
ゲームと付き合う
大人も　子どもも

　チェックリストのゲーム習慣
に関する質問で、合計点が５点
以上は「ゲーム障害の疑いあり」
と考えられる中、146人が５点
以上あると判定。小中学生の
7.3%が、「ゲーム依存症の疑い
がある」ことが分かりました。

7.3％がゲーム依存症の疑い ４時間以上利用している小学生の依存度が高い

　チェックリストの平均点を比
較すると、中学生よりも小学生
の方がゲームの依存度が高いこ
とが明らかになりました。

　休日にどのくらいの時間ゲー
ムをするかの質問では、小中学
生のうち17%が「４時間以上」
と回答。特に、小学校低学年で
は約10%、高学年では約20%
が「４時間以上」利用している
と回答しています。

好きを超えた「ゲーム依存」
やめたくてもやめられない

　ゲーム依存とは、ゲームをやりすぎて日常生活に支障をき
たす状態が長く続いていることをいいます。「ゲーム障害」
ともいわれ、世界保健機関（ＷＨＯ）が精神疾患として認定
する疾病でもあります。
　次のような症状が12ヵ月以上続く場合、注意が必要です。

　全国規模で深刻化する「ゲーム依存」を未然に防止し、娯
楽であるゲームと、どうすればうまく付き合うことができる
のかを明らかにするため、西脇市教育委員会は小中学生にア
ンケート調査を実施しました。アンケートでは、
①ゲームを行う時間帯、一日の利用時間などの実態の質問
②ゲームに関する考え方の質問
③ゲーム依存傾向を測定する質問
　の65項目から、大きく３つのことが分かりました。

アンケートから見えたこと
状況を調査

― ゲーム依存を予防するために ―
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学力や
仕事の成績の低下

他への興味が
なくなる

　・ゲームの使用を制御できない
　・ゲームを最優先する
　・問題が起きてもゲームを続ける
　・ゲームによって個人や家庭、学習や仕事などに重大な問題
　　が生じている

全くしない
１時間未満

４時間未満
４時間以上

２時間未満
３時間未満

学校や仕事を休む

昼夜逆転・
寝不足になる

参考：ネット依存・ゲーム依存がよくわかる本など

食生活の乱れ

うまく

　ゲームの依存度を測るチェックリスト「イ
ンターネットゲーム障害スケール（IGDS-J）」
に基づき、アンケートを実施。保護者ととも
に回答。
　対　象：小学１年生～中学３年生2,901人
　回答率：約70％

（令和４年１月実施）

会話が減る
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できたらチェック

やってみよう

　アンケートは臨床心理学の有識者（西脇市スクールカウン
セラー）が分析を進め、そこから分かったことをもとに、市
はリーフレットを制作しました。皆さんも実践してみませんか。

リーフレットの内容は
市ホームページへ

44
　情報機器の進化とともに、学校では情報モラルに関する学
習も進んでいます。また、ゲーム依存傾向にある小中学生に
啓発を行うほか、中学校区単位で実施する青少年健全育成会
議で、保護者や地域の方にもゲーム依存の正しい理解と啓発
を行い、みんなで子どもたちを見守る方法を協議しています。

　２月には、子どもたちが学校で友達と話し合ったり、寸劇
を考えたりして、自分にできるゲームとの付き合い方を考え
る授業を行いました。

ゲーム以外で楽しいことは？

　西脇東中学校の２年生は、ゲームとうまく付き合うため
に自分が取り組んでいることをクラスで共有。タイマーを
使って利用時間を制限したり、家庭のルールを決めたりす
る生徒がいる中、それでもゲームをしたくなってしまう場
合の対処法を考えました。
　グループに分かれ、ゲーム以外で楽しめるものを意見交
換。読書をしたり、音楽を聞いたりするなどの意見を付箋
に書いて、話し合いました＝写真①②③。

上手なやめ方・断り方は？

　桜丘小学校の５年生は、友達とゲームをしていて、やめ
たくてもやめられないときに、どんなことを言えばよいか
を考えました。寸劇で友達に発表し、相手に寄り添う気持
ちを考えました＝写真④。

　ゲーム依存は、大人も子どももなりうるもので
す。特に若年層が依存する傾向があり、子どもの
頃にこそ、依存しないよう気を付けることが必要
です。
　プロゲーマーという職業があるほど、ゲームは
私たちの身近なものになりました。「ゲームをす
ることがダメ」ではなく、重要なのは「利用をコ
ントロールする力」を付けること。
また、日常生活で「他の楽しみ」
を見つけることも大切です。
人と人とがふれあい、みんな
で実際に体験する楽しさも
味わってもらいたいです。

なりました。「ゲームをす
く、重要なのは「利用をコ
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の楽しみ」
です。
みんな
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す。

　ゲームに依存する人の中には、「ストレス
発散には、ゲームがないといけない…」と考
える人がいます。ゲーム以外に、家族や友達
と楽しめること・リラックスできることを考
えましょう。
　また、「○○したら○ポイント」などと日
常生活にゲームの要素を取り入れると、ゲー
ムとは別の楽しみが味わえます。

【例】
▷○時までにゲームを終えたら、
　１ポイント
▷お風呂に入る前に宿題を終わら
　せたら、１ポイント

　ゲームは、友達と協力して物語が進むもの
もあり、誘いが断れずにゲームがやめられな
いことがあります。
▶一緒に遊ぶ友達に、「代わりにできる日」　
　や「代わりにできる他のこと」を伝える
▶ゲームを終わる時間を宣言する
▶保護者は「あと何分で終わる
　の？」よりも「何回で終わる
　の？」と声を掛ける

ゲームをコントロール

「その代わり」を伝える01

る
る

　ゲームをやめたいなと思ったら、
友達に「ゲームの代わりに、一緒
に外で遊ぼう」と言いたいです。

　ゲームをやめると話題についていけない、
仲間外れにされるかもしれないという思いか
ら、ゲームに依存してしまうことがあります。
▶「誘ってくれてありがとう」「きょうは終わ
　りにする」と伝える勇気を持つ
▶友達の家のルールを理解する
▶友達がゲームを終わると聞いたら、それを
　　　　　　認め、また遊ぼうと声を掛ける

　ゲームのやめ方について、友達
と一緒に考えました。相手の「そ
ろそろ終わりたい」という気持ち
を大切にしようと思います。

▶友達がゲームを
　　　　 　　 認め

るな さくたろう

（西脇市スクールカウンセラー）（西脇市スクールカウンセラー）
神戸医療未来大学　　　　　　　准教授神戸医療未来大学　　　　　　　准教授永浦　拡永浦　拡

ひろむひろむ

　ゲームのほかに大切にしていることはあり
ますか。勉強やスポーツ、芸術、習い事など、
ゲームで遊ぶよりも自信を持つことができる
ものが見つけましょう。

　ゲームをするときは、「こ
れ以上はやったらあかん」と
自分で決めています。
　楽器演奏も好きで、練習を
頑張っています。ゲームから
離れて他のことも楽しむこと
は、自分の成長にもつながる
と思います。

〉〉

　タブレットなどの画面を見ている時間が長いと
感じると、休憩を促すようにしています。リーフ
　　　　　　レットを見て、「あと何回で終わる
　　　　　　　　　の？」との声の掛け方がいい
　　　　　　　　　なと思いました。　　　　　
　　　　　　　　　　　　ゲームも楽しみながら、
　　　　　　　　　　　勉強も友達と外で遊ぶこ
　　　　　　　　　　　とも楽しんでほしいです。
　　　　　

感じると、休憩を促すようにし
　　　　　　レットを見て、「
　　　　　 　　 　の？」との
　　　　　 　　　 　なと思いま
　　　　　 　　　 　　　　ゲー
　　　　 　 　　 　 　勉強も
　　 　　 　　 　 　 　とも楽
　　　　 　

かなみかなみ

桜丘小５年 大西瑠夏 さん 桜丘小５年 村上朔太郎 君

西脇東中２年 土本哲平 君中山加緒理 さん奏心 さん親子中山加緒理 さん奏心 さん親子
（重春小５年）（重春小５年）

相手を思う

ゲームをしない勇気を持つ03

ゲーム以外にもある

楽しみを見つける02
「すてき」を探そう

自分や家族を見つめる04ゲームも日常生活も楽しむ

リーフレットの声掛けを意識

今すぐできる　　つの工夫
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みんなで考える授業

どうやったらうまく付き合えるかな
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