
ちょっと立ち止まって…
２０２１年 ６月号

勉強、友だちよりも…になっていませんか
べ ん き よ う と も

「ゲーム障害」ということばを聞いたことがありますか。2019 年に新しい病気
しようがい き ねん あたら びよう き

としてこの名前がつきました。時間を忘れるほど長い時間ゲームをして、毎日の
な まえ じ かん わす なが じ かん まいにち

生活に困ったことが起こる病気です。ゲームの中には私たちを夢中にさせる色々
せいかつ こま お びよう き なか わたし む ちゆう いろいろ

なしかけがあります。誰(何か)と戦って勝ちや負けがある、チャット(おしゃべり)
だれ なに たたか か ま

しながらする、好きなアイテムを集められる、などです。ネットにつながってい
す あつ

ればお金を使う課金システムもあります。
かね つか か きん

ゲームをやりすぎると脳によくない反応がおこるようになり、「もっとゲームが
のう はんのう

したい」「あそびたい」という気もちが強くなって、ゲームからはなれられなくな
き つよ

ります。これをゲーム依存(そればかりやってしまうこと)と言います。小学生、
い ぞん い しようがくせい

中学生は大人よりも短い時間でこの病気になることが多いと言われています。
ちゆうがくせい お と な みじか じ かん びよう き おお い

ゲームばかりしているかなと自分で気づいていたり、他の人からもうゲームは
じ ぶん き た ひと

やめなさいと言われることがよくあるなら、次のことをやってみましょう。
い つぎ

ゲームをすると達成感があったり、スカッとしたり、友だちと交流できたりと
たつせいかん とも こうりゆう

楽しく過ごすこともできます。でも気がつかないうちに、体が疲れやすくなって
たの す き からだ つか

いたり、勉強がめんどくさくなったり、回りの人とのかかわりが少なくなってし
べんきよう まわ ひと すく

まうことがあります。そうなる前に自分で気をつけることが大切です。使い方の
まえ じ ぶん き たいせつ つか かた

工夫をしましょう。
く ふう

「ゲームをする時間を自分で決める」
じ かん じ ぶん き

できれば記録をしておくと目に見えていいです
き ろく め み

「ゲームをするときは家族がいる場所でする」
か ぞく ば しよ

「ゲーム以外で好きなことを見つける」
い がい す み

「ゲームをやめた時間で何ができるか考えてみる
じ かん なに かんが
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