
インターネットの長時間利用に注意しましょう

インターネットの長時間利用で、こんな悪影響が……

みなさんは普段、利用時間を意識してインターネットを使っていますか。インターネットを使って
いると夢中になって、気づくと長い時間たっていたということはありませんか。インターネットの長
時間利用が習慣になると、日常生活に悪影響が及んでしまうことがあります。

生徒のみなさんへ

インターネットの長時間利用を防ぐために、以下の例を参考にして家族で話し合い、インター
ネット利用に関するルールを作りましょう。

・インターネットの利用は1日〇時間までにする
・夜10時以降はインターネットを使わない
・勉強中や食事中、誰かとの会話中は、インターネット機器を使わない
・夜間は自室にインターネット機器を持ち込まない

どうしても長時間利用をやめられないという場合は、フィルタリング
サービスや機器の設定で、1日〇時間までしか使えないように設定する
という方法もあります。

SNSや動画サービス、ゲームなど、インターネットには楽しいサービスがたくさんあります。こう
したサービスは一度はじめると、なかなかやめどきが見つけられず、つい利用時間が長引いてしまい
がちです。また、友だちとの関係が悪くなったらどうしようと考えて、メッセージのやりとりを途中
でやめることができないという人もいるのではないでしょうか。
しかし、インターネットを長時間利用していると、睡眠時間が削られて健康や成長に悪影響が出た

り、勉強の時間が削られて、成績が落ちてしまったりすることがあります。また、インターネットを
使っていないと落ち込んだりイライラしたりするなど、ストレスをため込んでしまうこともあります。

気がつくと、思ったより長い時間インターネットでゲームをしていた

勉強、食事、入浴よりも、インターネットを優先している

インターネットでSNSをしながら寝てしまうことがある

「あと○○分だけ」と言って、インターネットで動画を視聴している

インターネットを使っていないと、イライラしたり、怒りっぽくなったりする

自分の利用状況を振り返ってみましょう

気になるものがあれば、インターネットを使いすぎているかもしれません。

もうちょっと
だけ見てから
寝よう

もうやめたい
けど、返信し
ないと嫌われ
るかな……
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助けて! は…インターネット上での 悩 み困った
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