
Q1.
あなたはインター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て失敗したことがたびたび

ありましたか？

Q4.

ネット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、

学校の先生やそのほかの人たちにウソをついた

ことがありますか？

Q8.

問題から逃れるために、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？

ネット依存状態

ネット依存状態依存予備軍

ネットと上手に付き合えています

５項目以上該当

３項目該当

２項目以下

「はい」か「いいえ」で答えてください。

「はい」なら☑をつけてください。

🍀スクールカウンセラーだより  
令和３年１０月１５日 神興東小学校 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでください。   スクールカウンセラー 福澤 佳子 

1. どうして大人
お と な

は怒
おこ

るの？！    2. チェックしてみましょう。

                                                               

 

 

 

 

  

◆インターネット依存度テスト DQ 

                       

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 



　 　　年　　月　　日（金曜日）　　年　　月　　日（土曜日）

1:00

2:00

3:00

4:00

5:00

6:00

7:00 おきる・ごはん

8:00

9:00 おきる・ごはん

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00 帰宅

17:00

18:00 スマホ

19:00 ごはん・お風呂 ごはん・お風呂

20:00

21:00

22:00

23:00

0:00 ねる ねる

見ることで「こんなにゲーム・スマホをしてるんだ」と

子どもたちは気づきやすくなります。

ねる

ゲーム

ゲーム

学校

ねる

ゲーム、タブレット

ごはん食べながらスマホ

外で友達とゲーム

ゲーム

 
 

３．ネット依存から抜け出す・ならないために、家でできること                        

① 一日の生活を書き出しましょう。    ③ルールを決めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② おうちの人の気持ちを伝えましょう。 

 

 

 

 

 参考文献：心と体を蝕む「ネット依存」から 

子どもたちをどう守るのか   

                           ミネルヴァ書房 監修 樋口 進 


