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ゲーム依存とは？ 

WHO（世界保健機関）に認められている病気 

ゲームのやり過ぎで日常生活が困難になる 

ゲームをする時間や頻度を自ら制御できない 

日常生活よりゲームを最優先する 

問題が起きているのに続ける 

このような 

症状が 

１２ヶ月以上 

続いたもの 

ゲーム依存による悪影響とは？ 

体を動かさず、食事をまともに摂らなく

なることによる血流障害・栄養障害・体重

減少・筋肉減少・持久力減少・骨粗しょう

症などさまざまなリスクの要因となる 

理性をつかさどる前頭前野の働きが低

下することで、攻撃性が高まったり、対人

関係を悪化させてしまう 

保護者・児童のみなさんへ 松山市立新玉小学校 
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なんでゲーム依存になるの？ 

ゲームには、達成感や、成長。仮想世界で仲間とつながる非日常感など。依存症になりやすい

要素が沢山散りばめられている。 

ゲームをスタートするだけで、巨大なモンスターを狩りまくる。最強の格闘家になってチャン

ピオンを目指す、壮大な大地を冒険しながら成長していくなど、平凡な日常から、ボタン一つで

簡単に抜け出せてしまう。 

映画やアニメなどを観賞することも非日常を味わえるツールではあるが、自分が主人公となり、

自分の判断や、成長、スキルなどによって、結末が大きく変わっていくゲーム要素は、ゲームに

依存してしまう要因の一つであると言える。 

ゲーム依存症になるには、その環境も影響している。 

特にお子さんの場合、子ども部屋にゲーム機があると、いつでもすぐにゲームができる環境に

あるため、簡単に、長時間ゲームに没頭してしまう可能性が高くなる。両親が共働きで、家に子

どもだけでいる時間が多い場合も同様。宿題や勉強をせず、ゲームに長時間没頭した結果ゲーム

に依存していく。 

このような環境では、毎日、長時間ゲームをする習慣を作り上げるようなもの。環境によって

ゲームが習慣化されてしまうと、ゲームに依存していくのは簡単である。 

また、スマホゲームやソシャゲと呼ばれる SNS で提供されているゲームの場合、いつでも、

どこでも、気軽に、時間つぶし的な感覚でゲームが出来てしまうため、PC ゲームなどと比べる

と更に習慣化されやすく、依存性が高いと言える。 

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る。

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する。 

ドーパミンが分泌されたことで、やる気が出て、幸せな気分になり、その結果ゲームに没頭し

ていく。ただ、人間の身体には、ドーパミンが過剰に分泌されると体内のバランスを取るために、

ドーパミンの分泌を抑える機能が備わっている。 

大量に分泌されたはずのドーパミンが体内で調整され少なくなると、脳はドーパミンが足り

ていないと指示を出し、ドーパミンの分泌を促す。この負のスパイラルに巻き込まれてしまう

と、脳が快楽を求めてしまい、ゲーム依存症になってしまう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゲーム障害になる前に実践したい 4 つの事 

ルールを決める 

1 日 1 時間以内、ゲームは土日だけ、ゲームはリビングでする等、わかりやすく簡単なルール

を作ること。もちろん守れなければ、それなりの罰を与えないといけません。はじめは、「明日

1 日ゲーム禁止」くらいの軽い罰にしてあげるとよい。あまりに厳しいと、その反発も大きくな

る。また、ルールは子供本人に決めさせてあげると、自分が決めたルールなので守ろうとする傾

向がある。 

ゲーム機はリビング

に置く できるだけ親の目の届くところでゲームをさせることで、「1 時間たったからもうやめようね」

などの親からの声かけができる。また、隠れてゲームをするということも防ぐことができる。た

だ、「親から監視されている」という印象が強くなるとあまりよくない。時には、家族で一緒に

ゲームして楽しむことで、リビングでゲームをすることが子供にとってポジティブな印象とな

り、親からの声かけにも素直になってくれるかもしれない。 

ゲーム時間を記録する

に置く 最近のゲーム機は、子供が、「どんなゲームをしているのか」「どれくらいプレイしていたのか」

「遊びすぎていないか」など、プレイ状況を簡単に確認することができる。親が思っていたより

も、プレイ時間が長かったり、把握していない暴力的なゲームをプレイしていたりしても、この

機能を使えば親として、指導、管理することができる。 

ゲーム以外に好きな事を作る 

読書や音楽鑑賞、絵を描くことなど、なんでも構わない。スポーツクラブに通ったり、ジョギ

ングをしたりするなど、外に出て身体を動かす事も良い。子供がゲーム以外に興味のあることを

見つけてあげましょう。少しでも関心をもった事はできるだけ経験させてあげましょう。 

 

そうするには、コミュニケーションをしっかり取り、いろんな分野に興味を持たせるよう、親が

働きかける必要があります。習い事をさせてあげるのも良いですね。 

 

大人も、子供もゲーム以外に没頭できる何かを見つける事が、ゲーム依存、障害から抜け出せる

近道になります。 




