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い
か
が
で
し
た
か
？
誰
で
も

陥
り
や
す
い
ゲ
ー
ム
・
ス
マ
ホ

依
存
。
当
院
で
も
親
子
教
室
に

て
講
師
を
招
い
て
お
話
し
を
聞

か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

困
っ
た
と
き
は
一
人
で
悩
ま

ず
ま
ず
は
専
門
機
関
に
相
談
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

《
専
門
機
関
の
例
》

・
精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
相
談
支

援
セ
ン
タ
ー

・
ス
ク
ー
ル
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

・
ス
ク
ー
ル
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー

カ
ー

な
ど

当
院
で
は
今
後
も
、
ご
家
族
と

と
も
に
様
々
な
学
び
が
出
来
る

親
子
教
室
を
開
催
し
て
情
報
発

信
を
し
て
い
き
ま
す
の
で
よ
ろ

し
く
お
願
い
し
ま
す
。

毎
日
暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す

ね
。
夏
は
、
屋
内
で
過
ご
す
時
間

も
増
え
、
生
活
リ
ズ
ム
も
乱
れ
や

す
く
な
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い

の
で
し
ょ
う
か
。
今
回
は
、
そ
ん

な
時
期
に
陥
り
や
す
い
『
ゲ
ー

ム
・
ス
マ
ホ
依
存
』
に
つ
い

て
ご
紹
介
し
ま
す

◇
ゲ
ー
ム
・
ス
マ
ホ
依
存
と
は

ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
、

ゲ
ー
ム
機
な
ど
の
利
用
を
自

分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な

く
な
り
、
生
活
に
支
障
が
出

て
い
る
状
態
で
す
。

例
え
ば…

•

や
め
よ
う
と
思
っ
て
も

や
め
ら
れ
な
い

•

利
用
時
間
が
ど
ん
ど
ん

長
く
な
る

•

ネ
ッ
ト
や
ゲ
ー
ム
を
優
先

し
て
し
ま
う

理
学
療
法
士
：
鈴
木

公
認
心
理
師
：
後
藤

若
年
層
で
は
、
約
一
二
〇
万

人
が
ゲ
ー
ム
や
ス
マ
ホ
の
依
存

状
態
で
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

◇
ゲ
ー
ム
・
ス
マ
ホ
依
存
の
弊
害

◇

今
日
か
ら
出
来
る
対
策

対
策
と
し
て
は
、
「
止

め
さ
せ
る
こ
と
」
で
は
な

く
、
「
整
え
る
力
を
つ

け
る
こ
と
」
で
す
。

区切り設計

行動設計

環境設計

時間ではなく内容（ミッションやレベル）で区切りましょう

ゲームやスマホをするまでの流れを作りましょう

生活の中での充実感や居場所を増やしましょう

整える力をつけるポイント

イライラしやすくなる

気分が落ち込む

集中力が低下する

睡眠不足や運動不足に陥る

身体の不調

視力の低下

学校や仕事に行きづらくなる

家族や友人との関係が悪くなる

昼夜逆転の生活になる

心への影響

身体への影響

生活への影響


