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 もくじ…………… は じ め に ……………

　「依
い

存
ぞん

症
しょう

って知
し

ってる？」と聞
き

けば、中
ちゅう

学
がく

生
せい

はもちろん、小
しょう

学
がく

生
せい

でも高
こう

学
がく

年
ねん

になれば、多
おお

くの人
ひと

が知
し

っているのではないでしょうか。

　「依
い

存
ぞん

症
しょう

」をわかりやすくいうと、「あることにハマって、やめられなくなる」

ということです。では、「ハマる」と「依
い

存
ぞん

症
しょう

になる」には、どんなちがいがあ

るでしょう。

　ゲームや、ファッションや、ネットで動
どう

画
が

を見
み

ることなど、だれにでも「ハ

マっている」といえるくらい好
す

きなことがありますね。ふつうの「ハマる」とは、

それをやると楽
たの

しくなったり、毎
まい

日
にち

の生
せい

活
かつ

に変
へん

化
か

やいろどりが感
かん

じられたり

する状
じょう

態
たい

です。しかし、依
い

存
ぞん

症
しょう

になると、いつもそのことで頭
あたま

がいっぱいになり、

やっていないとイライラしたり不
ふ

安
あん

になったりします。また、やめたいと思
おも

って

も自
じ

分
ぶん

の意
い

志
し

ではやめられず、健
けん

康
こう

な生
せい

活
かつ

が送
おく

れなくなってしまうのです。

　第
だい

３巻
かん

には、スマホ、ダイエット、大
たい

麻
ま

の依
い

存
ぞん

症
しょう

になってしまう子
こ

どもたち

が登
とう

場
じょう

します。３人
にん

とも、ふつうに学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を送
おく

っていたのに、あるとき孤
こ

独
どく

感
かん

や劣
れっ

等
とう

感
かん

をいだくようになったことから依
い

存
ぞん

症
しょう

になり、そこから抜
ぬ

けだ

せなくなってしまいます。

　どの子
こ

も、まさか自
じ

分
ぶん

が依
い

存
ぞん

症
しょう

になるとは思
おも

ってもいなかったはずです。

けれども、依
い

存
ぞん

症
しょう

はちょっとしたきっかけで、だれでもなりうる病
びょう

気
き

なのです。

この本
ほん

を読
よ

んだ人
ひと

には、依
い

存
ぞん

症
しょう

がそれほど身
み

近
ぢか

なものなんだということを感
かん

じてもらいたいのです。そして、もし友
とも

だちが依
い

存
ぞん

症
しょう

で悩
なや

んでいるようだった

ら、ぜひ声
こえ

をかけてあげてください。依
い

存
ぞん

症
しょう

の人
ひと

は、ひとりで苦
くる

しみを抱
かか

え、

不
ふ

安
あん

になっています。近
ちか

くに自
じ

分
ぶん

を気
き

にかけてくれる人
ひと

がいることは、希
き

望
ぼう

に

なります。あなたが、苦
くる

しみを抱
かか

えた人
ひと

の支
ささ

えになってくれることを、私
わたし

は心
こころ

から願
ねが

っています。
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【第
だい

１話
わ

】「スマホがあれば何
なに

もいらない」
	 ～虎

こ

太
た

郎
ろう

（小
しょう

６）の場
ば

合
あい

～

スマホの中
なか

には何
なん

でもある

動
どう 画

が

動
どう

画
が

、音
おん

楽
がく

、マンガだって読
よ

めるし、
オンラインゲームは最

さい

高
こう

に盛
も

りあがる

もし、無
む

人
じん

島
とう

にひとつだけ
持
も

っていけるとしたら
ぜったいにスマホ

ボクがスマホに
ハマったきっかけは、
仲
なか

よしの圭
けい

太
た

くんの
転
てん

校
こう

だった

ほかに友
とも

だちがいない
ボクにとって、スマホは
最
さい

高
こう

の友
とも

だちになった
スマホがない生

せい

活
かつ

なんて考
かんが

えられない スマホがあれば
何
なに

もいらない

あ、お笑
わら

いの
新
しん

作
さく

動
どう

画
が

だ
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だれもが「スマホ依
い

存
ぞ ん

症
し ょ う

」に
なる危

き

険
け ん

がある

スマホは、持
も

ち歩
ある

ける「自
じ

分
ぶん

の部
へ

屋
や

」
　スマホには、いろいろな機

き

能
のう

がつまっ

ています。ゲーム、音
おん

楽
がく

、動
どう

画
が

、マンガ、

友
とも

だちと会
かい

話
わ

できるツール。それはまる

で、持
も

ち歩
ある

ける「自
じ

分
ぶん

の部
へ

屋
や

」のようです。

　現
げん

実
じつ

の世
せ

界
かい

では、楽
たの

しいこともあれば、ストレスがたまることもあ

ります。けれど、スマホの中
なか

では自
じ

分
ぶん

の好
す

きなことだけを選
えら

べるので、

ストレスフリー。そのため、いつのまにかのめりこんで、スマホに依
い

存
ぞん

するようになってしまうのです。

スマホ依
い

存
ぞん

になると何
なに

が起
お

こる？
　長

ちょう

時
じ

間
かん

スマホの明
あか

るい画
が

面
めん

を見
み

て、さまざまな情
じょう

報
ほう

を受
う

けつづける

と、脳
のう

のスイッチがいつも「オン」の状
じょう

態
たい

になってしまいます。じつは

これが、心
こころ

と体
からだ

に大きな負
ふ

担
たん

をかけているのです。

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が
なくなる

寝
ね

つけない

起
お

きている時
じ

間
かん

のほとんどがスマホ？
　こども家

か

庭
てい

庁
ちょう

が令
れい

和
わ

６年
ねん

におこなった調
ちょう

査
さ

によると、10 ～17歳
さい

の

子
こ

どもの１日
にち

のインターネット利
り

用
よう

時
じ

間
かん

は、平
へい

均
きん

約
やく

５時
じ

間
かん

。これは、

１日
にち

の２割
わり

強
きょう

、起
お

きている時
じ

間
かん

の３分
ぶん

の１にあたります（睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を９

時
じ

間
かん

として）。

　また、18歳
さい

未
み

満
まん

の98.7 ％
パーセント

がインターネットを利
り

用
よう

しており、その

なかでも、スマホを使
つか

っている人
ひと

は74.3 ％
パーセント

、4人
にん

中
ちゅう

3人
にん

にのぼります。

　こうして見
み

ると、現
げん

代
だい

では、だれもがスマホ依
い

存
ぞん

症
しょう

やインターネット

依
い

存
ぞん

症
しょう

になる危
き

険
けん

性
せい

にさらされているといえるのです。

５時
じ

間
かん

あったら、
いろんなことが
できる

視
し

力
りょく

が落
お

ちる、
ひどい肩

かた

こりや
頭
ず

痛
つう

が起
お

こる

イライラする

スマホ依
い

存
ぞん

にならないための工
く ふ う

夫
＊寝

ね

る前
まえ

の１時
じ

間
かん

はスマホを見
み

ない

＊勉
べん

強
きょう

や食
しょく

事
じ

中
ちゅう

、手
て

の届
とど

くところにスマホを置
お

かない

＊スマホの使
し

用
よう

時
じ

間
かん

を計
けい

測
そく

できるアプリを活
かつ

用
よう

し、長
ちょう

時
じ

間
かん

の使
し

用
よう

をさける

＊家
か

族
ぞく

や友
とも

だちと話
はな

すなど、リアルなコミュニケーションをとる
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