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かいせつかいせつ　　　   　　　   AA
どうなる？どうなる？
　最

さい
近
きん

では、小
しょうがくせい

学生でもスマホやゲームを使
つか

いすぎてしまうことが増
ふ

えています。
　長

なが
い時

じ
間
かん

使
つか

い続
つづ

けると、からだや生
せい

活
かつ

にどんなえいきょうがあるのでしょうか。
　ここでは、大

おお
きく 2 つのポイントを紹

しょう
介
かい

します。

①体
からだ

へのえいきょう
　・�スマホやゲームを長

ちょう
時
じ
間
かん
使
つか
うと、目

め
がつかれて視

し
力
りょく
が下

さ
がったり、首

くび
や肩

かた
が痛

いた
くなったりすることがありま

す。また、夜
よる
おそくまで使

つか
ってしまうと睡

すい
眠
みん
不
ぶ
足
そく
になり、学

がっ
校
こう
の授
じゅ
業
ぎょう
に集
しゅう
中
ちゅう
できなくなることもあります。

②生
せい

活
かつ

へのえいきょう
　・�スマホやゲームを優

ゆう
先
せん
してしまい、宿

しゅく
題
だい
ややるべきことを後

あと
回
まわ
しにしてしまうことがあります。また、食

しょく
事
じ

中
ちゅう
や移

い
動
どう
中
ちゅう
でも気

き
になってしまい、「ながら利

り
用
よう
」などマナーいはんをしてしまうこともあります。

●使
つか

いすぎが続
つづ

くとどうなる？

　このようなことが起
お

きてしまっている場
ば

合
あい

、ゲームやスマホを「使
つか
いすぎている状

じょう
態
たい
」といえ

ます。やめたいと思っていても自分では止められないときは「依
い
存
ぞん
」に近い状態だと考

かんが
えること

ができます。

長
ちょう

時
じ

間
かん

利
り

用
よう

のトラブル

①使
つか

っている時
じ

間
かん

を見
み

えるようにしてみよう
　・まずは、自

じ
分
ぶん
が 1日

にち
にどれくらいゲームやスマホを使

つか
っている

　　かを調
しら
べてみましょう。「このくらいかな」と思

おも
っている時

じ
間
かん
と、

　　本
ほん
当
とう
の時

じ
間
かん
がちがうこともあります。タイマーなどを使

つか
って時

じ
間
かん
を

　　記
き
録
ろく
し、グラフにすると、自

じ
分
ぶん
の時

じ
間
かん
の使
つか
い方
かた
を見

み
直
なお
すことができます。

②時
じ

間
かん

を守
まも

るためのくふうを考
かんが

えてみよう
　・「気

き
をつけよう」と思

おも
っていても、時

じ
間
かん
を守
まも
るのはむずかしいことがあります。そこで、

　  �自
じ
分
ぶん
にできそうなくふうを考

かんが
えてみましょう。例

たと
えば、時

じ
間
かん
を忘

わす
れやすい人

ひと
は、タイ

マーをセットしておくと安
あん
心
しん
です。また、ゲームやスマホを使

つか
う前
まえ
に「何

なん
時
じ
まで使

つか
うか」

を紙
かみ
に書

か
いてはっておいたり、おうちの人

ひと
に伝
つた
えておいたりすることも大

たい
切
せつ
です。

どうする？どうする？
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考えてみよう考えてみよう
●ゲームは 1 日

にち
（　　　）時

じ
間
かん

（　　　）分
ふん

まで
例
れい

：1 時
じ

間
かん

 00 分
ふん

●ネットは 1 日
にち

（　　　）時
じ

間
かん

（　　　）分
ふん

まで
例
れい

：1 時
じ

間
かん

 00 分
ふん

●ゲームやネットは（　　　　　　　　　　　　）で使
つか

う
例
れい

：おうちの人
ひと

が見
み

える場
ば

所
しょ

【家庭で気をつけたいこと】
　多くの子供たちが陥るトラブルとして、スマホやゲームの使いすぎの問題が挙げられます。こうし
たトラブルを防ぐためにも、「スマホをやめなさい！」という声かけではなく、「あとどれくらいで止
められそう？」「今日は何時間使った？」など、子供たちの客観的な利用の把握を促す声かけが有効
です。また、スマホやゲームを止めても代わりに行える「余暇の過ごし方」を一緒に探してあげるこ
とも家庭の役割としては大切です。スマホやゲームを止めればよいという発想だけではなく、子供た
ちがより充実した時間を過ごせるための時間の使い方を一緒に考えてあげることが求められます。

【ルールの決め方】
　長時間利用において、ルールを決めておくことは非常に大切です。しかし、ルールの内容として、「ス
マホやゲームを使いすぎない」という抽象的な内容では、子供たちは守ることができません。できる
だけ「１日〇時間まで」や「使用するのはリビングのみ」といった具体的な内容を含めるようにしましょ
う。
 

（使
つか

い方
かた

やルールを考
かんが

えてみよう）

●�ルールが守
まも

れなかったら
　（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）する

例
れい

：利
り

用
よう

制
せい

限
げん

する・ルールを守
まも

るくふうを考
かんが

える
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