
 
  
 
  
   
  
 
   
  

  
   
 
 
    
   
 
    
 
 
   
   
   
   
  
  
  
 
   
  
   
  

令和４年２月２１日 発行 
滋賀県立八幡工業高等学校 

  保 健 室 

保健通信 
 みなさんこんにちは♪ ２月の保健通信はスマホやゲームについてです！！  

２学期に１年生対象のスマホ使用状況のアンケートとりました。その結果、１日

の使用時間がかなり長い生徒が多いことが分かりました・・・。みなさん、スマホ

やゲームの影響で生活リズムがくずれていませんか・・・？  

ゲームやネットの 

何がいけないの？ 

体と心にさまざまな 

健康障害を起こす！ 

体の健康障害 

・視力低下、眼精疲労 

・体力低下、運動不足、腰痛 

・肥満      など 

心の健康障害 

・昼夜逆転の生活 

・ひきこもり 

・集中力の低下  など 

Q なぜ依存してしまうの？ 
⇒ それは・・・脳内の神経伝達物質「ドーパミン」が関係している！！ 

 ドーパミンとは、楽しかったり、おもしろかったり、あるいは集中しているときに出る、快楽物質のこと。 

 ゲームは基本的にプレイヤーの脳を強く刺激し、脳が興奮状態になるように作られています。興奮状態にな

った脳は、快楽物質であるドーパミンを大量に分泌します。（YouTube や TikTok も同じです） 

 ドーパミン自体は危険なものではありませんが、人に幸福感を与えるような性質を持っています。好きな動

画を見たり、ゲームを長時間見ることによって「やめられない・・・」という依存状態になってしまいます。 

 
「ガチャ」でドーパミン放出？！ 

 ガチャの多くは当たれば強いアイテムなどを得られるようになっています。課金をして悪い結果がでた

としても、もう一度やってしまいたくなります。これは前に当たった時の快楽を覚えているからです。当

たるか、当たらないかは分からない。ガチャはある意味ギャンブルに近いものです。ガチャからギャンブ

ル等につながる危険性もあります。 

●ゲームやネットの使用頻度や時間が制限できない 

●日常生活の何よりも、ゲームやネットを優先させてしまう 

●健康などに問題が生じているにもかかわらずゲームを続けてしまう 

●ゲームにより自分自身や家庭、学習などに重大な問題が生じている 
 

上記の項目が１年以上続く場合、「ゲーム障害」に該当するとされています。 

 

私たちは、ネット社会の中で生きています。依存の怖さを十分に理解した上で、

上手に活用していきましょう。 ※裏面 新型コロナ関連 要チェック！ 
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