
2学期
が っ き

に、メディア依存
い ぞ ん

チェックをしました！（全学年
ぜんがくねん

） 
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保健室 

メディアを上手
じょうず

に使
つか

おう！ 

学校
がっこう

では、タブレットを使
つか

ってドリルをしたり、調
しら

べ学習
がくしゅう

に使
つか

ったりしていますね。とても便利
べ ん り

な

ものです。家
いえ

では、ゲームをしたり、動画
ど う が

を見
み

たり、とても楽
たの

しいですよね。メディアを使
つか

わずにす

ごすことはむずかしいですが、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守
まも

り、上手
じょうず

にメディアを使
つか

ってほしいなと思
おも

います。 

なぜ、ゲームがやめられなくなるの？ 

 ゲームをクリアしたり、目標
もくひょう

を達
たっ

成
せい

したりする中
なか

で、頭
あたま

（脳
のう

）の中
なか

に達成感
たっせいかん

や幸福感
こうふくかん

をもたらす「ドーパミン」という

ものが出
で

ます。このドーパミンが多
おお

く出
で

ることを求
もと

めて、ゲー

ムが続
つづ

けたくなります。でも、ゲームを長時間
ちょうじかん

続
つづ

けると、ドー

パミンが出
で

にくくなるため、脳
のう

がより多
おお

くのドーパミンを求
もと

め

て、やめられない（いぞん）状態
じょうたい

になります。 

長
なが

い時間
じ か ん

使
つか

うことがつづくと・・・ 

感情
かんじょう

をコントロールするはたらきが低
てい

下
か

してしまいます。 

9%

24%

67%

【いぞん】 

今
いま

の使
つか

い方
かた

を続
つづ

けると、ネットからはな

れられなくなってしまいます。メディア

のルールを確認
かくにん

しよう！ 

【問題
もんだい

なし】 

これからも上手
じ ょ う ず

に 

メディアを使
つか

いましょう！ 

【注意
ちゅうい

】 

いぞんに近づいています。 

メディアのルールを確認
かくにん

しよう！ 
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