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◆コロナ禍の子どもたちのスマホ・ゲーム使用 

休校や外出の自粛が推奨された時期をきっかけとして、どこかに連れてい

くこともできない子どもたちにゲーム機やスマホを使用したいと言われる

と、仕方ないとついつい使わせてしまうことが増えているのではないでしょ

うか。子どものスマホやゲーム機の使用時間が伸びていると感じているけれ

ど、依存にさせないためにはどのような点に注意して使わせていったらよい

のでしょうか。  

 

◆インターネット・ゲーム依存のメカニズム 

 ゲームをプレイすると脳内に「快感物質」が出て、「楽しい」「もっとやり続けたい」という気持ち

になります。そうして毎日、長時間使用していると、脳は「快感物質」が常に大量に出ている状態の方

を普通だと認識するようになります。いったんそうなってしまうと、今度は「テスト前だから少しゲー

ムの時間を減らそう」とすると、「快感物質」が減ってしまいます。脳はそちらの方が異常事態だと感

じるようになるのです。その異常事態を元の状態に戻そうとして、脳は「離脱

症状」を起こさせます。ゲームをやめるとイライラしたり、全くやる気がなく

なったりするのです。その不快な離脱症状を出さないために、ゲームをずっと

やり続けなければならなくなるのがゲーム依存のメカニズムです。 

また、そうなってしまうと脳が快感物質に麻痺してきて、普通の人が「楽し

かった」と満足できる程度の時間、ゲームをプレイしても満足できなくなりま

す。徐々に 2時間やっても 3時間やっても満足できなくなってくるのです。 

こうして、満足を追い求めて長時間プレイするようになる、ゲームをやめれ

ば嫌な気持ちになるという状態に陥ってしまいます。 

 

◆ネット・ゲーム依存の予防方法 

 この依存のメカニズムを踏まえた上で、子どもたちをゲーム依存に

させないためには、ゲームの使用時間を少なくさせる、全く使用しな

い時間を作るといったことが大切です。暇だと感じた時に好きなだけ

ゲームをさせてしまうと、常に快感物質が出ている状態を追い求めて

依存になってしまいます。そのためにも、必ずルールを作って使用さ

せることが重要です。そして、ルールを作るときには子どもにもなぜ

ルールが必要なのか考えてもらい、子ども自身に時間を設定させるこ

とが大切です。そして、子どもの成長に合わせてルールを見直してい

くことも大切でしょう。「インターネットに使われてしまう子」ではなく、「使いこなせる子」を育て

るために、頭と心を使ってインターネットを使えるようになってもらいたいものです。 
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