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前
講
座
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信
№５ 

 
コ
ロ
ナ
禍
の 

ネ
ッ
ト
依
存
を 

考
え
よ
う 

診断質問票（Young）久里浜医療センター翻訳・改変から 

8 項目チェック表 

□ Ｑ１ あなたは、ネットに夢中になっていると感じていますか 

□ Ｑ２ 満足を得る為に使う時間を長くしなくちゃ、と思っていますか 

□ Ｑ３ ネット使用を制限したり時間を減らしたり止めようとして失敗しましたか 

□ Ｑ４ 時間を減らし止めようとした時、不機嫌や落ち込みイライラを感じますか 

□ Ｑ５ 始めに決めていた時間より、長い時間オンラインでいますか 

□ Ｑ６ ネットの為に、人間関係や学校のこと、部活などが台無しや危うくなったか 

□ Ｑ７ ネットへの熱中を隠すために、家族、先生、他の人に嘘をついたか 

□ Ｑ８ 問題や絶望的な気持ち、罪悪感、不安から逃げるためにネットを使ったか 

 依存症（＝否認の病）からの脱出の第一歩は、自覚からと言いますが 

あなたは、家族は、いくつ当てはまりましたか？ （依存リスクの基準数値は裏ページに記載） 

コ
ロ
ナ
禍
の
、
日
々
た
ま
る 

 
 

 
 
 

 

ス
ト
レ
ス
、
イ
ラ
イ
ラ- 

 

ワ
ク
チ
ン
接
種
が
始
ま
り
、

コ
ロ
ナ
禍
の
収
束
に
期
待
を
寄

せ
る
中
、
不
安
と
我
慢
の
日
々
が
続
い
て
い
ま

す
。
長
期
戦
は
心
と
体
に
響
き
ま
す
ね
。
皆
さ

ん
の
周
囲
で
は
、
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

家
で
過
ご
す
時
間
の
多
く
を
ネ
ッ
ト
が
占
め

て
い
る
子
も
多
い
の
か
な
と
推
測
し
ま
す
。
分

か
っ
て
い
な
が
ら
も
ネ
ッ
ト
か
ら
離
れ
ら
れ
な

い
、
心
配
な
時
間
が
続
き
ま
す
。 

 
 

 

リ
モ
ー
ト
研
修
か
ら 

思
う 

 

文
科
省
主
催
『
ネ
ッ
ト
安
全
安
心
全
国
推
進

フ
ォ
ー
ラ
ム
』
の
オ
ン
ラ
イ
ン
セ
ミ
ナ
ー
が
開

催
さ
れ
、
リ
モ
ー
ト
参
加
い
た
し
ま
し
た
。
パ

ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
の
部
に
は
、
中
高
生

の
代
表
や
保
護
者
も
参
加
し
、
若
者
の
思
い
や

悩
み
も
聞
く
こ
と
も
で
き
ま
し
た
。
改
め
て
ネ

ッ
ト
の
便
利
さ
を
実
感
し
た
時
間
で
し
た
。 

ま
た
意
外
で
し
た
が
、
自
分
自
身
の
ネ
ッ
ト

依
存
を
心
配
す
る
若
者
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。 

依
存
症
を
心
配
し
て
い
る
の
は
保
護
者
や
学

校
側
ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
子
ど
も
達
自

身
も
、
依
存
症
を
心
配
し
て
い
た
の
で
す
。 

 

１ 

依
存
の
要
因
は 

何
で
し
ょ
う
か
？ 

ネ
ッ
ト
へ
の
依
存
要
因
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う 

（
例
） 

ア
、
ネ
ッ
ト
時
間
が
増
す
ほ
ど
依
存
リ
ス
ク
は 

増
す
が
ル
ー
ル
が
な
い
（
過
剰
な
利
用
時
間
） 

イ
、
強
い
刺
激
内
容
が
ト
リ
ガ
ー
（
引
き
金
） 

と
な
っ
て
短
時
間
・
短
期
間
で
も
依
存
リ 

ス
ク
は
生
ま
れ
て
く
る
（
不
適
切
年
齢
使
用
） 

ウ
、
日
常
生
活
や
自
分
の
中
に
、
希
望
や
居
場 

所
が
見
つ
け
出
せ
ず
、
生
き
辛
さ
等
か
ら 

ゲ
ー
ム
や
ネ
ッ
ト
の
中
に
居
場
所
を
求
め 

て
い
く 

 

（
リ
ア
ル
生
活
の
肯
定
感
の
喪
失
） 

エ
、
会
話
や
相
談
時
間
が
家
庭
に
持
て
な
い 

 
 

（
家
族
の
す
れ
違
い
生
活
） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

な
ど 

 

要
因
の
背
景
は
人
そ
れ
ぞ
れ
に
違
い
ま
す
。
家
庭

事
情
も
あ
る
の
で
本
人
達
は
も
ち
ろ
ん
、
保
護
者

や
家
族
を
責
め
る
事
は
で
き
ま
せ
ん
。
こ
と
に
よ

れ
ば
過
剰
な
宣
伝
が
ト
リ
ガ
ー
と
な
っ
て
、
子
ど

も
の
心
を
揺
り
動
か
し
て
い
る
の
か
も
知
れ
ま

せ
ん
。 

 

２ 

あ
な
た
の
、
依
存
の
自
覚
と
認
識
度
は
？ 

左
の
表
で
自
己
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
問
題
に
答
え
て
み
ま
し
ょ
う
（
回
答
は
裏
頁
に
） 

問
１ 

チ
ェ
ッ
ク
（ 

）
個
で
、
予
備
軍 

問
２ 

チ
ェ
ッ
ク
（ 

）
個
で
依
存
症
の
疑
い
あ
り 

（１） 



№419号              育成センターだより          令和３年２月１日 

（１）お互いが感じている 課題や心配を あげる 

  ・端末機器のある・なしに係わらず課題や心配を出し合う 

  ・間違った使い方、正しい使い方を、確認し合う！ 

（使用時間、時間帯、アプリ内容などが適切かも確認し合いましょう） 

（２）使うなら、互いの要望を出し合ってみる（冷静に聞く！） 

  ・利用規約（年齢制限、違法となる行為・使い方など） 

・時間（使う時間、使わない場所、使う目的） 

  （『みんなやってる』はホント？ 情報の正確さは何ごとも確認しましょう） 

（３）双方納得のルールにする（お互いがルールの対象となる） 

  ・ルール改善は定期的に ・違反した時にどうするか決める 

３ 

依
存
予
備
軍
か
ら
の
脱
出 

 
下
の
図
は
、
育
成
セ
ン
タ
ー
独
自
に
依
存
症
を
解
釈
し

て
み
た
『
依
存
症
へ
の
段
階
的
イ
メ
ー
ジ
』
で
す
。 

 ■
ス
テ
ー
ジⅠ

 

健
全
な
使
用 

ル
ー
ル
や
フ
ィ
ル
タ
リ
ン
グ
の
活
用
な
ど
、 

年
齢
に
あ
っ
た
有
効
的
な
ネ
ッ
ト
活
用
で
す
。 

も
ち
ろ
ん
ゲ
ー
ム
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど
、
管
理
者 

も
理
解
・
承
認
し
て
い
る
適
正
な
利
用
で
す 

■
ス
テ
ー
ジⅡ

 

依
存
症
が
疑
わ
れ
る
状
況
（
不
適
切
な
使
用
状
況
） 

■
ス
テ
ー
ジⅢ

 

依
存
症
と
言
わ
れ
る
状
況 

利
用
規
約
か
ら
の
逸
脱
や
危
険
性
の
高
い
違 

法
な
使
用
状
況
で
す
。
社
会
生
活
や
人
間
関 

係
な
ど
に
ト
ラ
ブ
ル
が
発
生
し
て
い
て
も
止 

め
ら
れ
ず
、
す
ぐ
に
も
対
応
が
必
要
な
病
的 

状
況
で
す
。 

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
を
手
放
せ
な
い
状
態
は
、
私
達 

大
人
に
も
言
え
る
こ
と
で
す
。
も
ち
ろ
ん
大
人
で
も
依

存
症
に
な
り
ま
す
。
中
で
も
『
ゲ
ー
ム
依
存
症
』
は
診

断
の
必
要
な
病
気
な
の
で
す
。
年
齢
に
関
係
な
く
、
他

の
行
為
依
存
症
と
似
て
、
脳
が
損
傷
を
受
け
る
病
気
で

す
。
治
り
に
く
い
病
気
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

育
成
セ
ン
タ
ー
で
は
、『
ゲ
ー
ム
依
存
症
』（
他
の
ネ

ッ
ト
依
存
な
ど
も
含
め
）
を
次
の
よ
う
に
考
え
ま
す
。 

 

予
備
軍
な
ら
、
生
活
改
善
で
戻
れ
る
！ 

 

治
療
が
必
要
と
な
る
前
に
『
生
活
改
善
』
に

取
り
組
み
始
め
れ
ば
、
時
間
は
掛
か
る
け
れ
ど

健
全
な
ネ
ッ
ト
の
使
用
状
況
に
戻
し
て
い
け
る

と
思
っ
て
い
ま
す
。
疑
い
と
予
備
軍
の
ス
テ
ー

ジⅡ

の
う
ち
に
、
生
活
改
善
に
、
取
り
組
み
ま

し
ょ
う
。 

 

（
表
頁
の
答
え
は 

問
１
（
３
）
問
２
（
５
）） 

家
で
の
ル
ー
ル
づ
く
り
が 

生
活
改
善
の
第
一
歩 

  

ま
ず
は
冷
静
な
話
し
合
い
か
ら
！ 

（
１
）
今
の
課
題
を
あ
げ
る
（
子
ど
も
側
か
ら
） 

 
 
 
 
 
 
 

〃 
 
 

（
親
側
か
ら
） 

（
２
）
お
互
い
の
側
か
ら
要
望
を
あ
げ
る 

（
３
）
互
い
が
納
得
す
る
ル
ー
ル
の
作
成 

専門医療機関・法的機関に・・

（支援）明確な改善対策は・・・本人の自覚がスタートライン

健全な使用 違法や、病的な使用状況

依存の段階的イメージ（少年育成センター解釈）

（１） 本人の自覚 （２） 生活改善で、健康状態に、もどる！

トラブルや
犯罪被害に

巻き込まれたり
病的な状態・状況に

本人・家族が
巻き込まれたりして
いたとすれば・・

育成センターほか、相談機関や医療機関でも支援できる

（例）「今、自分のネット生活は、どこに当てはまると思えますか？」

（ステージⅡ）（ステージⅠ） （ステージⅢ）

ステージⅡの
予備軍の状態で
あれば・・
生活改善で

健康学習

不適切な使用／ 危険な使用状況

 （２） 


