
  

 

 

 

 

 

 

 

 

   ゲーム依存度
い ぞ ん ど

チェックリスト 

★ 以下
い か

の１～８の質問
しつもん

について、「はい」「いいえ」のどちらかに〇をつけてください。 

１ あなたは、自分
じ ぶ ん

がインターネット（パソコン、携帯
けいたい

電話
で ん わ

、スマホ等
とう

を通
とお

して使
つか

うイ

ンターネットサービスで、ゲームを含
ふく

む）に心
こころ

をうばわれていると感
かん

じていますか。

たとえば、前回
ぜんかい

ネット（ゲーム）でしたことを考
かんが

えたり、次回
じ か い

ネット（ゲーム）を

することを待
ま

ち望
のぞ

んでいたり、などです。 

はい いいえ 

２ ネット（（ゲーム）を使
つか

っている時間
じ か ん

をだんだん長
なが

くしていかないと、満足
まんぞく

できなく

なってきていると感
かん

じていますか。 
はい いいえ 

３ ネット（（ゲーム）の使用
し よ う

を制限
せいげん

したり、時間
じ か ん

を減
へ

らしたり、完全
かんぜん

にやめようとした

けれども、うまくいかなかったことが何度
な ん ど

もありましたか。 
はい いいえ 

４ ネット（（ゲーム）の使用
し よ う

を制限
せいげん

したり、完全
かんぜん

にやめようとしたりすると、落
お

ち着
つ

か

なくなったり、機嫌
き げ ん

が悪
わる

くなったり、気持
き も

ちが沈
しず

んだり、またはイライラしたりしま

すか。 

はい いいえ 

５ 使
つか

いはじめに考
かんが

えていたよりも、長
なが

い時間
じ か ん

オンラインの状態
じょうたい

ですごしてしまいま

すか。 
はい いいえ 

６ ネット（（ゲーム）のために、大切
たいせつ

な人間
にんげん

関係
かんけい

、仕事
し ご と

、勉強
べんきょう

や出世
しゅっせ

の機会
き か い

を失
うしな

いそ

うになったことがありますか。 
はい いいえ 

７ ネット（ゲーム）への熱中
ねっちゅう

しすぎを隠
かく

すために、家族
か ぞ く

やほかの人
ひと

たちに対
たい

して、

嘘
うそ

をついたことがありますか。 
はい いいえ 

８ 問題
もんだい

から逃
のが

れるため、または、いやな気分
き ぶ ん

（無気力
むきりょく

・罪悪感
ざいあくかん

・不安
ふ あ ん

・落
お

ち込
こ

みなど）

から解放
かいほう

される方法
ほうほう

としてネット（ゲーム）を使
つか

いますか。 
はい いいえ 

評価
ひょうか

：５問
もん

以上
いじょう

「はい」の場合
ば あ い

、「インターネット・ゲーム依存
い ぞ ん

」の疑
うたが

いが 

あります。使
つか

い方
かた

に注意
ちゅうい

しましょう！ 

 

 

 

令和３年５月１１日 

No.１ 

高木小学校保健室 
たかきっ子いきいき通信 

今年度
こんねんど

も、この「たかきっ子
こ

いきいき通信
つうしん

」では、いきいき大作戦
だいさくせん

の結果
け っ か

や、みなさんがいきいき

元気
げ ん き

になれるような内容
ないよう

をお知
し

らせしていきたいと思
おも

います！第
だい

１号
ごう

の今回
こんかい

は、メディアへの依存度
い ぞ ん ど

が分
わ

かるチェックリストです。ぜひ、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

にやってみてくださいね。 

 あなたは大丈夫
だいじょうぶ

？ 

【参考】アメリカの心理学者キンバリー・ヤング博士「診断質問票」

国立病院機構・久里浜医療センター（日本語訳） 



 

 

 

 

 

 

 

こたえは保健室前
ほけんしつまえ

に貼
は

っています 


