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(１) 「新・生活

習慣病」として
のとらえ方 



歩きスマホ 



食事中もスマホ 



4～6歳児、4割がスマホ利用…0歳... 
http://girlschannel.net/topics/431234/ 

スマホで子守 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=11odlb0q4/EXP=1446714051;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU0dtZ3BVY09jQzZYM1U2d0d6Rkp3QnBmWi1Gb1NPTHRoX1hwV3dpOVFwZmV0dDVvNmR5aUFhTENFTQRwAzZMV2s0NEdoNDRLRDQ0S1RJT09DdWVPRG51T0Rtdy0tBHBvcwM3BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jy/**http:/girlschannel.net/topics/431234/


人は何かの依存的な行為＝ハマル
ものがある。趣味・嗜好(しこう) 

趣味・嗜好か癖になって止められな
くなった状態を嗜癖(しへき)・依存 

デジタル機器は現代生活において
欠かせないツール 

今、多くの子ども、大人
もネットに依存的状況 



〇飲酒は未成年者は、禁止 

〇多くの大人は、生活の社交の潤滑
油として多いに利用 

健康的 
飲酒者 

アルコール 
依存者 

酒におぼ 
れる人 

生活習慣病対象者 

〇アルコール依存者への支援 

〇生活習慣病としての支援、生活習
慣の見直しの支援 



〇ネット端末所持の禁止   ない 
〇多くの人はネットに浸透されて生活 

正常な 
利用者 

病的使用 
依存者 

健康被害 
デジタル認知障害 

「新・生活習慣病」対象者 

〇ネット依存者への支援 

〇「新・生活習慣病」としての支援。生
活習慣の見直しの支援 



直接的 動機 

ネット依存の子どもは、「あなたはネッ
ト依存ね」といわれること、見られるこ
とに拒否感がある   
    事例１       事例２ 

 ネットに依存する状態の問題を多くの方
に理解してもらうためには、他の依存症の
イメージと区別するために、「ネット利用に
よる 新生活習慣病」と呼び、「生活習慣を
見なおそう」と働きかけた方が受け入れら
れやすい。 



(２) 「新・生活習慣
病」からの脱却に生
活習慣の見直しを 
デジタルデトックス 



自分で家族で、デジタル
デトックス(解毒)を 

 欧米や日本の一部では 

 「オフラインこそが贅沢」というス
タイルを“クール”だと見なす考え
方が語られはじめている 

変えてみませんか、贅沢な生活スタ
イルに 新・生活習慣病！！になら

ないためにも 



デジタルデトックス(解毒)のすすめ 

アルコールの休肝日のように、゛休ネッ
ト日゛を設ける 

自分なり家族共有のルールをつくる 

 「寝るときは、ベットにスマホを持ち込ま
ない」「食事中は携帯電話の電源を切る」 

スマホ、テレビの電源を切る勇気を。゛
だらだら゛利用の習慣を改善する 



友だちに宣言して゛断ネット゛の時期
をもつ。テスト前等。 

週末にはスマホ・タブレットをおいて
外出する 

これらを通して、ネットに接続しない
幸せを体感する 

「オフラインこそが贅沢」な生活スタイ
ルという考え方もご参考に 


