. 異なる、変動する  
prioritize: (v.) treat (something) as more important than other things. 優先する  
underlying: (adj.) existing but not immediately obvious. 根底にある、潜在的な  
consolidation (C): (n.) the action or process of combining a number of things into a single more effective or coherent whole. 統合、強化  
detrimental (D): (adj.) tending to cause harm. 有害な、不利な  
cognitive: (adj.) relating to the mental processes of perception, memory, judgment, and reasoning. 認知の  
circadian rhythm: (n.) a roughly 24-hour cycle in the physiological processes of living beings, including plants, animals, fungi and 
cyanobacteria. It is regulated by internal biological clocks as well as external cues, especially light and darkness.概⽇リズム    
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全文訳 

 

睡眠の力 

 
 私たちは皆、睡眠が重要だと知っていますが、一体どれほど重要なのでしょうか？長年、科学者たちは睡眠の謎を解き明かし、

睡眠が私たちの免疫システムから認知能力、そして長期的な健康に至るまで、あらゆるものに深遠な影響を与えていることを発

見してきました。睡眠の正確な理由はいまだにやや捉えどころのないものですが、睡眠不足の結果は十分に文書化されており、

重要な公衆衛生上の問題としてますます認識されています。現代社会は、常に接続されていることや要求の多さから、しばしば

生産性の名の下に睡眠を犠牲にしますが、この犠牲の長期的な代償はますます明らかになっています。 

 十分な睡眠不足は、私たちの判断力を鈍らせ、反応時間を遅らせ、病気にかかりやすくします。また、私たちの感情にも大混

乱をもたらし、イライラしやすくなり、気分の変動、不安、さらにはうつ病を引き起こす可能性があります。長期的には、慢性

的な睡眠不足は、心臓病、糖尿病、肥満、そして特定のがんのリスク増加を含む深刻な健康問題に関連付けられています。さら

に、睡眠不足は私たちの学業成績や仕事のパフォーマンスに悪影響を及ぼし、生産性の低下、ミスの増加、事故のリスクを高め

ます。また、人間関係にも影響を与え、共感性が低下し、対立しやすくなります。 

 では、私たちは実際にどれくらいの睡眠が必要なのでしょうか？成人の一般的な推奨睡眠時間は、1 晩 7〜9 時間です。しか

し、個人のニーズは大きく異なる場合があります。生まれつき短い睡眠時間で十分に機能する人もいれば、もっと多くの睡眠を

必要とする人もいます。重要なのは、自分の体に耳を傾け、十分な休息を優先することです。年齢、遺伝、ライフスタイル、そ

して基礎疾患などの要因はすべて、個人の睡眠必要量に影響を与える可能性があります。例えば、ティーンエイジャーは一般的

に大人よりも多くの睡眠を必要とする一方、高齢者は睡眠パターンに変化を経験する可能性があります。 

 睡眠研究の最も魅力的な側面の 1 つは、睡眠サイクルの発見です。睡眠中、私たちは浅い睡眠、深い睡眠、そして REM（急速

眼球運動）睡眠を含むさまざまな段階を繰り返します。各段階は、私たちの身体的および精神的な回復において独自の役割を果

たします。深い睡眠は、徐波睡眠とも呼ばれ、身体の修復と成長に不可欠であり、免疫システムを強化し、記憶を固定化しま

す。REM睡眠は、急速な眼球運動と鮮明な夢を特徴とし、記憶の固定化、感情処理、そして創造的思考に不可欠です。これらの

段階のいずれかの妨害は、私たちの気分から認知機能に至るまで、あらゆるものに影響を与える、私たちの全体的な幸福に有害

な影響を与える可能性があります。 

 興味深いことに、私たちの現代的なライフスタイルは、自然な睡眠パターンを妨害することがよくあります。人工光、特にス

マートフォンやタブレットなどの電子機器から放出されるブルーライトを浴び続けること、寝る前のこれらの機器の使用、そし

て仕事、社会生活、そして 24時間年中無休の接続性からのプレッシャーはすべて、私たちの睡眠を妨害する可能性がありま

す。この絶え間ない刺激は、寝入るのを困難にし、眠り続けることを困難にする可能性があります。これが、睡眠衛生、つまり

良好な睡眠を促進するための一連の習慣が非常に重要である理由です。 

 睡眠衛生には、概日リズムとして知られる、私たちの体の自然な睡眠と覚醒のサイクルを調節するために、週末を含め、毎日

同じ時間に寝て、起きるという規則的な睡眠スケジュールを確立することが含まれます。また、暖かいお風呂に入る、本を読

む、または心を落ち着かせる音楽を聴くなど、リラックスできる就寝前のルーティンを作り、寝室が暗く、静かで、涼しい、つ

まり睡眠に理想的な環境であることを確認することも含まれます。寝る前にカフェインやアルコールを避け、定期的な運動を

し、瞑想やヨガなどのテクニックを通してストレスを管理することも、良好な睡眠衛生の重要な要素です。睡眠を優先し、良好

な睡眠衛生を実践することで、私たちは睡眠の力を解き放ち、全体的な健康、幸福、そして認知機能を改善し、より充実した生

産的な生活を送ることができます。 
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長文（復習用） 

     
    We all know sleep is important, but just how vital is it? For years, scientists have been unraveling the 

mysteries of sleep, discovering its profound impact on everything from our immune systems to our 

cognitive abilities, and even our long-term health. While the exact reasons we sleep remain somewhat 

elusive, the consequences of sleep deprivation are well documented and increasingly recognized as a significant public 

health issue. The modern world, with its constant connectivity and demands, often sacrifices sleep at the altar of 

productivity, but the long-term costs of this sacrifice are becoming increasingly clear. 

  A lack of sufficient sleep can impair our judgment, slow our reaction times, and make us more susceptible to illness. It 

can also wreak havoc on our emotions, making us irritable and prone to mood swings, anxiety, and even depression. In the 

long term, chronic sleep deprivation has been linked to serious health problems, including heart disease, diabetes, obesity, 

and an increased risk of certain cancers. Furthermore, sleep deprivation can negatively impact our academic and 

professional performance, leading to decreased productivity, increased errors, and a higher risk of accidents. It can also 

affect our relationships, making us less empathetic and more prone to conflict. 

  So, how much sleep do we actually need? The general recommendation for adults is seven to nine hours per night. 

However, individual needs can vary significantly. Some people naturally function well on less sleep, while others require 

more. The key is to listen to your body and prioritize getting enough rest. Factors such as age, genetics, lifestyle, and 

underlying health conditions can all influence our individual sleep requirements. For example, teenagers typically need 

more sleep than adults, while older adults may experience changes in their sleep patterns. 

  One of the most fascinating aspects of sleep research is the discovery of the sleep cycle. During sleep, we cycle 

through different stages, including light sleep, deep sleep, and REM (rapid eye movement) sleep. Each stage plays a unique 

role in our physical and mental restoration. Deep sleep, also known as slow-wave sleep, is crucial for physical repair and 

growth, strengthening our immune system, and consolidating memories. REM sleep, characterized by rapid eye movements 

and vivid dreams, is essential for memory consolidation, emotional processing, and creative thinking. Disruptions to any of 

these stages can have detrimental effects on our overall well-being, affecting everything from our mood to our cognitive 

function.    

  Interestingly, our modern lifestyles often interfere with our natural sleep patterns. The constant exposure to artificial 

light, particularly blue light emitted from electronic devices like smartphones and tablets, the use of these devices before 

bed, and the pressures of work, social life, and 24/7 connectivity can all disrupt our sleep. This constant stimulation can 

make it difficult to fall asleep and stay asleep. This is why sleep hygiene – a set of practices that promote good sleep – is so 

important. 

  Sleep hygiene includes establishing a regular sleep schedule, going to bed and waking up at the same time each day, 

even on weekends, to regulate our body's natural sleep-wake cycle, known as the circadian rhythm. It also involves creating 

a relaxing bedtime routine, such as taking a warm bath, reading a book, or listening to calming music, and making sure 

your bedroom is dark, quiet, and cool – the ideal environment for sleep. Avoiding caffeine and alcohol before bed, getting 

regular exercise, and managing stress through techniques like meditation or yoga are also key components of good sleep 

hygiene. By prioritizing sleep and practicing good sleep hygiene, we can unlock the power of sleep and improve our overall 

health, well-being, and cognitive function, leading to a more fulfilling and productive life. 
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📌 解答２ 
Q1 
A) 2 B) 2 C) 2 D) 1 

 
Q2 解答例 
(E)Strong social connections are essential for happiness. 
(F)Practicing gratitude shifts focus to positive aspects, boosting happiness. 
It shifts focus from what we lack to what we have, increasing contentment and optimism. 
(G)Experiences bring more lasting happiness than material possessions. 
(H)Mindfulness and self-compassion contribute to resilience and emotional well-being. 

 
Q3 解答例 
Money is important for basic needs, but more doesn't guarantee happiness. Experiences, strong 
relationships, gratitude, and self-compassion contribute more to lasting happiness. 
Having some money is important, but having a lot of money doesn't mean that you'll be happy. 
Doing things you love, being thankful, and caring for yourself will make you happier. 
Money can help you buy things you need, but it's not the key to happiness. Connecting with 
people, learning new things, and being kind are more important for a happy life. 

 
 
解説 

 
(A) "paramount" → 2) primary 

「社会的つながりが幸福にとって最も重要である」より、最も近い意味は "primary"（主要な）。 

(B) "resilience" → 2) adaptability 

感謝を実践することで幸福感が増し、困難な状況にも適応できるようになるという文脈です。そのため、"adaptability"（適応力）が正解。 

(C) "detract" → 2) take away 

「物質的な富を追い求めることが幸福を損なう」ことを示しています。そのため、"take away"（奪う）が正解。 

(D) "cultivating" → 1) developing 

「マインドフルネスや自己慈愛を育てることで幸福の基盤を作る」という文脈に合うので、"developing"（発展させる）が正解。 

 

 
 
単語 

plagued (v.): to cause continual trouble or distress. (苦しめる、悩ます)  
theologians (n.): a person who studies theology. (神学者)  
unravel (v.): to investigate and expose or clarify (something complex or difficult). (解き明かす、解明する)  
rigorous (adj.): extremely thorough and careful. (厳密な、厳格な)  
anecdotal (adj.): based on personal accounts rather than facts or research. (逸話的な)  
philosophical (adj.): relating to the study of philosophy. (哲学的な)  
speculation (n.): the forming of a theory or conjecture without firm evidence. (推測、憶測)  
paramount (adj.): more important than anything else; supreme. (最も重要な)  
crucial (adj.): decisive or critical; vital. (決定的な、重要な)  
buffer (n.): a person or thing that reduces or mitigates any shock or bad effects. (緩衝材、軽減するもの)  
contentment (n.): a state of happiness and satisfaction. (満⾜、充⾜)  
optimism (n.): hopefulness and confidence about the future or the successful outcome of something. (楽観主義)  
resilience (n.): the capacity to recover quickly from difficulties; toughness. (回復⼒、復元⼒)  
detract (v.): diminish or take away from (something's worth or value). (損なう、 detract)  
relentless (adj.): oppressively constant; never stopping or letting up. (絶え間ない、容赦ない)  
fulfillment (n.): the achievement of something desired, promised, or predicted. (達成感、充⾜感)  
enrich (v.): improve the quality of (something) by adding something else. (豊かにする、enrich)  
appreciation (n.): the recognition and enjoyment of the good qualities of someone or something. (感謝、 appreciation)  
generosity (n.): the quality of being kind and generous. (寛⼤さ、generosity)  
volunteering (n.): the act of offering one's services for free. (ボランティア活動)  
donating (v.): give (money or goods) for a good cause. (寄付する)  
mindfulness (n.): a mental state achieved by focusing one's awareness on the present moment, while calmly acknowledging and accepting 
one's feelings, thoughts, and bodily sensations , used as a therapeutic technique. (マインドフルネス)    
self-compassion (n.): the practice of being kind and understanding to oneself in the face of suffering or failure. (⾃⼰受容、⾃⼰慈悲)  
cultivating (v.): try to acquire or develop (a quality, sentiment, or skill). (養う、培う) 
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全文訳 

 

幸福の研究 

 

 何が私たちを幸せにするのでしょうか？この問いは何世紀にもわたって哲学者や神学者を悩ませてきましたが、現在、科学者

たちは、逸話的な証拠や哲学的思索にとどまらず、厳密な研究を通して幸福の秘密を解き明かし始めています。幸福は主観的で

複雑であり、多くの要因によって影響を受けますが、研究によって、私たちの全体的な幸福に貢献するいくつかの重要な要素が

特定されており、幸福レベルを理解し、潜在的に高めるための枠組みが提供されています。 

 重要な発見の一つは、社会的つながりの最も重要な重要性です。家族や友人との強く意味のある関係は、私たちに帰属意識、

支え、そして愛を与えてくれます。これらは幸福にとって不可欠です。強力なソーシャルネットワークを持つ人々は、より幸せ

で、より健康で、そしてより長く生きる傾向があります。これらのつながりは、ストレスに対する緩衝材となり、困難な時には

感情的な支えを提供し、人生における目的と意味の感覚に貢献します。単に量だけでなく、これらの関係の質が重要です。 

 もう一つの重要な要素は感謝です。どんなに小さなことでも、人生の良い点に感謝する時間を定期的に持つことは、幸福レベ

ルを大幅に高めることができます。日記を書いたり、他の人に感謝の気持ちを伝えたり、あるいは単に肯定的な経験を振り返っ

たりするなど、感謝の気持ちを実践することで、私たちは欠けているものから持っているものへと焦点を移すことができ、満足

感、楽観主義、そして回復力を高めることができます。感謝の気持ちを表現することは、他の人との絆を深めるため、より強い

関係を築くこともできます。 

 興味深いことに、お金は必ずしも幸福を買うわけではありません。基本的なニーズを満たすのに十分なお金を持つことは間違

いなく重要であり、経済的な不安に関連するストレスを軽減しますが、研究では一貫して、ある時点を超えると、富が増加して

も幸福は大幅には増加しないことが示されています。実際、物質的な所有物を執拗に追求することは、ストレス、不安、そして

空虚感につながり、私たちの幸福を損なうことがあります。 

 その代わりに、経験は物質的な物よりも長く続く幸福をもたらすことがよくあります。旅行、新しいスキルの学習、趣味への

没頭、あるいは単に自然の中で時間を過ごすことは、肯定的な記憶を生み出し、充実感に貢献することができます。これらの経

験は、物質的な所有物では決してできない方法で私たちの人生を豊かにし、個人的な成長、他の人とのつながり、そして周囲の

世界に対するより深い感謝の機会を提供してくれます。 

 さらに、他の人に何かを与えることは、幸福を高める強力な方法です。ボランティア活動、慈善団体への寄付、あるいは単に

困っている友人を助けるなど、親切で寛大な行為は、私たちが助ける人々に利益をもたらすだけでなく、私たち自身にも目的意

識、満足感、そしてつながりを与えてくれます。他人を助けることは、私たち自身の問題から焦点を移し、意味と達成感を与え

てくれます。 

 最後に、マインドフルネスと自己受容は、幸福において重要な役割を果たします。マインドフルネスを実践すること、つま

り、現在に判断なしに存在することは、私たちが人生の小さな喜びを感謝し、ストレスを軽減するのに役立ちます。自己受容、

特に困難な時に自分自身を優しさと理解を持って扱うことは、回復力と感情的な幸福を育むことができます。これらの資質を育

むことによって、私たちは永続的な幸福の基盤を築くことができます。 
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長文（復習用） 

     
  What makes us happy? Wise men and religious leaders have wondered about this for a long time. 

Now, scientists are starting to learn about happiness by doing careful studies. They are looking at facts, not 

just stories or guesses. While happiness is subjective and complex, influenced by a multitude of factors, 

studies have identified several key contributors to our overall well-being, providing a framework for understanding and 

potentially enhancing our happiness levels. 

  One key finding is the paramount importance of social connections. Strong, meaningful relationships with family and 

friends provide us with a sense of belonging, support, and love, which are essential for happiness. People with strong social 

networks tend to be happier, healthier, and even live longer. These connections offer a buffer against stress, provide 

emotional support during difficult times, and contribute to a sense of purpose and meaning in life. The quality of these 

relationships, rather than simply the quantity, is crucial. 

  Another crucial element is gratitude. Regularly taking time to appreciate the good things in our lives, no matter how 

small, can significantly boost our happiness levels. Practicing gratitude, whether through journaling, expressing thanks to 

others, or simply reflecting on positive experiences, can shift our focus from what we lack to what we have, leading to 

increased contentment, optimism, and resilience. It can also foster stronger relationships, as expressing gratitude 

strengthens bonds with others. 

  Interestingly, money doesn't necessarily buy happiness. While having enough money to meet our basic needs is 

undoubtedly important and alleviates stress related to financial insecurity, research consistently shows that beyond a certain 

point, increased wealth doesn't significantly increase happiness. In fact, the relentless pursuit of material possessions can 

sometimes detract from our well-being, leading to stress, anxiety, and a feeling of emptiness. 

    Instead, experiences often bring more lasting happiness than material goods. Traveling, learning new skills, engaging 

in hobbies, or simply spending time in nature can create positive memories and contribute to a sense of fulfillment. These 

experiences enrich our lives in ways that material possessions often cannot, providing opportunities for personal growth, 

connection with others, and a deeper appreciation for the world around us. 

  Furthermore, giving back to others is a powerful way to boost happiness. Acts of kindness and generosity, whether 

volunteering, donating to charity, or simply helping a friend in need, not only benefit those we help but also provide us with 

a sense of purpose, satisfaction, and connection. Helping others can shift our focus away from our own problems and give 

us a sense of meaning and accomplishment. 

  Finally, mindfulness and self-compassion play a significant role in happiness. Practicing mindfulness, being present in 

the moment without judgment, can help us appreciate the small joys in life and reduce stress. Self-compassion, treating 

ourselves with kindness and understanding, especially during difficult times, can foster resilience and emotional well-being. 

By cultivating these qualities, we can create a foundation for lasting happiness. 
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📌 解答３ 

 
Q1 
A) 2 B) 2 C) 2 D) 1 

 
Q2 解答例 
E) It helps people connect, spreads awareness, and provides access to information and new 
perspectives. 
F) It increases anxiety, depression, and self-esteem issues due to comparisons and cyberbullying. 
G) Algorithms and echo chambers cause false information to spread rapidly among like-minded users. 
H) Critical thinking, media literacy, and verifying information before believing or sharing it. 

 
Q3 解答例 
Social media connects us and helps groups do good things. However, it can also hurt our feelings, 
spread lies and fake news, and cause arguments. Learning to use it safely and smartly is very 
important. 
Social media is great for talking to friends and joining groups. But it can also make us feel bad 
about ourselves, show us untrue things, and split people apart. Using it carefully and knowing 
what's real is important. 
Social media connects people and raises awareness but also spreads misinformation and harms mental 
health. Media literacy is crucial for identifying false information and managing screen time. 
Responsible use ensures a healthier, more informed society while reducing negative effects. 

 

 

解説 

 
(A) "divided" → 2) separated 

「社会が分断される」という文脈から、最も近い意味は "separated"（分離した）。 

(B) "aware" → 2) understanding 

社会の問題について気づかせるという文脈に合うのは "understanding"（理解）。 

(C) "misleading" → 2) false 

「誤情報やフェイクニュース」を指しています。"false"（間違った）がもっとも適切。 

(D) "trustworthy" → 1) reliable 

情報源が信頼できるかどうかを見極めることが重要だと述べられています。そのため、"reliable"（信頼できる）が正解。 

 

 
 

単語 

divided (adj.): separated into parts or groups（分割された、分裂した） 
aware (adj.): knowing about something（気づいている、知っている） 
misleading (adj.): giving the wrong idea or impression（誤解を招く、紛らわしい） 
trustworthy (adj.): reliable and dependable（信頼できる、信⽤できる） 
missing out on things (v.): not being included in activities or experiences that others are enjoying（何かを逃している、取り残される） 
cyberbullying (n.): the use of electronic communication to bully a person, typically by sending messages of an intimidating or threatening 
nature（サイバーいじめ、ネットいじめ） 
online teasing (n.): making fun of someone online in a hurtful or unkind way（オンラインでの嫌がらせ、ネットでのからかい） 
influencing elections (v.): affecting the outcome of elections（選挙に影響を与える、選挙結果を左右する） 
biases (n.): prejudices or unfair opinions that people have about someone or something（偏⾒、先⼊観） 
augmented reality (n.): a technology that superimposes a computer-generated image on a user's view of the real world, thus providing a 
composite view（拡張現実、AR）    
virtual reality (n.): the computer-generated simulation of a three-dimensional image or environment that can be interacted with in a 
seemingly real or physical way by a person using special electronic equipment, such as a helmet with a screen inside or gloves fitted with 
sensors; (仮想現実、VR）    
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全文訳 

 

ソーシャルメディアの影響 

 

 ソーシャルメディアは、私たちが今日生きる上で大きな部分を占めています。それは、私たちが互いに話し、人々とつなが

り、情報を得る方法を変えました。Facebook、X（旧Twitter）、Instagram、TikTokのようなウェブサイトやアプリは、世

界中の何十億もの人々をつなぎます。それらは、人々がニュース、アイデア、経験、感情をすぐに共有することを可能にしま

す。ソーシャルメディアには、世界中の人々がつながるのを助けること、グループが変化のために協力しやすくすること、そし

て人々が情報やさまざまな視点にアクセスできるようにすることなど、多くの良い点があります。しかし、悪い点もあります。

人々は、精神衛生、プライバシー、誤った情報、そして社会がますます分断されていることについて心配しています。ソーシャ

ルメディアは、私たちが世界を見る方法を本当に変えました。それは私たちに良いことをする機会を与えてくれますが、同時

に、私たちが注意深く考える必要がある問題ももたらします。 

 ソーシャルメディアの最も良い点の一つは、遠く離れた場所に住む人々をつなぐことができることです。これは、私たちが地

球規模のコミュニティの一員であると感じるのに役立ちます。私たちは、遠くに住む家族や友人と連絡を取り合い、さまざまな

場所に住む人々と友達になり、自分たちと同じようなことが好きな人々とつながることができます。これは、自分の町や市で孤

独を感じたり、仲間はずれにされたと感じたりする人々にとって、非常に役立ちます。ソーシャルメディアはまた、社会に変化

をもたらしたい人々にとって強力なツールにもなり得ます。それは、彼らが重要な問題について組織し、協力することを可能に

します。彼らは、他の人々に不公平なことについて気づかせ、物事を改善するために協力することができます。抗議活動の計画

からキャンペーンの開始まで、ソーシャルメディアは社会に変化をもたらすために非常に重要なものとなっています。また、ソ

ーシャルメディアは、私たちに役立つ情報、学習教材、そしてさまざまなものの見方へのアクセスを与えてくれます。これは、

私たちが世界をより良く理解し、新しいアイデアや文化について学ぶのに役立ちます。 

 しかし、ソーシャルメディアは私たちの心に悪影響を与えることもあります。研究によると、ソーシャルメディアを使いすぎ

ると、特に若者の間で、不安、悲しみ、そして自尊心の低下が増えることと関連があることが示されています。常に、注意深く

選ばれた、そしてしばしば偽物の他の人々の生活の写真を見ることは、私たちが十分でないように感じたり、常に自分たちを他

の人と比較しているように感じたり、そして何かを逃しているように感じさせたりすることがあります。サイバーいじめ、オン

ラインでの嫌がらせ、そしてオンラインで完璧に見えるようにしなければならないと感じることは、精神衛生上の問題を引き起

こす可能性もあります。ソーシャルメディアのプロフィールは、しばしば良い点だけを示すように注意深く選ばれているため、

現実とは異なる考えを私たちに与える可能性があります。これは、私たちが自分自身を他の人と比較し、自分の人生について悪

く感じる原因となることがあります。 

 また、ソーシャルメディアは、誤った情報やフェイクニュースの拡散を助長する可能性があります。誤った情報や誤解を招く

情報は、ソーシャルメディア上で非常に早く広まる可能性があります。これは、ウェブサイトの設計方法や、人々が自分たちと

同じことを信じている他の人と情報を共有する傾向があるために、しばしば起こります。これは、人々の考えを変えたり、重要

なグループを信頼しなくさせたり、さらには現実世界で問題を引き起こしたりする可能性があります。誤った情報が急速に広ま

ることは、選挙に影響を与えたり、人々を暴力的にさせたりするなど、深刻な結果をもたらす可能性があります。人々が主に、

自分たちがすでに信じている情報を見る場合、それは彼らの偏見を強め、社会をより分断させ、そして異なる考えを持つ人々と

うまく会話することをより困難にします。これは、社会の分断を増やし、礼儀正しい議論を減少させる可能性があります。 

 ソーシャルメディアを良い方法で使用するためには、注意深く考える方法を学び、メディアがどのように機能するかを理解

し、そして起こりうる危険について知る必要があります。オンラインで見られる情報に注意を払い、情報源が良いかどうかを確

認し、ソーシャルメディアで見ることすべてをただ信じないことが重要です。情報源が信頼できるかどうかを見分ける能力のよ

うな、メディアについて学ぶことは、私たちが今日生きる複雑な情報の世界を理解するために非常に重要です。また、ソーシャ

ルメディアの使用量に注意し、画面を見すぎる時間を制限するために、制限を設定する必要があります。画面を見すぎること

は、私たちの心と健康に悪影響を与える可能性があります。 

 将来、ソーシャルメディアは、おそらく人工知能、拡張現実、そして仮想現実をより多く使用するでしょう。これにより、私

たちの経験はさらに現実的でインタラクティブなものになります。これらの新しい技術は、ソーシャルメディアの良い点をさら

に良くする可能性がありますが、悪い点をさらに悪くする可能性もあります。ソーシャルメディアが私たちにどのような影響を

与えているかを研究し続け、それについて良いルールと法律を策定し、人々がソーシャルメディアを良い方法で使用する方法を

教えることが非常に重要です。ソーシャルメディアについてより注意深く考える方法を学ぶことによって、私たちはその力を良

い方向に利用し、起こりうる悪いことを減らすことができます。 
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長文（復習用） 

     
    Social media is a big part of how we live today. It has changed how we talk to each other, connect with 

people, and get information. Websites and apps like Facebook, X(Formerly Twitter), Instagram, and TikTok 

connect billions of people all over the world. They let people share news, ideas, experiences, and feelings right 

away. Social media has many good things, like helping people around the world connect, making it easier for groups to work 

together for change, and giving people access to information and different ways of looking at things. But it also has bad things. 

People worry about mental health, privacy, wrong information, and how society is becoming more divided. Social media has 

really changed how we see the world. It gives us chances to do good things, but it also brings problems that we need to think 

about carefully.  

  One of the best things about social media is that it connects people who live far apart. This helps us feel like we are part of a 

global community. We can stay in touch with family and friends who live far away, make friends with people from different 

places, and connect with people who like the same things we do. This can be very helpful for people who feel alone or left out in 

their own towns or cities. Social media can also be a strong tool for people who want to make changes in society. It lets them 

organize and work together on important problems. They can make other people aware of unfair things and work together to 

make things better. From planning protests to starting campaigns, social media has become very important for making changes in 

society. Also, social media can give us access to useful information, learning materials, and different ways of seeing the world. 

This helps us understand the world better and learn about new ideas and cultures.  

  But social media can also be bad for our minds. Studies have shown that using social media too much is connected to more 

anxiety, sadness, and low self-respect, especially in young people. Seeing carefully chosen and often fake pictures of other 

people's lives all the time can make us feel not good enough, like we are always comparing ourselves to others, and like we are 

missing out on things. Cyberbullying, online teasing, and feeling like we have to look perfect online can also cause mental health 

problems. Because social media profiles are often carefully chosen to show only the good things, they can give us a wrong idea 

about what is real. This can make us compare ourselves to others and feel bad about our own lives.  

  Also, social media can help spread wrong information and fake news. False or misleading information can spread very 

quickly on social media. This often happens because of the way the websites are designed and because people tend to share things 

with others who believe the same things they do. This can change what people think, make them not trust important groups, and 

can even cause problems in real life. Spreading false information quickly can have serious results, like influencing elections or 

making people become violent. When people mostly see information that agrees with what they already believe, it can make their 

biases stronger, make society more divided, and make it harder to have good conversations with people who have different ideas. 

This can lead to more division in society and less polite discussion.  

  To use social media in a good way, we need to learn how to think carefully, understand how media works, and know about 

the possible dangers. It is important to pay attention to the information we see online, check if the sources are good, and not just 

believe everything we see on social media. Learning about media, like knowing how to tell if sources are trustworthy, is very 

important for understanding the complex world of information we live in today. We also need to be careful about how much we 

use social media and set limits so we don't spend too much time looking at screens. Too much screen time can be bad for our 

minds and our health.  

    In the future, social media will probably use more artificial intelligence, augmented reality, and virtual reality. This will 

make our experiences even more real and interactive. These new technologies can make the good things about social media even 

better, but they can also make the bad things even worse. It is very important that we keep studying how social media affects us, 

develop good rules and laws about it, and teach people how to use social media in a good way. By learning how to think more 

carefully about social media, we can use its power for good and lessen the bad things that can happen.  


