
　個別のサイトやアプリごとに設定できる

ので、子どもの成長やスキル等に応じて

設定を調整しながら使うことができます。

　「我慢しなさい」「約束は守りなさい」と

全てを任せるのではなく、利用時間を制

限する機能やアプリ（＝時間制限フィルタ

リング）を活用することも有効です。

学校と家庭が連携して未然防止・早期対応！ 
～ネット依存防止マニュアルを活用～

●インターネット依存（ネット依存）とは・・・　

ご家庭でもぜひ、

お子さんと一緒に

【ネット依存防止マニュアル】

スマホ・ネットとの上手な
つきあい方を考えよう！！

各家庭でダウンロード・印刷

して利用できます！　

　アルコール、薬物、ギャンブル等に対する依存症と同じように、イン

ターネットを使用せずにはいられなくなる病的な状態。

「自分の意志で利用をコントロールできない」

「常にそのことを考えてしまう」　　　

「人にやめるように言われてもやめられない」等 ・々・

●県教育委員会作成

●平成３０年３月県内の小・中・高・特別支援学校へ配付

●チェックシートが２種類あり（子どもたちが自分でチェック

して、依存傾向を確認し、生活習慣を振り返り、生活改善に

つなげることができるように工夫しています。）

●指導例や対応のポイント、相談機関の情報などを掲載
●ネット依存になると・・・

「時間制限フィルタリング」でスマホの利用時間を制限できます。

新規契約時や機種変更のタイミングで

お子さんと相談して設定するのが効果的POINT

家族関係の悪化・遅刻・不登校・成績不振・人とのコミュニケーション欠如

学業や人間関係等への影響

運動不足・睡眠障害・骨密度低下・体力低下・頭痛・倦怠感

身体への影響

感情のコントロールができない・うつ状態・人間不信・攻撃的

心への影響

OKAYAMA

スマホサミット

公式キャラクター　

スマ太郎

簡易版チェックシート（8項目）
※依存傾向（離れられない状態）を確認

チェックシート（詳細版・２０項目）
※依存傾向をより詳細に確認

個別指導用チェックシート（相談・観察用）

岡山県保健体育課　ネット依存防止マニュアル　　検索

「ネット依存」を 知っていますか？

※近年では、ゲーム依存も大きな問題となっています。

　〇の数が５個以上の場合は依存傾向が高いの

で、状態が詳しくわかるチェックシート（様式２）を

実施します。

簡易版チェックシート

（様式１）の実施1

Step

●２０点～３９点は特に問題ありません。

●４０点～６９点は注意が必要です。

●７０点以上は依存状態です。

　依存状態の場合や依存状態に近い場合は、学校と家庭のそ

れぞれが児童生徒本人をしっかり観察して、情報交換を行い

ながら、ネット依存の解決に向けてより積極的に関わっていき

ます。個別指導用チェックシートの活用も有効です。

チェックシート（様式２）の実施

2

Step

　家庭と学校が情報交換、連携して、ネット依存の

解決に取り組みます。ネット依存の状態が深刻な

場合は、相談機関に連絡してみましょう。

個別指導用チェックシートの活用

3

Step

ネット依存かも・・・と思ったら ●ネットとのつきあい方について相談にのってくれる病院●

【岡山県精神科医療センター】
住所：岡山市北区鹿田本町３－１６　ＴＥＬ：０８６－２２５－３８３３住所：岡山市北区鹿田本町３－１６　ＴＥＬ：０８６－２２５－３８３３

予約受付時間：月～金曜日

　　　　　　　８：３０～１７：１５

内容：ネット依存についての相談。

医師の診察となります。

料金：保険診療 本人が受診できない場合、

実費で家族相談になります。　

実態把握

自分でチェック　依存傾向を確認
早期対応

相談・観察　個別対応

未然防止

生活習慣の振り返り　生活改善

【活用例】

　機種や携帯事業者ごとにサービスの

内容は異なりますが、例えば、

などの機能を、原則、無料で使用できます。

●保護者のスマホからの設定変更。

●「あと○分使用できます」などの
メッセージの表示。

●保護者のスマホに子どもの利用状況
を報告。

●スマホ等を利用できない時間帯
（例えば夜９時から朝７時）の設定。

「スマホは○時まで」と約束していま

すが、気がつくと、子どもが四六時

中スマホを手にしています。睡眠や

勉強に影響しないか心配です…。

（中３母）

Q どんなことができるの？Q ＬＩＮＥなど「やりたいことができなく

なる」ってホント？
Q

　最新のiOSでは、iPhone上でも利用

時間管理や制限ができる機能が標準

装備されました。

iPhoneは時間制限ができないと

聞いたけど？
Q

NTT
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　フィルタリングサービスの詳細、設定方法等は各販売店に直接お問い合わせいただくか

以下の携帯会社ホームページを参照ください。

こころのわ
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