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令和４年９月 1日 

練馬区立大泉第四小学校 
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夏休みに、ネット依存やゲーム依存(以下ネット依存)の治療を行っている、久里浜

医療センターの樋口先生のお話を伺いました。ネット依存が疑われる者は２０１２年

に５２万人だったところが、２０１７年には９３万と、増加の一途をたどっています。 

 夏休み中にネットやゲームに興じる時間が長くなった人もいるかもしれませんが、ネット依存がどんなも

のかを知り、ほどよい付き合い方を考えませんか。 

 

 

依存とは、ある行動の行きすぎとそのせいで健康や生活に問題を生じている状態です。 

健康や生活に問題が起きていない場合は「過剰使用」といい「依存」とはいいません。    

健康や生活に支障が出ていると感じ、もしかしてこれは「依存」では？と迷ったら、早めに   

病院を受診した方がよいそうです。 今は、ゲーム、動画視聴、SNS すべてスマホがあれば、利用できます。

いつでもどこでもできる、というのは依存に繋がりやすいため、スマホは依存に最適なツールといえます。 

 

 

 久里浜医療センターを受診しているのは、男女比が１０対１で８割～９割がゲーム

依存だそうです。男子はゲーム、女子は SNS の利用が多く、特に依存性の高いゲーム

を男性は好みやすい傾向にあり、ゲーム依存は症状が重症化しやすいため、受診に  

繋がりやすいのです。 

 
 

 ストレスや不安などのメンタルヘルスの問題から、ネット依存は拡大傾向にありま

す。メンタルヘルスの不健康の度合いと、SNS 使用、ネット依存は関連しています。

反面、一部の SNS 利用は健康度を上げているのも事実です。SNS を利用することによ

って、人とつながったり、会えなくてもコミュニケーションがとれたりすることは、SNS 利用の利点だそ

うです。 

 

 今のところガイドラインなどはありません。ただ、就学前にオンライン

ゲームを始めた子は、オンラインゲーム依存のリスクは就学後に始めた子

に比べて１.７倍で、なるべく使用開始を遅らせること、使う時間を少なく

させることが必要だそうです。使うときには、家庭でルールを決め、アプ

リの使用や使用する時間などについても、相談しながらにしましょう。 

そもそも依存ってどういう状態？ 

どんな人が依存しやすいの？ 

コロナの影響はあるの？ 

スマホはいつから始めていい？ 



 

 

 依存になると右の表にあるような症状が現れ、 

健康や生活に多くの影響を及ぼします。脳が委縮し

たり、エコノミークラス症候群になって血栓が出来

てしまうなど、体に重大な問題が生じるほかに、 

ゲームを注意されたことにより家庭内暴力に及ん

でしまったり、と問題は多岐に渡ります。  

病院に来る依存症状の人はこんな思考に陥りがちだそうです。 

依存すると周囲からコントロールしようとしても難しさがあります。周囲からの制限(ペアレントコント

ロールやフィルタリング、タイマー)は、無効だそうです。抜け道はいくらでもあり、若者の方がネットに

長けているからです。ただ依存する反面「今の自分まずいよね」とも思っているので、少しでもできるよう

に変えていこう、と援助し、自分の意思で行動を変えていくようにサポートしていくそうです。 

 

 

 まずは、ネットができる時間を物理的に減らすことが大切です。塾、学校、部活、

友達付き合い、習い事、アルバイトなど、コミュニティに入ってしまうことで、頑張る

力が得られるので、そこで改めて自分の状況を考えられるようになるそうです。 

次に、ゲームの優先度を２番目にすることです。友人や先生からの助言で頑張れるそうです。依存してし

まっている自分に対して自己評価が下がっているので、誉めることで、依存度合いを下げることができます。 
  

同じ時間ネットに興じていても、現実世界が充実していると依存になるかどうかは違うそうです。現実の

生活を豊かにすることが、子供をネット依存にさせないために大切です。依存までいかなくても、ネットを

利用している人にも同じことが言えると思いました。 

依存するとどんな症状が起きるの？ 

ネットから遠ざかるためには 

国立病院機構久里浜医療センター 樋口進「ゲーム・ネット依存の実態と対応」 


