
ワーク③ 依存度をチェックしてみよう 
インターネット依存診断質問票（ＤＱ) 

 

□ Q1. あなたはインターネットに夢中になっていると感じますか？ 

 

□ Q2. 満足を得るために、ネットを使う時間をだんだん長くしていかねばならないと

感じていますか？ 

 

□ Q3. ネット使用を制限したり、時間を減らしたり、完全にやめようとしたが、うまくい

かなかったことがたびたびありましたか？ 

 

□ Q4. ネットの使用時間を短くしたり、完全にやめようとしたとき、落ち着かなかった

り、不機嫌や落ち込み、またはイライラなどを感じますか？ 

 

□ Q5. 使いはじめに意図したよりも長い時間オンラインの状態でいますか？ 

 

□ Q6. ネットのために大切な人間関係、学校のことや、部活動のことを台無しにし

たり、危うくするようなことがありましたか？ 

 

□ Q7. ネットへの熱中のしすぎを隠すために、家族、学校の先生やその他の人た

ちにウソをついたことがありましたか？ 

 

□ Q8. 問題から逃げるために、または、絶望的な気持ち、罪悪感、不安、落ち込み

などといった嫌な気持ちから逃げるために、ネットを使いますか？ 

 

あなたが主にやるゲームやアプリを答えなさい。（頻度の多い順に） 

例 ライン  フォートナイト  ユーチューブ 


