
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

と
よ
お
か
き
た 

磐田市立豊岡北小学校 

ほけんだより第７号 

令和４年７月 22日 

コ
ロ
ナ
禍
で
「ゲ
ー
ム
障
害
」増
加
中 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
の
影
響
で
、

家
に
い
る
時
間
が
増
え
た
こ
と
か
ら
、
子
供
か
ら
大

人
に
か
け
て
「
ゲ
ー
ム
障
害
」
が
増
加
中
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
「
ゲ
ー
ム
障
害
」
と
は
、
ゲ
ー
ム
で
遊
ぶ
時

間
を
自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
く
な
り
（
中
に
は

お
む
つ
を
は
い
て
ま
で
ゲ
ー
ム
を
や
り
続
け
る
人
も

い
ま
す
）、
日
常
生
活
に
お
い
て
や
ら
な
く
て
は
な
ら

な
い
こ
と
も
で
き
な
く
な
る
状
態
の
こ
と
を
言
い
ま

す
。 

 

 

 

二
〇
一
九
年
に
世
界
保
健
機
関
（WHO

）
は
、「
ゲ
ー

ム
障
害
」
を
正
式
に
精
神
疾
患
と
し
て
認
定
し
ま
し

た
。
そ
れ
ほ
ど
、
ゲ
ー
ム
等
の
や
り
過
ぎ
、
見
過
ぎ
は
、

脳
や
身
体
、
心
に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
す
と
い
う
こ
と

で
す
。
特
に
小
学
生
は
、
脳
が
成
長
段
階
に
あ
る
た

め
、
脳
が
育
つ
大
切
な
時
期
に
ゲ
ー
ム
等
を
や
り
過

ぎ
て
し
ま
う
と
、
依
存
症
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

【依存の定義】 

・ゲームやネットの使用頻度や時間が制限できない。 

・日常生活よりも、ゲームやネットを優先させてしまう。 

・仕事や勉強、健康などに支障をきたしてもやめられない。 

→このような症状が長期間にわたった場合、診断される。 

「
ゲ
ー
ム
障
害
」
は
、
精
神
疾
患 

決
め
た
ル
ー
ル
を 

守
る
こ
と
が
で
き
な
い 

 

六
月
に
行
っ
た
「
メ
デ
ィ
ア
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
」
で
「
時
間
ル
ー
ル
」
を
休

日
に
守
れ
た
人
は
、
半
数
で
し
た
。 

 
 

 
 

 
 

 

こ
れ
か
ら
夏
休
み

に
入
る
と
、
自
由
な

時
間
が
増
え
る
た
め

「
長
時
間
の
ゲ
ー
ム

の
使
用
や
動
画
の
視

聴
」
が
さ
ら
に
心
配

に
な
り
ま
す
。 

守れた人 

平日：80.4％ 

休日：53.5％ 

 

や
め
ら
れ
な
い
の
は
、
脳
神
経
物

質
ド
ー
パ
ミ
ン
が
関
係
し
て
い
ま

す
。
ド
ー
パ
ミ
ン
は
、
楽
し
い
、
面
白

い
と
感
じ
る
時
や
、
集
中
し
て
い
る

時
に
出
る
快
楽
物
質
の
こ
と
で
す
。

ド
ー
パ
ミ
ン
自
体
は
、
幸
福
感
や
癒

し
を
与
え
る
よ
う
な
性
質
が
あ
り
、

危
険
な
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し

か
し
、
ゲ
ー
ム
等
を
長
時
間
や
る
こ

と
に
よ
り
、
ド
ー
パ
ミ
ン
の
分
泌
が

続
き
、
そ
の
快
感
が
癖
に
な
り
「
や
め

ら
れ
な
い
」
と
い
う
依
存
状
態
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

    夏休みは、学校がある日とは生活が異 

な  なるため、夏休みの専用ルールを作って 

みてください。裏面に書き出し、見えるよ 

うにしておくといいですね。 

①お子さんと一緒にルールを決める 

 まずは、お子さんの考えを聞いてみてくださ

い。そして、話合いで納得するルール作りをし

てみてください。 

 ルールは変更可能です。１週間ごと振り返り、

ルールの見直しをしてみるのもいいですね。 

②メディア以外の時間を大切にする 

 強制的に画面から離れる時間を作ります。例

えば、習い事、スポーツ、会話、外遊び、家族の

手伝い、勉強等、夏休みはいろいろなことにチ

ャレンジしてみてください。 

楽しみをつくるのもいいですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

期間 ルール ふりかえり 

７/23～  / 
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話
はな

し合
あ

った家族
か ぞ く

の名前
な ま え

 

※宿題
しゅくだい

ではありませんが、取
と

り組
く

んでみた場合
ば あ い

は、名前
な ま え

を記入
きにゅう

し、２学期
が っ き

に保健室
ほけんしつ

へ提
てい

出
しゅつ

してください。 

  年
ねん

  組
くみ

 名前
な ま え

         

以下の項目を参考にして、話し合ってみてください。 

【時間】                     【使い方】  

・〇分間使用したら、〇分間他のことをする。    ・勉強中は手元に置かない。 

・〇時～〇時まではメディアをしてよい。      ・タイマーをセットする。 

（禁止ではなく、肯定的な表現にする）       【家族の協力】 

【場所】                     ・家族みんなで、メディア以外で遊ぶ時間を作る。 

・リビングでやる。                ・ポイント制にする。 

・布団の中には持って行かない。          （お手伝い〇ポイントたまったらゲーム△分など） 

【健康】                     【チャレンジ】 

・〇時までに寝て、〇時までに起きる。       ・本を〇冊夏休み中に読む。 

・〇分間以上体を動かす。             ・理科の自由研究をやってみる。 

夏休
なつやす

みメディアルール 

メディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

をコントロールしよう！ 

 御家庭の都合や取り組み状況に応じて設定してください。 


