
おうちの方とよみましょう 

ネット依存は脳に害！？ 

メディア 

コントロール号 

前頭前野 
物事を社会的・理性的

に判断する場所 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１２月 

七尾市立東湊小学校 

保健室 

 あっという間
     ま

に寒い
さむ  

季節
き せ つ

になりました。暗く
く ら  

なるのが早く
は や  

なったり、雨
あめ

が降ったり
ふ    

するので、

外
そと

で遊べない
あそ      

日
ひ

も増えて
ふ   

きましたね。ゲームをしたり、動画
ど う が

をみて過ごしたり
す     

する時間
じ か ん

、増えて
ふえ    

いませんか？クリスマスプレゼントにゲームをお願い
 ね が  

する声
こえ

も聞こえて
き    

きます。冬休み
ふゆやす  

に入る
はい  

前
まえ

に一度
い ち ど

、メディアとの付き合い方
つ   あ   か た

を見直して
み な お   

みましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆期間 ： １２月５日(火)～１２月１１日(月) 

          

◆やり方 ：①モンスターからの挑戦状にチャレンジする。 

            （さわやかホールにあるクイズに答えましょう） 

         ②期間中に１回メディアコントロールを実施する。 

・実施の前に、家族でメディアのルールを見直し 

て、「〇〇家のメディアルール」を書きましょう。 

・実施する日とレベルは、家族で決めましょう。 

 

◆①に挑戦したら進化シール「オバスマ」が、さらに、②を

クリアできたら進化シール「ブックモン」がゲットできます。 
 

メディアコントロールの取り組みは、家族の協力があってこそ

出来る取り組みです。学校でもデジタル化やメディア機器を使

った授業を進めている中で、メディア、ネットを完全に排除する

ことは困難だと思います。現代は、ネットが必需品であり、それ

がないと生活にも仕事にも支障が出てしまいます。大事なの

は、メディアと上手につきあうことだと考えています。意識し

てコントロールできる子に育てたいですね。家族でサポートして

いきましょう。 

メディアコントロールの取り組みを行います！ 

 

 富山大学 疫学健康政策学 山田正明先生の「医師からみた子どものネッ

ト依存」という講演を聞いてきました。お酒・薬物・ギャンブル・ネット・

ゲーム…これらの依存症の共通点は、「楽しい（興奮）・飽きない・疲れな

い」ことだそうです。昔のゲームは、すぐにクリアできて飽きてしまうた

め依存に至らなかったようですが、現代はオンラインゲームが主流で飽き

ることがなくなったため、依存してしまうようです。（学習のためにパソコ

ンを使う分には、疲れたり飽きたりするため、依存の心配はないとのこと

でした。） 

 通常、体の成長とともに前頭前野が発達して、社会性が身につきます。

しかし、ネット・ゲームの依存では前頭前野の活動が落ち、神経そのもの

が発達しなくなるそうです。結果として、依存症になると思考能力が低下

する、感情がコントロールできない、攻撃的になる、イライラしやすいと

いう症状が目立つようになるそうです。 

 

 



メディアの時間⤵ 家族の会話⤴⤴ を目指しましょう 

自分
じ ぶ ん

の依存度
い ぞ ん ど

をふり返って
かえ    

みましょう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

親子で一緒にメディアに関するルール作り  （参考にしてください。 ） 

◆ルールは親が一方的に決めるのではなく，守る方（子ども）も，どうしてそのルールが必要なのか理解し

納得して決める。 

◆制限の設定 

使用場所や使用時間，使用してはいけない時間、課金についてなど具体的に決める 

・使用場所→家族の共有スペース（リビングや家族の目の届くところ）で使用する。 

・充電も家族共有スペースで行う。 

・使用時間→○時までに終わる，○時間以内にする，睡眠時間を○時間確保するなど 

・使用してはいけない時間→ごはんの時や外出時、家族に話しかけられたら・・・など 

・その他→守れなかったときには，どうするかまで決めて必ず書面に残す。 

（目に付くところに貼る） 

◆親が内容に関心をもつ「何のゲームをしているの？誰とお話しているの？」 

◆スマホのフィルタリング 

◆ルールを決めたら親も守る（親がスマホ飯，子どもそっちのけでスマホでは子どもは納得しません） 

デジタル機器の使用についてご家庭で最低限守っていただきたいこと（文部科学省から） 

【少なくとも寝る 1時間前からは，デジタル機器の利用を控えるようにしましょう。】 
→睡眠前に強い光（ブルーライト）を浴びると，入眠作用があるホルモン「メラトニン」の 

 分泌が阻害され寝つきが悪くなります。 

(１)インターネットを利用
り よ う

していない時
と き

も、ネットのことを考えて
かんが     

いる。 

(２)より多く
お お   

の時間
じ か ん

、ネットをしないと満足
ま ん ぞ く

できない。 

(３)ネットの利用
り よ う

時間
じ か ん

をコントロールしようとしても、うまくいかない 

(４)ネット利用
り よ う

を控えよう
ひ か       

すると、落ち着かなく
お  つ    

なったり、イライラしたりする。 

(５)もともと予定
よ て い

していたよりも長時間
ち ょ う じ か ん

ネットを利用
り よ う

してしまう。 

(６)ネットのせいで、家族
か ぞ く

・友だち
と も    

との関係
か ん け い

が損なわれたり
そ こ         

、 

  勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できなくなったりしそう。 

(７)ネットを利用
り よ う

している時間
じ か ん

について、家族
か ぞ く

や友だち
と も    

に嘘
う そ

をついたことがある。 

(８)現実
げ ん じ つ

から逃げたり
に    

、落ち込んだ
お  こ   

気分
き ぶ ん

を盛り上げたり
も  あ    

するために 

  ネットを利用
り よ う

している。 

子どもの長時間メディアとの関係の強さ 

ランキング 
 

 １位：母親のネット時間が２時間以上 

 ２位：家庭内でのメディア利用のルールがない 

 ３位：父親のネット時間が２時間以上 

 

 ６位：子ども自身の朝食欠食、運動不足、遅い就寝 

 

山田正明 チャイルドヘルス参照 

１日３時間以上メディアを利用している子ど

もは２時間未満の子どもと比べて、「日中ねむ

い」「勉強がわからない」「学校に行きたくない」

と答える割合が多く、「家族との会話がほぼな

い」「お手伝いを全くしない」と答える子ども

も多いそうです。大人にとってもネットはよい

気分転換になりますが、大人も子どもも長時間

の利用は体にも生活にもよく 

ありません。家族でメディア 

の時間を見直して、家族の 

会話が増えるといいですね。 

 

 

この項目
こ う も く

は、アメリカ

精神医
せ い し ん い

学会
が く か い

で作られ
つ く     

、

日本語
に ほ ん ご

に翻訳
ほ ん や く

された

ものです。全国
ぜ ん こ く

調査
ち ょ う さ

で

も使われて
つ か      

います。 

８ 問中
もんちゅう

、 ５ つ 以上
い じ ょ う

当てはまる
あ     

場合
ば あ い

、「ネ

ット依存
い ぞ ん

」の可能性
か の う せ い

が

あります。 

… 


