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すいみん ゲーム すいみん

すいみん 学
がっ

校
こう

ゲーム すいみん

すいみん 学
がっ

校
こう

ゲーム すいみん

　けい帯
たい

ゲームやテレビゲーム、スマートフォンやパソコンなどのオンラインによるゲームなど、

メディア機
き

器
き

によるさまざまなゲームがありますが、時
じ

間
かん

を決
き

めて行
おこな

わずに、長
ちょう

時
じ

間
かん

遊
あそ

ぶ習
しゅう

慣
かん

が続
つづ

いていると、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れて体
からだ

に悪
わる

いえいきょうが出
で

るだけではなく、脳
のう

にも悪
わる

いえいきょう

があるといわれています。
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ゲームの遊
あそ

び方
かた

・遊
あそ

ぶ時
じ

間
かん

を見
み

直
なお

してみよう

　ゲームをクリア（こう略
りゃく

）したり、目
もく

標
ひょう

を達
たっ

成
せい

したりする中
なか

で、脳
のう

内
ない

で達
たっ

成
せい

感
かん

や幸
こう

福
ふく

感
かん

をも

たらす「ドーパミン」と呼
よ

ばれる物
ぶっ

質
しつ

が出
で

ます。このドーパミンが多
おお

く出
で

ることを求
もと

めて、ゲー

ムを続
つづ

けたくなりますが、ゲームを長
ちょう

時
じ

間
かん

続
つづ

けると、ドーパミンが出
で

にくくなる一
いっ

方
ぽう

で、脳
のう

が

より多
おお

くのドーパミンを求
もと

めるため、やめられない（い存
ぞん

）状
じょう

態
たい

になります。

　勉
べん

強
きょう

についていけないことや学
がっ

校
こう

での

人
にん

間
げん

関
かん

係
けい

がうまくいかないことなどが原
げん

因
いん

で、ゲームがやめられなくなってしま

うことが多
おお

くあります。

　自
じ

分
ぶん

が困
こま

っていることをふり返
かえ

り、お

うちの人
ひと

や、スクールカウンセラー、保
ほ

健
けん

室
しつ

の先
せん

生
せい

、担
たん

任
にん

の先
せん

生
せい

、友
ゆう

人
じん

など、自
じ

分
ぶん

が相
そう

談
だん

できる相
あい

手
て

を見
み

つけてなやみを

相
そう

談
だん

することも、ゲームい存
ぞん

の予
よ

防
ぼう

につ

ながります。

　１日
にち

の生
せい

活
かつ

を書
か

き出
だ

して、１日
にち

の中
なか

でゲー
ムで遊

あそ

んでいる時
じ

間
かん

を
ふり返

かえ

り、多
おお

ければど
うやったら減

へ

らせるか
を考

かんが

えてみましょう。

９月
がつ

18日
にち

（日
にち

）

９月
がつ

19日
にち

（月
げつ

）

９月
がつ

20日
にち

（火
か

）

　ゲームで遊
あそ

ぶこと以
い

外
がい

で、楽
たの

しみが持
も

てる方
ほう

法
ほう

を探
さが

してみましょう。

① 時
じ

間
かん

を忘
わす

れて遊
あそ

び過
す

ぎてしまう　　　　　② いつもゲームのことを考
かんが

えてしまう

③ ゲームで遊
あそ

べないといらいらする　　　　④ ゲーム以
い

外
がい

にやる気
き

が出
で

ない

⑤ ゲームがやめられないことで、すいみんや食
しょく

事
じ

が不
ふ

規
き

則
そく

になる

⑥ ゲームのやり過
す

ぎによる学
がっ

校
こう

のち刻
こく

や早
そう

退
たい

、欠
けっ

席
せき

が増
ふ

えた

⑦ 家
か

族
ぞく

との会
かい

話
わ

がほとんどない　  ⑧ ゲームを制
せい

限
げん

されるとものや人
ひと

に暴
ぼう

力
りょく

をふるう

⑨ おうちの人
ひと

のお金
かね

を勝
かっ

手
て

に使
つか

ってゲームをしている など

※特
とく

に③〜⑨の症
しょう

状
じょう

がある場
ば

合
あい

は、すぐにゲームの遊
あそ

び方
かた

を見
み

直
なお

す必
ひつ

要
よう

があります。

ルールを改
かい

善
ぜん

しながら少
すこ

しずつ遊
あそ

ぶ時
じ

間
かん

を減
へ

らして、習
しゅう

慣
かん

化
か

できるようにすることが大
たい

切
せつ

です。

なぜ、ゲームがやめられなくなるの？

「なやみ」がゲームをやめられない原
げん

因
いん

の場
ば

合
あい

もあります

ゲームの遊
あそ

び過
す

ぎを防
ふせ

ぐには

こんな症
しょう

状
じょう

があったら注
ちゅう

意
い

しよう

ドーパミン
長
なが

い間
あいだ

遊
あそ

ぶ

習
しゅう

慣
かん

が続
つづ

くと……

学
がっ

校
こう

が

楽
たの

しくない……

勉
べん

強
きょう

について

いけない……

　感
かん

情
じょう

をコントロー

ルする働
はたら

きがある前
ぜん

頭
とう

葉
よう

の働
はたら

きが低
てい

下
か

し

ます。

①１日
にち

の生
せい

活
かつ

をふり返
かえ

る

②ゲーム以
い

外
がい

のことにちょう戦
せん

する

③おうちの人
ひと

とゲームの遊
あそ

び方
かた

のルールを決
き

める

ルールとして決
き

めること（例
れい

）

●遊
あそ

ぶ時
じ

間
かん

（○○時
じ

まで、○時
じ

間
かん

だけ）

●遊
あそ

ぶ場
ば

所
しょ

（リビングルームだけ、家
か

族
ぞく

がいるときだけ）

●ねる時
じ

間
かん

（○○時
じ

にはねる）など

０ ３ ６ ９ 12 15 18 21 24（時
じ

）（例
れい

）
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