
カードゲームやボード

ゲームなどで遊
あそ

ぶ！ 

植物
しょくぶつ

を育
そだ

ててみたり、 

動物
どうぶつ

のお世話
せ わ

をする！ 

スポーツをしたり、 

体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

ぶ！ 

家族
か ぞ く

や友達
ともだち

と 

おしゃべりをする！ 

工作
こうさく

や絵
え

を描
か

いたり、

楽器
が っ き

を演奏
えんそう

する！ 

料理
りょうり

やさいほうに 

チャレンジする！ 

読書
どくしょ

をしたり、 

勉強
べんきょう

に打
う

ち込
こ

む！ 

ゲームや動画
ど う が

に使
つか

っていた時間
じ か ん

を 

ほかのことに使
つか

ってみよう。楽
たの

しいことは

ほかにも色々
いろいろ

ありそうですよ！ 

たくさん脳
のう

を動
うご

かして育
そだ

てましょう二 

 

 

 

 

令和５年１１月２４日 

浜益小学校 保健室 

 

 

 

 

１０月に実施した生活リズムチェックシートの結果などから、子どもたちのゲーム、スマートフォン、 

タブレット等の時間が長い傾向にあることがわかりました。ゲームや動画等を楽しむことは悪いことではありま 

せん。しかし、長時間の使用は子どもたちの脳に大きな影響を及ぼすことが近年の研究でわかっています。使用時 

間を決めるなどして適切に楽しめるようご家庭で確認をお願いします。 

 

 

 

 ２０１９年５月、WHO（世界
せ か い

保健
ほ け ん

機関
き か ん

）は、ゲームなどのやりすぎで日常
にちじょう

生活
せいかつ

が困難
こんなん

に 

なることを「ゲーム障害
しょうがい

」として薬物
やくぶつ

やギャンブルと同
おな

じ依存症
いぞんしょう

で治療
ちりょう

が必要
ひつよう

なものである 

と発表
はっぴょう

しています！ 

【症 状
しょうじょう

】 

  ・ゲームをしたいという衝動
しょうどう

が抑
おさ

えられない 

  ・日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

で、ゲームを優先
ゆうせん

してしまう 

  ・仕事
し ご と

や勉強
べんきょう

、健康
けんこう

などに支障
ししょう

をきたしてもゲームがやめられない など 

 

 

 

ひとことでいうと… 

ゲームやネットの時間
じ か ん

が長
なが

いほど、脳
のう

のはたらきが悪
わる

くなってしまうから！ 

 

くわしくいうと… 

①日常
にちじょう

生活
せいかつ

でのドーパミンの働
はたら

きが低
てい

下
か

する！ 

 ゲームは脳
のう

を強
つよ

く刺
し

激
げき

し、ドーパミンを大量
たいりょう

に出
だ

す。 

→幸
しあわ

せ・やる気
き

を感
かん

じ、さらにゲームに没頭
ぼっとう

していく。 

 

日常
にちじょう

生活
せいかつ

の出来事
で き ご と

ではドーパミンが出
で

にくくなる。 

→日
にち

常
じょう

の中
なか

で感
かん

じる幸
しあわ

せ・やる気
き

・興味
きょうみ

などが少
すく

なくなってしまう。 

②脳
のう

の前頭
ぜんとう

前
ぜん

野
や

の働
はたら

きが低
てい

下
か

する！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゲームや動画
ど う が

などを見
み

ているときは、脳
のう

の前頭
ぜんとう

前野
ぜ ん や

の部分
ぶ ぶ ん

はほとんど使
つか

われない。 

 

   その時間
じ か ん

が多
おお

くなると、前頭
ぜんとう

前野
ぜ ん や

の機能
き の う

はどんどん弱
よわ

くなり、考
かんが

える・思
おも

いやる・がまんするなど、

感情
かんじょう

や行動
こうどう

をコントロールする力
ちから

が低下
て い か

する。 

 

本能的
ほんのうてき

・感情的
かんじょうてき

に行動
こうどう

してしまいやすい、苦手
に が て

なことは頑
がん

張
ば

れない、 

相手
あ い て

を思
おも

って行動
こうどう

したりコミュニケーションをとったりすることが苦手
に が て

 などにつながる。 

 

 

 

長時間
ちょうじかん

の使用
し よ う

は脳
のう

に悪
あく

影響
えいきょう

ですが、適度
て き ど

なゲームに関
かん

しては脳
のう

が活性化
かっせいか

するという研究
けんきゅう

結果
け っ か

もあります。

アウトメディアとは、ゲーム、スマホ、タブレットなどの電子
でんし

メディアを使
つか

う時
じ

間
かん

をコントロールすること。

禁止
きんし

するのではなく、「自分
じぶん

の生活
せいかつ

を見
み

直
なお

し、メディアと上手
じょうず

につき合
あ

っていこう」ということです！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.14 
 

横浜市
よこはまし

（2021 年）や東京都
とうきょうと

（2023 年）の調査
ちょうさ

で

は、小 中
しょうちゅう

学生
がくせい

の１～２割
わり

がゲーム・ネット依存
い ぞ ん

傾向
けいこう

にあることがわかっています💦 

ドーパミン…脳
のう

から分泌
ぶんぴつ

される

快楽
かいらく

を 司
つかさど

る神
しん

経
けい

物
ぶっ

質
しつ

。意欲
い よ く

、

興味
きょうみ

、幸福
こうふく

感
かん

を感
かん

じる。 

前頭
ぜんとう

前野
ぜ ん や

は理性
り せ い

・社会性
しゃかいせい

を 司
つかさど

る。 

自分
じ ぶ ん

の気
き

持
も

ちや行動
こうどう

をコントロール

するのにとても大切
たいせつ

なところ！ 

前頭
ぜんとう

前野
ぜ ん や

は５歳
さい

頃
ころ

から発達
はったつ

し始
はじ

め、

８～１５歳
さい

頃
ころ

が発達
はったつ

のピーク。 

前頭
ぜんとう

前野
ぜ ん や

の働
はたら

き 

①考
かんが

える・決
き

める 

②思
おも

いやる 

③がまんする 

④挑戦
ちょうせん

する 

⑤集 中
しゅうちゅう

する 

⑥記憶
き お く

する  など 


