
保健師による

健康伝言板
あなたはネットを上手に
利用できていますか？

　近年、ネット依存の疑いがある中学生・高校生が増えています。「便利だから」「楽しいから」と
無制限に使い続ければ、だれでもネット依存になる可能性があります。

◎ネット依存とは？
　ネット依存とは、インターネットを長時間利用し
ているうちに抑制が効かなくなり、やめたくてもや
められない状態になってしまうことをいいます。
ネット依存はインターネットを利用して何を行って
いるかによって次の２つに分けられます。
①ゲーム依存
　オンラインゲームはログインすることでアイテム
をもらえる等、遊べば遊ぶほど有利にプレイできる
ようになっています。このため、利用頻度や時間を
増やそうとしてゲームにのめり込んでいきます。
②その他の依存
　ＬＩＮＥやインスタグラムなどのＳＮＳ上で、友
だちとの関係が悪化することを恐れて延々と返信し
続けたり、友だちの反応が気になって頻繁にＳＮＳ
を確認したりするうちに、スマホから離れられなく
なってしまいます。また、動画サイトやまとめサイ
トを見続けることでネット依存になる人もいます。

◎ネット依存症は何が問題？
　自分で自分の欲求をコントロールできなくなるこ
とで、さまざまな不都合が生じます。
身体への影響
　運動不足による体力の低下、昼夜逆転による睡眠
障害、視力の低下
こころへの影響
　ネット環境がないとイライラしたり無気力になっ

たりする、注意されると暴言や
暴力をふるう
社会生活への影響
　遅刻や欠席が増え不登校にな
る、課金による金銭トラブル、著
しい成績不振、家族関係の悪化
その他に生じる問題
　ながらスマホによる事故、詐欺被害、性犯罪被害
等

◎ネット依存にならないために
ネット使用のルールを決めよう
　あらかじめ利用時間や目的、使用場所などに制限
を設け、家族全員でルールを守ることが大切です。
まずは使用しない時間や場所を決めることから、家
族全員で話し合ってみませんか？
ネット以外の楽しみを見つけよう
　趣味が少ない人は依存症になりやすいと言われて
います。ネット以外に楽しめることや、達成感を得
られることを見つけましょう。

「ちょっとハマっているだけだから、大丈夫」と
油断していると、気づいたときにはネット依存
になっているかもしれません。自分のネット利
用の仕方を振り返ってみましょう！

� 問合せ先  保健センター　☎ 34-2333

３月の休日当番医予定表

月 日
当番医の医療機関名

所在地 電話番号
（０５８５）薬局名

３

５
揖斐厚生病院 揖斐川町三輪 ２１－１１１１

コスモス薬局揖斐店 ２１－３２５５

１２
揖斐厚生病院 揖斐川町三輪 ２１－１１１１

たんぽぽ薬局揖斐店 ２１－５０２１

１９
揖斐厚生病院 揖斐川町三輪 ２１－１１１１

サンセイ調剤薬局揖斐病院前店 ２２－５９８０

月 日
当番医の医療機関名

所在地 電話番号
（０５８５）薬局名

３

２１
揖斐厚生病院 揖斐川町三輪 ２１－１１１１

ピノキオ薬局三輪店 ２１－０２２９

２６
揖斐厚生病院 揖斐川町三輪 ２１－１１１１
こころ調剤薬局 ２１－１１８９

※診療時間／午前9時～午後3時
※�都合により当番医が変更になる場合があります。あらかじめ電話でお確かめのうえ、受診してください。
※健康保険証を必ず持参してください。
※�休日在宅当番医は町ホームページまたは岐阜放送のデータ放送でも確認することができます。
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