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つながり依存の進み方 

ゲーム依存の進み方 

ネット依存から脱却する方法 

 

                       

                      

 

 

12月に入り、寒さがぐんと増していよいよ冬本番。教室では暖房がつくようになりまし

た。暖かい部屋は心地良いけれど、エアコンの使いすぎは体にも環境にも良

くありません。“暖房時の室温 20℃設定で心地良く過ごすことのできるライ

フスタイル”＝ウォームビズで、服装などを工夫してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  
  

 

  ●「つながり依存」とは？ 
    

 

 
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 
  ●「ゲーム依存」とは？ 

 

   

   

  

 

 

   

 

 

 

●「コンテンツ依存」とは？ 

 

 

 

     

 
  ◇一人で悩まず家の人や学校の先生など周りの大人に相談してみよう。 

   ◇自分の今の状況を把握しよう。自分の 1 日の行動記録を付けてみよう。 

◇ルールを決めよう。人間は意思が弱い面もあるので、物理的に利用出来ないようにするこ

とも有効です。 [例：スマホの通信量（ギガ）を少なく変更する] 

◇ネットの付き合い方について相談に乗ってくれる病院もあります。 

 詳しく知りたい人は、保健室に相談してください。 

長い時間にわたってネット上の書き込みを読んだり、動画や音楽サイトを楽しんだり

することが度を過ぎると、コンテンツ依存といわれます。 

人との関わりをもちながらゲームをする「オンラインゲー

ム」が普及し、若者を中心にゲーム依存が増加しています。 

出会いの時期 

暇つぶし、付き

合い等、軽い気

持ちで始める。 

 

 

出会いの時期 

暇つぶし、友達

に誘われて何と

なく始める。 

 

 

SNS などで人とコミュニケーションをする中で、依存に陥っているものです。友だ

ちとの関係を悪くしたくないために、やめたくてもやめられず、結果としてスマホや

携帯電話が手放せない状態にあることをいいます。 

ハッピーな時期 

趣味や悩みを共有出来

る人と出会う。つぶやく

と共感的なコメントが

もらえて嬉しくなる。 

 

 

スマートフォン（以下スマホ）や携帯電話が手の届くところにないと、不安になったり落ち着かな

くなったりするのが「ネット依存」です。ネット依存は内容によって、「つながり依存」「ゲーム依存」

「コンテンツ依存」の３つに分けられます。人との関わりという点から区別することができます。 

はまっていく時期 

コメントがないと寂しくなる。スマホ等の使用時間が長

くなり周りの人に注意され、不満がつのるようになり、

リアルの人間関係が悪化し、孤立する。 

 

保健だより                

                           烏城高校               

                           ２０１９年１２月 

                               vol.８ 

 

 

やめたいのにやめられない時期 

スマホ等を手放せなくなり、時間

のコントロールが出来なくなる。 

 

ハッピーな時期 

キャラクターのレベルが

上がるのが楽しい。新し

い「仲間」との出会いが

やみつきになる。 
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昼間部 注意が必要です 
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やめたいのに 

やめられない時期 

接続時間が増えていく。

リアルの人間関係よりネ

ット上の人間関係を優先

するようになる。 

 １２月上旬に「スマホ・ネットとのつきあい方チェックシート」を実施しました。ネットとの

つきあい方を振り返ることはできましたか？  

 全体の集計結果をみると、昼夜間、各学年によって違いが出ました。また、５個以上○があっ

た人（注意が必要な人）は、全体で約１５％いました。今の使い方をこのまま続けるとネットか

ら離れられなくなります。特に 8 個すべてに○があった人は、依存傾向がかなり高まっています。

勉強、運動、睡眠、食事･･･など普段の生活がおろそかになっていませんか？ 

 

 



インフルエンザ発病防止に対するワクチンの有効率は、60％と 

報告されています。（↓研究結果） 

＊ワクチン未接種者 100人のうち 30人が発病（＝発病率 30％） 

＊ワクチン接種者 200人のうち 24人が発病（＝発病率 12％） 

＊ワクチン有効率＝｛（30－12）/30｝×100＝60％ 

現在のインフルエンザワクチンは、接種すれば“絶対にかからない”というも

のではありません。しかし、発病を予防することや発病後の重症化（脳炎や肺

炎など）、死亡を予防する一定の効果はあります。 

 

誰でもできる予防法を 4つ紹介します。 

①こまめに石鹸を使って手洗いをしましょう。 

②十分な休養・睡眠で身体の疲れをとりましょう。 

③バランスの良い食事で免疫力をアップしましょう。 

④人ごみや繁華街への外出を避けましょう。 

 

 

参考：厚生労働省「インフルエンザＱ＆Ａ」 

 

 
岡山県は、11月 28日に「インフルエンザ注意報」を発令しました。しっかり予防して 

楽しい冬を過ごしましょう♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

第３回定期考査に向けて

厚生委員会が清掃活動を

行いました。 

机の中に何も入っていな

いか一つ一つ確認！！ 

♪夜間部♪ 

 

♪昼間部♪ 

 

ゴミはゴミ箱

に捨ててくだ

さいね～！ 

机の整理整頓をしました。 

放課後の夜遅い中、頑張り

ました！ 

インフルエンザと風邪は、どう違うの？ 

風邪とインフルエンザに共通の症状は、咳と喉の痛み、発熱です。

インフルエンザ特有の症状は、発熱するとすぐに 38℃を超える体

温の上昇と、頭痛、吐き気、関節痛、筋肉痛など全身の症状が現れ

ることです。 

インフルエンザワクチンって効果はあるの？ 

インフルエンザを予防するには？ 
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