
三木中学校の皆さまへ

ネット・ゲームと睡眠のアンケート調査結果
香川大学医学部小児科医 鈴木裕美

ネット依存度テストは、世界中で使われていま
す。全20問100点満点で、70点以上を高度依存
とし要治療としています。40～69点が中等度依
存で生活に支障が出ているので、ネット・ゲー
ムの使い方や睡眠について改善が必要です。

5時間以上使用する人は平日で1割、休日で4割
以上います。そしてその使用時間は、学年が上
がるごとに多くなっています。条例が求める制
限時間内で使用している人は、1割以下です。

ネット・ゲームは夜の9時前後に最も使用され
ていますが、23時以降の深夜にも5%の人が、
また、登校前の早朝にも13%の人が使用してい
ます。深夜早朝に利用する人は、十分な睡眠時
間が確保されていないと考えられます。

一方で、休日は早朝から深夜まで長時間使用さ
れているのが分かります。7割以上の人が、休
日には3時間以上ネット・ゲームをしているこ
とから、多くの中学生にとってなくてはならな
いエンターテイメントであることがわかります。
与えられている1日の長さはみんな同じです。
学校以外の時間をどう過ごすか振り返り、考え
てみましょう。

みなさん、アンケート調査にご協力いただき、ありがとうございました。結果をお知らせします。

ご自分の生活を振り返り、残りの中学校生活を
より良いものにできるよう、ご家族と共に考え
る材料にしてもらえると嬉しいです。
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•こころの状態 •ネット依存とこころ

睡眠不足の症状は、午前中に眠くなること、週末に平日より2時間遅く起きてしまうことです。
ネット依存度が高いと就寝時刻も遅くなり、睡眠不足になりがちです。睡眠不足は休日に長く寝て
も取り返せません。平日からよい質の睡眠を取る（長ければいいわけではない）ようにしましょう。

中学時代は部活や成績、友達との関係など悩みは多く、思春期に入りホルモンや自律神経などから
大きく影響を受ける時期です。また、親を頼りたいけど、いろいろ口出しされるのもイヤ、甘えた
いけど構われるのは嫌な時もあり、親子関係も難しくなります。そのため、こころの状態が悪くな
り、3割弱の人がうつ症状に苦しんでいます。ネット依存度の高い人は特に、こころの状態が悪く
なっており、イライラしたり、だるい、めんどうくさい、つまらないという気持ちになります。

中学生のあなたへ
あなたが自分らしく生きるためにとっておき

の睡眠習慣を紹介します。
１．心のガソリンタンクをいっぱいにすること
質の良い睡眠を取ることで、体の調子が整い、

嫌な記憶が洗い流され、前向きな気持ちと体力
がチャージされます。そのために、①夕食は寝
る3時間前、②お風呂は1時間半前にすませる、
③寝る前にコーヒー、紅茶、緑茶を飲まない、
④100％リラックスするために寝る1時間前に
ゲームをやめる、喧嘩しない、ストレッチした
り、ゆっくりした音楽を聴いたり、知っている
ストーリーの短い本や漫画を読む、⑤できるだ
け毎日同じ時間に寝て、同じ時間に起きる
２．反省という名のなんでなんで攻撃をしない
寝る前に「なんで○○しちゃったんだろう」

と思い出して眠れなくなることはありませんか。
質の良い睡眠を取るために、自分を「なんでな
んで」と責めるのはやめましょう。その代わり、
「次はうまくいくためにどうすればいいかな」
と失敗を自分の成長に生かしてみましょう。

保護者の方々へ
中学校生活を少しでも楽にするために親とし

てできることは2つあります。
１．良い眠りのために協力する
寝る前は心を最大限リラックスさせる必要が

あります。そのためには夜、子どもに嫌なこと
を言わない、家庭内で喧嘩をしないでください。
２．子どもの気持ちを聴く
ネット依存度が高い子どもは、ストレスが強

く悩みも大きいのに、親に話ができないことが
多いです。ゲームばかりしていたら、親として
は心配で、イライラしてしまうかもしれません。
でも、学校で嫌なことがあったり、自分の将来
が不安で、それを紛らわせるためにゲームに没
頭して、自分を癒していることが多々あります。
どうか子どもの前では機嫌よく、笑顔と優し

い声をふるまってください。そして、否定せず
話を聴いてください。何も言わず、目を見て話
を聴いてくれるだけで、子どもの心のガソリン
タンクはエネルギーで満たされます。そして、
明日も頑張ろうと思えるのです。

このアンケート調査は、三木町×香川大学 健やかあすなろプロジェクトにより実施しました。
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