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　子ども達を取り巻く生活環境の著しい変化から、青少年のネット依存等の問題は新たな課題となっ

ています。

　本マニュアルは、ネット依存の先駆的な研究者のひとりであるK.ヤング博士が作成したネット依存

診断質問票の８項目とインターネット依存度テスト20項目を参考に作成しており、児童生徒のネット依

存の状態を判断する際のひとつの目安とするものであり、学校・家庭で使用することを想定して作成し

ています。
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（１）「ネットで何をしているのだろう」「子どもの考えていることが分か
らない」「なぜ、やめないのだろう」など、家族が抱く心配ごとや不
安は共通しています。

（２）本人にとってネットがどんな意味があるのか、「単なる娯楽なのか」
「何か辛いことからの逃避なのか」など、戸惑いや心配ではなく、別
の視点から原因を探ることも必要です。

（３）家庭でも「様式２」を活用することで、その結果から依存傾向が高
い場合は、「個別指導用チェックシート」を活用し、観察を行い、必
要に応じて介入　していきます。

（４）学校と情報交換を行い、介入　方法を検討し、子どもと一緒に気に
なることなどを共有して、生活改善に向けて目標を設定するととも
に、目標を見失わないよう見守り、必要に応じて援助していきます。

（５）「改善されない」「状況の悪化」など、必要があれば相談機関への相
談も検討します。

①ネット依存チェックシートを活用し、実態把握を行います。
②実態把握の結果を活用し、学級活動や生徒会活動を通して、自己
分析を行い、主体的な生活改善に向けた取組を考えるなど、未然
防止に努めます。

*

*
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　学校長のリーダーシップのもと、保健主事、学校保健担当者、情報教育担当者等を中心に全教職員が
共通理解をした上で、ネット依存チェックシート「様式１」「様式２」を実施します。その結果から、個別
指導が必要な場合は、「個別指導用チェックシート」を実施し、介入　方法を検討します。

　ネット依存は、「現実社会からの逃避」や「常に誰かとつながっていたい」などの強い思いから、
生活リズムが乱れ、ネットとの関わりが度を越してしまうものです。
　また、その状況は常に変化していきますので、学期に１回程度の「様式２」の実施により、フォ
ローアップしていくとより効果が高まります。
　依存傾向が高い場合や強まっている児童生徒へは、個別指導を実施し、早期対応・未然防止に
努めます。

*
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  様式２」スマホ・ネットとのつきあい方チェックシート

   　　問　　項　　目
全く
ない ある

時々
ある

よく
ある ある

○をした数はいくつですか？

各項目の得点はいくつですか？

総得点はいくつですか？ 点

（　　　　）年(　 　  ）組（　　　）番　　名前（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

★あなたが寝る時間と起きる時間は何時頃ですか。

寝る時間は（ ）時頃

起きる時間は（ ）時頃

まれに いつも

＜言葉の説明＞

まれにある：今までに１～２回程度

時々ある：３回以上数回

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

えいきょう

かい

ゆうせん

のうりつ あくえいきょう

たいくつ

じゃま

くうそう

かく

ゆううつ

気がつくと、思っていたより長い時間、ネット等を利用していることがある。①

②

③

④

⑤

⑥

⑦

⑧

⑨

⑩

⑪

⑫

⑬

⑭

⑮

⑯

⑰

⑱

⑲

⑳

長い時間ネット等を利用していたために、家の手伝いや役割をおろそかにすることがある。

家族や友だちと過ごすよりも、ネット等の利用を優先したいと思うことがある。

ネット等を介して、新しく知り合い（友人を含む）を作ることがある。

まわりの人から、ネット等の利用時間や回数について注意されたことがある。

ネット等をしている時間が長く、学校の成績に影響することがある。

ネット等への関わりが原因で、勉強の能率に悪影響が出ることがある。

他にやらなければならないことがあっても、まず先に、LINE（ﾗｲﾝ）やTwitter（ﾂｲｯﾀｰ）、Facebook（ﾌｪｲｽﾌﾞｯｸ）、
メールなどをチェックすることがある。

人に、ネット等で何をしているのか聞かれたとき、いいわけをしたり、隠そうとしたりすることがある。

日々の生活の問題から気をそらすために、ネット等で時間を過ごすことがある。

気がつけば、また次のネット等の利用を、楽しみにしていることがある。

ネット等のない生活は、退屈で、むなしく、わびしいだろうと不安に思うことがある。

ネット等を利用している最中に誰かに邪魔をされると、いらいらしたり、怒ったり、言い返したりすることがある。

夜遅くまでネット等に関わることが原因で、睡眠時間が短くなっている。

ネット等をしていないときでも、ネット等のことを考えてぼんやりしたり、ネット等をしているところを空想し
たりすることがある。

ネット等をしているとき「あと数分だけ」と自分で言い訳していることがある。

ネット等をする時間や頻度を減らそうとしても、できないことがある。

ネット等をしている時間や回数を、人に隠そうとすることがある。

誰かと外出するより、ネット等を利用することを選ぶことがある。

ネット等をしている時は何ともないが、ネット等をしていない時はいらいらしたり、憂鬱な気持ちになったりする。

×１ ×２ ×３ ×４ ×５

①インターネットに関する以下の 問にお答えください。

②この場合、利用する機器は、パソコン、携帯電話、スマートフォン、ゲーム機などオンラインで使用するすべてを含みます。

③各 問の1～20について次の1から5の回答の中から、最もあてはまる番号を1つ選び、番号に「○」をしてください。
   自分に関係のない 問であれば「全くない」を選んでください。
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http://www.pref.okayama.jp/uploaded/life/100811_327398_misc.pdf
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http://www.popmc.jp/ http://www.popmc.jp/?guidance=3569-2 
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