
 

 

 

 

 

 

 

 

 

先日、別の要件で来校された保護者の方とお話をする機会がありました。内容は、スマホに関す

るご相談でした。「校長先生、子どもがゲームやYouTubeばかりして困っています。時間は家族で

決めているのですが、私たちの帰りが遅いので、その間にこっそりやっているようです。『やめなさ

い』と言えば、すぐやめるのでまだまだ素直な面もありますが、このまま成長していくと、親が乗り越

えられないか心配です」このような内容でした。 

同じようなお話を毎年勤務した学校で何件か聞いています。私たちが子どものころは、今のよう

なクオリティの高いゲームはありませんでしたし、基本的には外で遊んでいました。「ゲーム依存症」

については学校通信第４３号でも書きましたが、今回は「ゲーム脳」について触れてみたいと思い

ます。ぜひ、親子での会話の材料にしていただければと思います。 

※（今回の話は、国立病院機構 久里浜医療センター 院長 樋口 進先生のお話を基に書いてい

ます。すべてお子様に当てはまるものではありません） 
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ゲーム障害（ゲーム脳）は、ゲームに熱中し、利用時間などを自分でコントロールできなくなり、

日常生活に支障が出る病気です。WHO（世界保健機関）では新たな病気として２０１９年５月に国

際疾病分類に加えました。 

ゲーム障害の患者数は、はっきりとわかっていませんが、厚生労働省の調査では、「ネット依存」

が疑われる人は成人で推定約４２１万人、中高生で約９３万人（２０１７年のデータですので、増加

していることが考えられます）いると推定されています。また、久里浜医療センターを２０１６年～１７

年に受診した人のうち、ネット依存の約９０％がゲーム障害でした。 

私たちの行動は脳の前頭前野と大脳辺縁系によってコントロールされています。前頭前野は主

に「理性」をつかさどり、大脳辺縁系は「本能」「感情」をつかさどっています。通常は前頭前野の

働きのほうが優勢ですが、ゲーム障害が起きると、前頭前野の働きが悪くなり、大脳辺縁系による

「本能」「感情」に支配され、依存状態から抜け出すのが難しくなってしまいます。ゲーム障害の患

者さんの脳では、ゲームを見ると脳に異常な反応が見られます。これは、アルコール依存やギャン

ブル障害の患者さんでも確認できる同様の異常反応です。脳に異常な反応が起こると、「ゲームを

したい」「遊びたい」などの衝動的な欲求に襲われ、ますます依存状態から抜け出せなくなります。

このような依存状態が続くと、「理性」をつかさどっている前頭前野の機能が低下し、ゲームに対し

ての欲求がさらにエスカレートしていきます。 

特に、未成年者では、前頭前野の働きが十分に発達していないため、ゲーム障害が起こりやすく、

将来にわたって影響が続く可能性があると考えられています。 

ゲーム障害で受診した９歳〜４６歳までの患者さんに起きた問題を調べた所、59%が「欠席・欠

勤」、33%が「引きこもり」に、76%が「朝起きられない」、60%が「昼夜逆転」が起きていました。

また、そのうちの１２%は「退学・放校」、7%が「失職」するなど、日常生活に支障を来たしています。  

さらには、51%が「物にあたり、壊す」、27%が「家族に対す暴力」といった、問題も起きています。

ゲーム障害は誰にでも起こる可能性がある病気です。そのため、ゲーム障害の兆候を知り、早めに

気付くことが大切です。下記が、ゲーム障害の８つの兆候です。 

●ゲームをする時間がかなり長くなった●夜中までゲーム続ける●朝起きられない●絶えずゲー

ムのことを気にしている●ほかのことに興味を示さない●ゲームのことを注意すると激しく怒る●

使用時間や内容などについて嘘（うそ）をつく●ゲームへの課金が多い 

これらの兆候が見受けられる場合は、まず注意することが大切です。注意をすることで、ゲームの

時間が減ったり、やめることができたりすれば、あまり問題はありません。しかし、注意してもゲーム

をする時間が減らない場合は、ゲーム障害が疑われます 

ゲーム障害に気付いたら、まずはゲームをやめたり、ゲームをする時間を減らすように注意するこ

とが大切です。やめられない場合は「ゲーム障害」が疑われます。診断にあたっては問診で次の４

つの症状を確認します。 

❶ゲームをする時間をコントロールができない❷ほかの生活上の関心事や日常の活動よりゲーム

を優先する❸ゲームによって問題が起きているにもかかわらずゲームを続ける❹学業や仕事、家

事などの日常生活に著しい支障がある。 

上記の４項目のすべてが当てはまり、１２か月以上続く場合に「ゲーム障害」と診断されます。た

だし、この４つの症状がすべてが当てはまり、しかも重症である場合には、継続時間が１２か月より

も短くてもゲーム障害と診断されることがあります。特に、小中学生では短期間で重症化しやすい

傾向がみられます。 

子どものゲーム障害を予防する方法として、まず有効なのがゲームを始める年齢を遅くすること

です。すでにゲームを始めている場合は、１日のゲームをしてもいい時間やゲームができる時間

帯・場所を明確に決めることが有効です。その際、紙にかいて部屋に貼っておくこと、子どもの意向

も取り入れることが大切です。 

また、ゲーム以外のリアルの生活を充実させることでも、ゲーム障害を予防できるといわれてい

ます。体験活動や野外活動が見直されているのはこのためです。ゲーム障害の兆候に気づいたり、

ゲームによる問題が起きたりした時は、家族だけで解決しようせず、医療機関や外部の方に支援を

もとめることが大切です。 

ネット依存やゲーム障害の治療は全国でおよそ８０か所の医療機関（２０１９年２月現在）で受け

ることができます。まずは、最寄りの精神保健福祉センターや保健所に問い合わせてみるとよいで

しょう。                        （参考：国立病院機構 久里浜医療センター 院長 樋口 進） 
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＜学校教育目標＞ 
自立 ・ 共生～自立心にあふれ、他を思いやる心をもった生徒の
育成～ 
＜目指す生徒像＞ 
① 「時を守り、場を清め、礼を正す」生徒（凡事徹底） 
② 自ら考え、正しく判断し、進んで学習や諸活動に取り組む生徒
（自立） 

③ 思いやりの心をもち、協力し合って集団生活の向上に努める
生徒（共生） 

④ 与えられた仕事に対し、役割を果たすことのできる生徒（責
任） 

板 櫃 
いたびつ ＜校訓＞ 

真理の探究 
自主躍進 

スマホを正しく使おう！②～ゲーム脳～ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
●依存度チェックシート 
近年、ICTの急速な進化にともない、子どもたちにもパソコンやスマートフォンがより身近なものとな
り、生活に浸透しています。 
立川市では、令和 2年度に小学校 4年生から中学校 3年生までのご家庭を対象にスマートフォ
ンを含む携帯電話の利用について調査を行い、全体の 87％の子どもたちがスマートフォンや携帯電
話を所持しているという回答がありました。 
パソコンやスマートフォンは、生活を便利にするものですが、その反面、重度の依存やインターネット
を媒介としたトラブルに巻き込まれる危険性も持っています。 
これを受けて市では、GIGAスクール構想で配備されたタブレット PCの使い方と合わせてインタ
ーネットの利用方法や注意事項を指導を行っています。 
●依存度チェックシート 
市では、ご家庭でもお子様の依存度を確認できる依存度チェックシートを作成しました。こちらをご
活用いただき、スマートフォン等の使い方について、ご家庭で話し合いの機会を設けてください。 
＊インターネット依存度チェックシート（PDF：168KB） 
＊携帯電話やスマートフォン依存度チェックシート（PDF：162KB） 
＊ゲーム依存度チェックシート（PDF：174KB）       ※東京都立川市教育委員会HPより抜粋 

参考 


