
ゲームとの
付き合い⽅

〜ご家族に向けて〜



このようなことで困っていませんか︖

“ステイホーム“な世の中…

学校がない 友達と遊べない

家で過ごす時間や
暇な時間が増えると…

四六時中ゲームし
ている︕

ゲームをやめられ
ず親⼦げんか︕



Q.どうしてゲームにはまってしまう⼦が多い
のでしょうか︖

⼦どもの脳は成⻑中で、まだバランスがとれていません。理性的な⾏動をとる働き
よりも、本能的な⾏動をとる働きの⽅が優勢なため、⼤⼈よりも娯楽にはまりやす
いです。

達成感や⾼揚感といった報酬が⼿軽に⼿に⼊ることや、勝ち負けや成功失敗といっ
た強烈な快/不快の感情を往復することが “やみつき”につながると⾔われています。

ゲームの世界では共通の興味をもった仲間たちとの間で強い⼀体感を得られます。
そこでの⼈間関係が崩れることを恐れ、⽌めづらくなっている場合もあります。



⼦どもたちは学校や友⼈関係・家族関係の
中で様々なストレスを受けながら⽣活して
います。
不安や憂うつな気持ちが出てきても、ゲー
ムを始めとした娯楽やコミュニケーション
ツールにのめりこんで解消し、⽣活を続け
ていくのです。

ストレス解消の⼿段が減った“ステイホーム
“では、ゲーム時間が増えてしまうのも無理
はないのかもしれません。
やめさせるというよりは、うまく付き合う
ための⽅法を探っていくという感覚がよい
でしょう。



Q.ゲームのしすぎで起こる問題とは︖

ゲームの⻑時間使⽤によって、昼夜逆転など⽣活リズムが狂ったり、脳の
機能のバランスの乱れが⽣じることがあります。
具体的には以下のような問題が起きてくることがあります。

⾝体的不調

• 頭痛
• 倦怠感
• 体⼒の低下
• 視⼒の低下など

精神的不調

• やる気が出ない
• イライラするなど

社会⽣活の問題

• 学業や他の趣味がお
ろそかになる

• 家族やゲーム外の友
⼈との関わりがなく
なるなど



Q.どんなことに注意する必要がありますか︖

ゲームを優先するあまり、以下のような⾏動が⾒られたら⻩⾊信号です。医療機関
等への相談も検討してください。

注意が必要な兆候︓ゲーム優先で「寝ない」「⾷べない」「動かない」

精神的・社会的問題はゲームの⻑時間使⽤の結果として現れることもありますが、
同時に、⻑時間使⽤の原因となっていることもあります。両⾯に⽬を向けてあげる
ことが⼤切です。



⼦どもとのコミュニケーションのポイント
①責めない（本⼈の⾔葉をまずは批判なしに聞く）
②ルールについて話し合う（本⼈の意志・意⾒を⼤事に）
③うまくできたらその⾏動をほめる

Q.家族はどう関わればいいのでしょうか︖

親⼦で話し合い、協⼒して問題に取り組むための関係性があるこ
とがすべての⼟台になります。
本⼈と家族の意識にはギャップがあることが普通です。むやみに
説得や叱責を続けると⼦どもの反発や抵抗にあってしまい、話し
合いが難しくなります。



⼦どものゲームの使⽤状況を正しく知りましょう。
親⼦での話し合いの材料になります。
例えば以下のような機能が役に⽴つかもしれません。

• iPhone/iPad⽤アプリ iOS 12「スクリーンタイム」
https://support.apple.com/ja-jp/HT208982

• Nintendo みまもり Switch
https://www.nintendo.co.jp/hardware/switch/parentalcontrols/index.html

• PS4 ペアレンタルコントロール設定など
https://www.jp.playstation.com/safety/parent/

https://support.apple.com/ja-jp/HT208982
https://www.nintendo.co.jp/hardware/switch/parentalcontrols/index.html
https://www.jp.playstation.com/safety/parent/

