
 

 

 

江別市立江陽中学校 

実践研究テーマ 

ゲームやスマホによる体への影響や 

正しい使い方について伝える 学級数：１０学級、児童生徒数：２５４人 

児童生徒の健康課題 

・スマホやゲームの長時間使用により生活リズムが乱れ、体調不良を起こす

生徒が多く見られる。 

・SNS 等での人間関係のトラブルや、ネットの世界で安易に知らない人と繋

がる生徒がいる。 

目指す子どもたちの姿 

（１年後） 

・ゲームやスマホが体に与える影響を理解するとともに、使い方を見直し

改善できるような子どもたちを目指す。 

月 取組内容 対 象 備 考 

７月 ●全校生徒に『スマホやゲームの使用

に関するアンケート』を実施 

●ネットやゲームの使いすぎ等により

体調不良で来室する生徒への日常的

な保健指導の実施⇒問診記録を作成 

生徒 江別市内養護教諭部会で作成し

た保健だより（スマホやゲームが

与える脳への影響やスマホやゲ

ームに関するルールの決め方等

について掲載）の配布のタイミン

グでアンケートも配布。 

8 月 ●『スマホやゲームの使用に関するア

ンケート』結果の集計・分析 

●アンケート結果を受けて、スマホや

ゲームに関わる掲示物の作成・掲示 

●保健室での日常的な保健指導の実施 

 

 

生徒 

 

9 月 ●アンケート結果と“スマホやゲーム

が与える脳への影響”について記載

した保健だよりを作成 

●アンケート分析結果について、今後

の指導の参考となるよう、教職員に

も情報を発信 

●保健室での日常的な保健指導の実施 

生徒・保護者・教職員  

10 月 ●ネット依存等を専門とされている、

手稲渓仁会病院 白坂知彦先生へご

協力の依頼 

●保健室での日常的な保健指導の実施 

 

 

 

生徒 

専門医との連携：手稲渓仁会病院 

精神保健科 白坂知彦先生 

11 月 ●白坂先生からお話を伺う（手稲渓仁

会病院訪問） 

●“スマホやゲームが与える視力への

影響”“白坂先生からのメッセージ”

を記載した生徒向け・保護者向けの

保健だよりを作成 

●保健室での日常的な保健指導の実施 

 

 

 

 

 

 

生徒 

 

１年間の取組 



 

 

 

 

① 『スマホやゲームの使用に関わるアンケート』の実施 

 

目的･･･本校生徒の“スマホ・ゲームの使用状況”ついて実態を確かめる 

対象･･･全校生徒 

実施期間･･･夏休み前の7 月 19日・20日の2日間 

実施方法･･･学級で記入してもらい、担任から養護教諭へ 

  

・スマホは持っていますか？ 

・平日、スマホやゲームの使用時間はどれくらいですか？ 

・休日、スマホやゲームの使用時間はどれくらいですか？ 

・平日、スマホやゲームを何時頃まで使用していることが多いですか？ 

・スマホで利用が多いものは何ですか？（SNS・ゲーム・動画視聴・その他 から選択） 

・家庭でスマホやゲームについてルールや決まりはありますか？ 

・スマホやゲームを使用していて、次のような症状はありますか？ 

 （利用時間を減らしたいと思ってもできない、目の疲れや頭痛を感じることがある 等） 

・スマホやゲームを利用するにあたって、困っていることや心配なことはありますか？ 

また、スマホやゲームによってトラブルになったことはありますか？ 

 

 

アンケート分析結果 

欠席者以外の236名の回答が得られた。 

◆スマホの所持率 

⇒84％の生徒がスマホを所持していた 

◆スマホやゲームの使用時間  

⇒平日は、1日１～２時間の生徒が最も多かったが、休日は、半数近くの生徒が 5時間以上使用して 

いた。 

   

 

 

 

 

 

12 月 ●生徒向け・保護者向け保健だよりの 

配布 

●研究まとめ作業 

●健康教育推進研修会における発表 

生徒・保護者・教職員  

・保健室での問診から、本校生徒のスマホ 

やゲームの使い方が課題であると感じて 

いたが、実態把握として数値化を行うこ 

とで、課題がより明確になると考えた。 

取組の具体 

スマホを

持っている

84%

家族と共有

6%

持っていない

10%

スマホを持っているか

1時間未満11%

1～2時間

41%
3～4時間
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5～6時間

9%

6時間以上
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平日の使用時間

1時間未満
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１～２時間

15%

３～４時間

35%

５～6時間

27%

それ以上

19%

休日の使用時間

アンケート項目 



◆スマホやゲームに関わるルールについて 

   ⇒ルールや決まりがある家庭が64％で、ルールや決まりの内容としては「使用時間の制限がある」 

と回答した家庭が最も多かった。 

◆スマホやゲームを使用していて気になること 

 ⇒「使用時間を減らしたいと思ってもできない」「スマホやゲームにより家庭学習ができないことが 

ある」「遅くまで使用してしまうことがある」と回答した生徒が多かった。 

 

 

② 掲示物や保健だよりで情報を発信 

 

アンケート結果や保健室での問診から、 

スマホやゲームの長時間使用で就寝時間 

が遅く、睡眠時間が短い生徒が多かった 

ため、“スマホ・ゲームの使用と睡眠に 

関わる掲示物”を作成した。 

また、アンケートの結果と、“スマホ 

やゲームが与える脳への影響”について、 

保健だよりを通して発信を行った。 
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9月発行の保健だより一部抜粋 

アンケート結果と脳への影響について 

スマホ・ゲームの使用と睡眠に関わる掲示物 



③ 専門医との連携 

 

ネットやゲーム依存等を専門とされている、手稲渓仁会病院  

精神保健科 白坂知彦先生にご協力をいただき、生徒・保護者に 

向けてメッセージをいただく取組を行った。 

直接病院でお話を聞く機会を作ってくださったため、アンケート 

用紙・結果と保健室でのスマホやゲームに関わる問診記録を事前 

にお渡しし、当日は普段気になる生徒についてもお伝えしながら、 

白坂先生からお話を伺うことができた。 

スマホやゲームが与える脳への影響についての発信に続き、“ス 

マホやゲームが与える視力への影響について”“白坂先生からの 

メッセージ”という内容で、12月に生徒用・保護者用にそれぞれ  

保健だよりを配布した。視力については、本校の「裸眼視力1.0 未満」の生徒の割合が多く、スマホや

ゲームの長時間使用や睡眠不足が、視力低下の原因の１つとして考えられることを記載した。 

 今回のおたよりについては、親子で一緒に読んで欲しいこと、また今後の指導の参考としてもらえる

よう、先生方にも読んでもらうように伝えた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・スマホやゲームの使い方が気に 

なる生徒に対しては、その都度 

保健室で話をしているが、なか 

なか改善されない生徒も多い。 

そこで、普段から関わっている 

養護教諭から話しをするだけで 

はなく、専門の先生からお話を 

いただくことも効果的であると 

考え、連携を行うこととした。 

【保護者向け保健だより】 

表面には、令和4年度の視力検査結果より、視力低下が増えていることを伝え、スマホや

ゲームの長時間利用や睡眠不足によって起こる近視について、視力低下（近視）を進ませな

いための行動等を記載した。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

裏面には、白坂先生とのお話の内容を記載し、家庭での会話のきっかけづくりとなるよう、

親子で一緒に読んでもらうよう伝えた。 

【生徒向け保健だより 一部抜粋】 

知彦 

生徒の反応 

先生方の反応 
・スマホやゲームに関する 3枚の保健だよりの内容が大変良かった。 

・脳への影響については自分の子どもにも知らせたいので、保健だよりを 1枚欲しい。 

・最近目が悪くなってきている気がする。ゲームをする時間を決めようと思った。 

・寝る 1時間前には、部屋にスマホを持ち込まないようにしようと思った。 

～手稲渓仁会病院 

白坂 知彦 先生のお話より～ 



  

 

  

【成果】 

アンケートを通じて、改めて江陽中のスマホ・ゲームの使用状況と課題の把握を行うことができた。 

保健室の問診からも就寝時間が遅い生徒が多かったが、スマホやゲームの長時間使用が原因で睡眠リズム 

が崩れている生徒が多くいることもわかった。 

 

脳や視力への影響、スマホやゲームの使い方やルールの決め方等について、生徒・保護者・教職員に情報 

発信をすることができた。 

 

専門の先生と連携を行ったことで、江陽中の課題に対してお話を伺うことができ、さらに新たなアプロー 

チ方法を学ぶことができた。 

白坂先生から学んだ新たなアプローチ方法としては、 

◇スマホやゲームの使用に対して、子どもに否定的な言葉を使って叱っていると、隠れて使用するように 

なるため、前向きに話をしながら一緒にルールづくりをしていくことが大切。『スマホ１８』の約束 

は、ルールを決めるときの参考となる。 

◇帰宅後すぐに部屋にこもってスマホやゲームをしている生徒も多いが、まずは家庭でたくさんコミュニ 

ケーションをとることが大切。 

◇ネット世界での人間関係にのめり込む生徒に対しては、親に話せる人間関係かどうか？が判断のポイン 

トであり、親に話せない相手とはつながりを避けること。 

⇒家庭でのコミュニケーション不足から、スマホやゲームの長時間使用に繋がる生徒も多いため、家庭で 

の会話の大切さや、スマホ・ゲームの使い方について定期的に話し合うよう、生徒だけでなく保護者に 

も何度も継続的にアプローチをしていく必要があると感じた。 

 

 【課題】 

  今回の保護者向け保健だよりについては、保護者からの意見や感想を聞ける場面がなかった。 

子どもがスマホやゲームの使い方について課題を抱えているが改善意識がない家庭は、保健だより等で 

情報を発信しても読んでいない場合も多いため、そのような家庭へのアプローチ方法を工夫していく必 

要がある。 

 

  今回の取組により、生徒のスマホやゲームの使用状況が変化したかどうかを確かめるまでには至らなか 

った。ただ、すぐに成果が出る課題ではないと考えられるため、今後もスマホやゲームの使用状況の把 

握に努め、引き続き情報発信を行いながら、自ら使い方の見直しや改善ができる子どもたちを育てられ 

るよう、課題の解決に力を入れていきたい。 

 

成果と課題 



 

 

 1年目は、「ゲームやスマホによる体への影響や正しい使い方について伝える」という実践研究テーマのもと、

スマホやゲームの使用に関するアンケートの実施や、その結果から専門医の方にお話しを伺い、ほけんだよりを

通じて生徒・保護者への発信等を行った。 

実践研究取組１年目の２０２２年５月、２０２２年１２月、２年目の２０２３年５月の本校の生活改善アンケートによ

ると、以下のグラフの通りとなっており、１年目の取組の成果を感じることができる結果となっていた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
昨年度に引き続き、保健室で問診を行い、生徒のスマホやゲームの使い方についての実態把握を行ってきた。

昨年 1年間の取組だけで改善していくのは難しいと感じていたが、やはり、保健室で生徒から話を聞いている

と、まだまだスマホやゲームの長時間使用により生活リズムが乱れている生徒や、使い方に課題がある生徒が多

くみられ、継続的な指導が必要であると強く感じた。 

頭痛や腹痛等、体調不良を訴えて来室した生徒からの話の中で、スマホやゲームの使い方に、以下のような

課題がみられた。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

２年目の取組 

平日にスマホやゲームを 3時間以上使用している人の割合┥ 

39.4％

35%

33%

28%

30%

32%

34%

36%

38%

40%

2022年 5月 2022年 12月 2023年 5月 

実践研究の取組前の 

2022年 5月では、“平日にスマホやゲーム 

を 3時間以上使用している人の割合”は 

学校全体で 39.4％であった。 

しかし、実践研究の取組後は、35％に減少し、 

2023年 5月には 33％とさらに 

減少していた。 

22時頃からゲームをし、 

その後は配信などを見ている。 

寝るのは、毎日だいたい深夜 3時頃。 

授業中は眠くて寝てしまうことがある。 

オンラインゲームは、遅い時間のほうが 

人が集まるから夜にやりたい。 

友達と通話をしながら 

ほぼ毎日夜中までゲームをしている。 

楽しくなくてもなぜかやってしまう。 

寝るのは朝方になることもある。 

そのせいで学校を休んでいる 

友達もいるらしい。 

昨日は友達と夜中の 

3時頃まで通話をしていた。 

寝不足で頭が痛いので 

保健室で休ませてほしい。 

スマホやゲームの使い方に改善が必要だと感じられた生徒の話┥ 

生徒からの話にもあったように、友達グループ何人かで通話をしながら朝方までゲームをし、 

翌日の学校を欠席する、という生徒も実際に何名かいたため、ゲームのやりすぎにより、 

学校生活や学習態度に支障をきたしている生徒もいることがわかった。 

生活改善アンケート結果より 

A さん B さん C さん 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２３年１２月に実施した生活

改善アンケートでは、昨年度より

実践を行えなかったことや、特別

支援学級生徒のスマホ・ゲーム

の使用時間が増えていたことも

あり、“平日にスマホやゲームを

3時間以上使用している人の割

合”が 40％に増加していた。この

ことから、1年目からの継続した

実践が 2年目は足りなかったこ

と、1年目に発信した情報では、

わかりにくかったり、伝わりにくい

生徒がいたこと等が考えられた。 

生徒・保護者へ 

ゲーム依存についての 

情報発信╂ 

そこで、保健室で得たスマホや

ゲームに関わる問診結果から、特

にゲームの利用の仕方が課題で

あると感じ、ゲーム依存が心身に

与える影響について、ほけんだよ

りで発信を行った。 

生徒の話を聞きながら、「毎日

長時間ゲームをしていて飽きな

い？そんなに楽しいの？」と何気

なく問いかけた際に、「楽しくなく

てもなぜだかやってしまう」という

返答があったことから、脳の報酬 

🎮ゲーム依存についてのほけんだより🎮 

２年間の実践研究を振り返って 

この 2年間、自校の生徒の気になる健康課題に目を向け、普段であればなかなか取り組むことができない実践

を行いながら課題と向き合うことができた。生活改善アンケートの結果から、今回の取組で生徒の健康課題の改

善に少しでも繋げることができたと感じるとともに、この経験が自分自身の成長にも繋がったのではないかと感じ

ている。その一方で、健康課題の解決のためには、継続的な取組を行っていかなければならないことを改めて実感

した 1年でもあった。 

子どもたちには、それぞれ違った特性や捉え方があり、家庭環境や家庭内でのルールも異なるため、今回の研究

テーマに限らず、個々に応じた指導や情報発信の内容・仕方を工夫していくことが大切であると感じる。 

2年間の実践研究の経験を生かしながら、これからさらに多岐にわたっていくと考えられる子どもたち 

の様々な健康課題に対して、じっくりと慎重に向き合っていけるよう、今後も努めていきたい。 

系回路によってゲームに依存していくことをわかりやすく伝えられるようにした。 また、実際に保健室で聞いた生徒

の話をもとにおたよりを作成することで、少しでも多くの生徒が自分ごととして捉えられるよう工夫した。 

 

 

 


