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あなたは大丈夫？ ゲーム・SNS依存チェック 

 質  問 はい いいえ 
①  スマホ使用のため、予定していた学習ができないことがある。   

②  スマホの使用時間を短くすると、イライラしたり、おこりっぽくなる。   

③  あらかじめ決めていた時間よりもスマホを長時間使ってしまうことがある。   

④  スマホを使っていると、手首や首のうしろに痛みを感じることがある。   

⑤  SNS で他の人とのやりとりを見のがさないために、スマホをたえずチェックしている。   

⑥  ゲームをする時間を減らそうとしたが、うまくいかなかったことがある。   

⑦  ゲームがまったくできなかったり、いつもよりゲーム時間が短かったとき、ソワソワした
り、イライラしたりする。 

  

⑧  嫌な気持ちをはらすためにゲームをしたことがある。   

⑨  ゲームが原因で目の疲れや頭に痛みを感じることがある。   

⑩  ゲームが原因で睡眠不足になったり、学校での学習がはかどらなかったりする。   
  

 ７月３０日は土用
ど よ う

の丑
うし

の日。梅雨が明けて本格的に暑くなる時期なので、 

「う」のつく旬のものを食べて夏バテを予防すると良いとされています。 

うなぎや梅干し、瓜（キュウリやスイカ）など、夏を感じる栄養たっぷり 

の食べ物はたくさんあります。好き嫌いせずにしっかり栄養を取って元気 

に夏をすごしましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

「はい」が２つ以上ある人は要注意１１です。裏面に続く・・・。 



 

 


