
  夏休みが近づき、家で過ごしたり自由な時間が増える季節になりました。気づけばスマホを長時間使
っていた…ということはありませんか？便利な反面、使いすぎると心や体に悪影響を及ぼすことも。
　中学生のインターネット使用の平均時間は４時間半程度という調査結果もあります。今月は“スマ
ホ”の使い方について考えてみましょう。
 

9月

スマホの使い方を
　　　　　見直そう　　　　　スマホ依存
①スマホ依存のしくみと「ドーパミン」のひみつ
　スマートフォンを使っていると、時間を忘れてずーっと見てしまうこ
と、ありませんか？それには、「ドーパミン」が関係しています。ドー
パミンは、「快楽」や「やる気」に関係する脳内ホルモン。うれしいこ
と・楽しいことが起きたときに出て、「もっとやりたい！」と思わせる
働きをします。たとえば、SNSで「いいね」がついた、動画が面白かっ
た、こんなときにドーパミンが分泌されて、「また見たい」「やめられ
ない」と感じるのです。

　
　

【認知機能】
・集中力の低下
・記憶力の低下
・衝動性のコント
ロールが困難 

【身体・生活面】
 　・睡眠障害
 　・視力の低下
 　・姿勢の悪化
 　・運動不足 

【心理・社会面】
・不安やうつ症状の増加
・自己肯定感の低下
・対人関係の希薄化
・現実世界からの孤立

③スマホ依存にならないために 〜できることから始めよう〜
 
　□まずは、自分のスマホ利用時間を確認！アプリやスクリーンタイムをチェック 　
   □ゲームや動画を始めるときは、「３０分」 などアラームを設定する　　　　　
　□寝る３０分前からスマホの電源を消したり、寝室とは別の場所におく
　□ゲームや動画を見ない「デジタルデトックスデー」をつくる
　□スマホ以外の気分転換、趣味を見つける
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　スマホによってドーパミンが過剰に分
泌される続けると、脳が疲れてしまいま
す。特に脳の感情をコントロールする場
所、「前頭前野」への影響が大きく、認
知機能や感情制御機能が低下する可能性
があると言われています。
　中学生の時期は、脳が成長する大切な
時期です。

　

②スマホ依存の影響は？

この夏にしかできない
「リアル」を楽しもう！


