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 新しい年が始まりました。みなさんは何か目標を立てまし

たか？ 大きな目標でなくていいと思います。自分があと少

しだけ頑張ればできることを目標にしてみるといいですよ。

今年もみなさんにとってよい年になりますように！ 

  

 11 月 19 日に 2 年生対象の保健教育講演会が開かれました。 

久里浜医療センター 臨床心理士 北湯口孝先生に、「ゲーム・スマホ

依存について」の講演をしていただきました。「ネット依存」と一言で

言っていますが、SNS、スマホ、オンラインゲーム、動画、などネット

環境はたくさんあります。オンラインゲームをしていないから大丈夫、

というわけではなく、中高生７００万人中「ネット依存」は９３万人に

ものぼると言われています。自分が依存しているかどうかわかりづらく、ネット利用を始める年齢

が早ければ早いほどリスクが高くなる依存症。みなさんは、ネット依存とはどんな状態になってし

まうのかわかりますか？昼夜逆転、食事は１日１食、お風呂に入らず、運動不足で筋力不足･･･そ

んな症状が出ていたら重症ですが、そこまでいかなくても脳の前頭前野の機能が低下し、感情のコ

ントロールができなくなる、視力低下や斜視などの眼の障害を招くなどの心配があります。メディ

アを有効に利用し依存を防ぐには、目標を持ち、人とのつながりを大事にすることと他の楽しみも

もつことだそうです。時間を無駄にして後悔しても取り戻せません。リアルな世界の人生を楽しむ

ようにしましょう。自分とスマホ（PC）の使い方を振り返ってみましょう。 

 



 

 

 

 


