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ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
（
ス
マ
ホ
）
の
急
激
な
普
及
で
、

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
は
ふ
だ
ん
の
生
活
の
な
か
で
ご
く
当

た
り
前
に
使
わ
れ
る
道
具
の
１
つ
に
な
り
ま
し
た
。
そ

れ
に
伴
い
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
使
い
す
ぎ
に
よ
っ
て

日
常
生
活
に
問
題
が
生
じ
る
「
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
依
存

（
ネ
ッ
ト
依
存
）」
が
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。
な
か
で

も
中
高
生
な
ど
若
い
世
代
は
過
剰
使
用
に
陥
り
や
す
く
、

注
意
が
必
要
で
す
。
ネ
ッ
ト
依
存
の
現
状
と
そ
の
対
策

を
紹
介
し
ま
す
。

ネ
ッ
ト
の
過
剰
使
用
で

生
活
に
問
題
が
起
こ
る

　「
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
依
存（
ネ
ッ
ト
依
存
）」

は
正
式
な
病
名
で
は
な
く
、
定
義
も
ま
だ
あ

り
ま
せ
ん
。
一
般
に
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を

使
う
時
間
や
方
法
を
自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

で
き
ず
、
過
剰
使
用
に
よ
っ
て
勉
強
や
仕
事

な
ど
の
生
活
面
に
問
題
が
生
じ
て
い
る
状
態

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
似
た
よ
う
な
言
葉
に
「
ゲ
ー
ム
依
存
」
が

あ
り
ま
す
。
ゲ
ー
ム
に
病
的
に
は
ま
っ
て
い

る
状
態
で
す
が
、
こ
れ
を
今
年
６
月
、
世
界
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１人と急増　

保
健
機
関（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）が
疾
患
と
認
め
、「
ゲ
ー

ム
障
害
」
と
い
う
病
名
に
し
ま
し
た
。
ゲ
ー

ム
障
害
は
、「
主
に
オ
ン
ラ
イ
ン
」
と
「
主

に
オ
フ
ラ
イ
ン
」
の
２
種
類
に
分
け
ら
れ
ま

す
が
、
ほ
と
ん
ど
を
占
め
る
の
は
「
主
に
オ

ン
ラ
イ
ン
」
な
の
で
、
ゲ
ー
ム
障
害
は
ほ
ぼ

ネ
ッ
ト
依
存
と
重
な
っ
て
い
ま
す
。

　
一
方
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
は
、
ゲ
ー
ム

の
ほ
か
に
も
、
人
と
交
流
で
き
る
ソ
ー
シ
ャ

ル
・
ネ
ッ
ト
ワ
ー
キ
ン
グ
・
サ
ー
ビ
ス
（
Ｓ

Ｎ
Ｓ
）
や
動
画
な
ど
多
種
多
様
な
ア
プ
リ
が

あ
り
ま
す
。
そ
の
ど
れ
に
は
ま
っ
て
も
ネ
ッ

ト
依
存
で
す
が
、
生
活
面
で
問
題
が
生
じ
る
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特集3 中高生では７人に

い
ま
す
（
内
閣
府
「
平
成
29
年
度
青
少
年
の

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
利
用
環
境
実
態
調
査
」
よ

り
）。
そ
の
結
果
、
中
高
生
の
ネ
ッ
ト
依
存

が
大
き
な
問
題
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　
厚
生
労
働
省
研
究
班
の
中
高
生
を
対
象
に

し
た
２
０
１
７
年
度
の
調
査
に
よ
る
と
、

ネ
ッ
ト
依
存
が
疑
わ
れ
る
生
徒
は
93
万
人
。

中
高
生
全
体
で
約
６
５
０
万
人
で
す
か
ら
、

７
人
に
１
人
の
割
合
で
す
。
12
年
度
は
52
万

人
で
し
た
の
で
、
５
年
間
で
１
・
８
倍
に
増

え
ま
し
た
。
予
備
軍
の
１
６
１
万
人
を
加
え

る
と
２
５
４
万
人
と
な
り
５
人
に
２
人
は
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
使
用
に
問
題
が
あ
る
こ
と

ケ
ー
ス
は
、
多
く
が
ゲ
ー
ム
依
存
で
す
。

中
高
生
は
５
年
で
１
・
８
倍

ネ
ッ
ト
依
存
の
疑
い

　
か
つ
て
は
オ
ン
ラ
イ
ン
で
遊
ぶ
に
は
パ
ソ

コ
ン
が
必
要
だ
っ
た
の
で
、
自
分
専
用
の
パ

ソ
コ
ン
を
持
っ
て
い
な
い
中
高
生
に
と
っ
て
、

オ
ン
ラ
イ
ン
ゲ
ー
ム
は
あ
ま
り
身
近
で
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
。
し
か
し
近
年
、
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
（
ス
マ
ホ
）
が
急
速
に
普
及
し
、

い
ま
や
中
学
生
の
半
数
以
上
、
高
校
生
に
い

た
っ
て
は
約
95
％
が
ス
マ
ホ
を
使
い
、
そ
の

ほ
と
ん
ど
が
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
利
用
し
て

が
わ
か
り
ま
し
た
（
14
ペ
ー
ジ
左
グ
ラ
フ
）。

ネ
ッ
ト
依
存
が
疑
わ
れ
る
生
徒
の
割
合
は
、

中
学
生
よ
り
高
校
生
が
高
く
、
ど
ち
ら
も
男

子
よ
り
女
子
が
高
く
な
っ
て
い
ま
し
た
（
14

ペ
ー
ジ
右
グ
ラ
フ
）。

　
調
査
で
は
８
つ
の
質
問
が
行
わ
れ
、
あ
て

は
ま
る
数
が
５
個
以
上
を
「
病
的
使
用
」、

３
〜
４
個
を
「
不
適
応
使
用
」
と
し
ま
し
た
。

こ
こ
で
は
前
者
を
「
ネ
ッ
ト
依
存
の
疑
い
」、

後
者
を
「
予
備
軍
」
と
表
現
し
て
い
ま
す
。

　
左
上
に
、
同
調
査
で
用
い
ら
れ
た
質
問
票

を
元
に
し
た
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
を
掲
げ
ま
し

た
。
お
子
さ
ん
な
ど
家
族
の
ネ
ッ
ト
依
存
が

心
配
な
人
は
、
ぜ
ひ
メ
モ
を
し
て
、
本
人
に

チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
っ
て
く
だ
さ
い
。

短
期
間
で
は
ま
り
や
す
い

オ
ン
ラ
イ
ン
ゲ
ー
ム

　
こ
の
調
査
で
、
男
子
は
ゲ
ー
ム
、
女
子
は

Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
利
用
が
多
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
日
常
生
活
に
差
し
障
り
が
出
や
す
い

の
は
ゲ
ー
ム
で
、
未
成
年
で
あ
れ
成
人
で
あ

れ
違
い
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ゲ
ー
ム
は
利
用
開

始
か
ら
短
時
間
で
依
存
状
態
に
な
り
や
す
い

の
で
、
特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

　次の８項目のうち５項目以上あてはまると
「ネット依存」が疑われ、３～４項目あてはま
ると「予備軍」と考えられます。
□　 ネットに夢中になっていると感じています

か
□　 満足を得るために使用時間を長くしなけれ

ばならないと感じていますか
□　 使用を制限する、使用時間を短くする、完

全にやめるなどを試みたけれども、うまく
いかなかったことが何度もありましたか

□　 使用を制限する、使用時間を短くする、完
全にやめるなどをすると、落ち込んだりイ
ライラしたりしますか

□　 使い始めに考えたより長時間使っています
か

□　 ネットのせいで大切な人間関係や学校（ま
たは仕事）などのことを台無しにしたこと
がありますか

□　 ネットに熱中しすぎていることを隠すため、
家族や先生（または上司）などにうそをつ
いたことがありますか

□　 問題や嫌な気分（不安や
落ち込みなど）から逃れ
るためにネットを使いま
すか

チェック！ ネット依存の可能性は？

厚生労働省研究班の調査票を参考に作成
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く
、
体
力
や
骨
密
度
が
低
下
し
ま
す
。
食
べ

る
暇
も
惜
し
ん
で
ゲ
ー
ム
を
す
れ
ば
低
栄
養

に
、
ず
っ
と
何
か
を
食
べ
な
が
ら
だ
と
肥
満

傾
向
が
出
て
き
ま
す
。
ネ
ッ
ト
環
境
が
な
い

と
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
無
気
力
に
な
っ
た
り
と

精
神
面
に
も
影
響
し
ま
す
。

　
ま
た
、
ゲ
ー
ム
の
課
金
シ
ス
テ
ム
を
利
用

し
て
支
払
い
が
年
間
数
百
万
円
に
及
び
、
う

つ
状
態
に
な
っ
た
り
、
生
活
が
破
綻
し
た
り

す
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

使
用
ル
ー
ル
を
つ
く
り
予
防

治
療
は
専
門
の
施
設
で

　
ネ
ッ
ト
依
存
を
予
防
す
る
に
は
、
ま
ず
各

家
庭
で
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
と
の
つ
き
あ
い
方

を
考
え
る
こ
と
で
す
。
上
の
「
８
つ
の
ポ
イ

ン
ト
」
を
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　
冬
・
春
・
夏
休
み
な
ど
長
期
の
休
み
が
ネ
ッ

ト
依
存
の
き
っ
か
け
に
な
り
や
す
い
の
で
、

休
み
中
の
ル
ー
ル
も
決
め
て
お
き
、
日
ご
ろ

か
ら
親
子
で
話
し
合
い
、
相
談
し
や
す
い
環

境
を
つ
く
っ
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
禁
止
は
現
実
的
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
無
理
に
ス
マ
ホ
を
取
り
上
げ

る
と
、
暴
力
に
向
か
う
危
険
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
タ
イ
マ
ー
や
フ
ィ
ル
タ
リ
ン
グ
で
の

制
限
も
有
効
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
に
つ
い
て
は
通
常
、
子
ど
も
の
ほ
う

が
詳
し
く
、
か
い
く
ぐ
る
方
法
を
見
つ
け
る

と
考
え
て
よ
い
で
し
ょ
う
。
強
制
的
に
や
め

さ
せ
る
の
で
は
な
く
、
自
分
の
問
題
に
気
づ

き
、
ど
う
す
べ
き
か
自
分
で
考
え
る
こ
と
が

重
要
で
す
。
子
ど
も
は
問
題
へ
の
危
機
感
が

乏
し
い
の
で
、
大
人
が
気
づ
か
せ
る
よ
う
導

き
ま
し
ょ
う
。

　
す
で
に
ネ
ッ
ト
依
存
で
あ
れ
ば
、
家
庭
内

で
の
解
決
は
難
し
い
の
で
専
門
の
医
療
機
関

を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　
久
里
浜
医
療
セ
ン
タ
ー
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ※

（http://w
w
w
.kuriham

a-m
ed.jp/2017_

net_list.htm
l

）
に
は
、
全
国
の
治
療
施
設

リ
ス
ト
が
掲
載
さ
れ
て
い
る
の
で
、
参
考
に

し
て
く
だ
さ
い
。

　
ゲ
ー
ム
で
得
ら
れ
る
「
勝
っ
た
」
と
い
う

快
感
や
ワ
ク
ワ
ク
感
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
や
薬

物
で
得
ら
れ
る
快
感
と
同
程
度
と
さ
れ
て
お

り
、
な
か
な
か
自
主
的
に
や
め
ら
れ
ま
せ
ん
。

オ
ン
ラ
イ
ン
ゲ
ー
ム
が
盛
り
上
が
る
の
は
21

時
以
降
な
の
で
、
寝
る
の
は
明
け
方
に
な
り

生
活
が
乱
れ
ま
す
。
当
然
、
遅
刻
や
欠
席
が

増
え
、
成
績
が
落
ち
た
り
部
活
に
行
け
な
く

な
っ
た
り
し
ま
す
。
や
が
て
生
活
が
昼
夜
逆

転
し
、
引
き
こ
も
り
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

　
健
康
面
で
は
、
ま
ず
睡
眠
障
害
が
あ
り
ま

す
。
体
を
動
か
さ
な
い
の
で
血
液
循
環
が
悪

生活リズムが乱れ、
心身に悪影響を及ぼす

１　 端末は親名義で購入して子どもに貸す
２　 買う前に話し合ってルールをつくり、紙に

書いて見えるところに貼る
３　 使用時間と使用場所を決める（使用場所は

リビングなど家族がいる部屋にする）
４　 1 か月の使用料金の上限を決める
５　 親に無断でオンライン決済をしない
６　 ルール違反には翌日の使用禁止などのペナ

ルティを課す（１回で全面禁止にしない）
７　 親もルールを守り、模範となる使い方をす

る
８　 スポーツで体を動かすなど現実世界を大切

にする
国立病院機構久里浜医療センターのホームページより

スマホやパソコンと
上手につきあう８つのポイント

※検索⇨久里浜医療センター×ネット依存
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山野医療専門学校副校長／医学博士

中原 英臣 先生

市
民
マ
ラ
ソ
ン

Dr.中原の
健康
こぼれ話40

　
日
本
の
マ
ラ
ソ
ン
人
口
は

１
０
０
０
万
人
を
突
破
し
、
市
民
マ

ラ
ソ
ン
が
空
前
の
ブ
ー
ム
で
す
。
お

金
も
か
か
ら
な
い
し
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

に
も
な
る
し
、
健
康
に
も
い
い
と
プ

ラ
ス
の
面
ば
か
り
が
強
調
さ
れ
る
マ

ラ
ソ
ン
で
す
が
、
医
学
的
に
は
い
く

つ
も
の
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。

　
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
有
酸
素
運
動
な
の

で
健
康
に
プ
ラ
ス
に
な
り
ま
す
が
、

無
酸
素
運
動
の
比
重
が
高
い
マ
ラ
ソ

ン
は
心
臓
や
血
管
に
大
き
な
負
担
が

か
か
る
の
で
、
動
脈
硬
化
が
進
ん
で

い
る
中
高
年
に
は
健
康
的
に
よ
く
あ

り
ま
せ
ん
。

　
２
０
０
９
年
の
東
京
マ
ラ
ソ
ン
に

出
場
し
た
タ
レ
ン
ト
の
松
村
邦
洋
さ

ん
が
、
15
キ
ロ
地
点
で
突
然
倒
れ
、

一
時
、
心
肺
停
止
状
態
に
な
っ
た
こ

と
は
記
憶
に
新
し
い
と
思
い
ま
す
。

市
民
マ
ラ
ソ
ン
で
心
肺
停
止
状
態
に

な
る
ケ
ー
ス
は
決
し
て
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。
実
際
に
東
京
マ
ラ
ソ
ン
で

は
「
ラ
ン
ナ
ー
ズ
ド
ク
タ
ー
」
と
呼

ば
れ
る
医
者
が
一
定
の
間
隔
で
走
っ

て
い
ま
す
。

　
イ
ギ
リ
ス
の
医
学
誌
『
ハ
ー
ト
』

に
ラ
ン
ニ
ン
グ
が
寿
命
を
縮
め
る
と

い
う
論
文
が
掲
載
さ
れ
ま
し
た
。
ア

メ
リ
カ
の
心
臓
専
門
医
が
30
年
に
わ

た
っ
て
５
万
２
６
０
０
人
を
対
象
に

行
っ
た
調
査
の
結
果
、
週
に
32
〜
40

キ
ロ
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
し
て
い
る
人

は
、
そ
れ
以
下
の
人
と
比
べ
て
死
亡

率
が
高
か
っ
た
の
で
す
。

　
ド
イ
ツ
の
ベ
ル
リ
ン
大
学
が
マ
ラ

ソ
ン
は
腎
臓
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る

と
い
う
研
究
を
発
表
し
て
い
ま
す
。

ベ
ル
リ
ン
マ
ラ
ソ
ン
の
参
加
者

１
６
７
人
を
対
象
に
、
走
る
前
と

走
っ
た
後
の
腎
機
能
検
査
を
行
っ
た

と
こ
ろ
、
走
行
後
に
は
腎
機
能
が

25
％
も
低
下
し
て
い
た
の
で
す
。

　
マ
ラ
ソ
ン
を
す
る
と
筋
肉
か
ら
尿

素
な
ど
の
老
廃
物
が
大
量
に
出
る
た

め
、
腎
臓
の
濾
過
能
力
が
追
い
つ
か

な
く
な
る
の
で
す
。

　
米
国
心
臓
病
学
会
で
は
、５
０
４
８

人
の
ラ
ン
ナ
ー
を
対
象
に
し
た
調
査

結
果
を
も
と
に
、
健
康
的
な
ラ
ン
ニ

ン
グ
の
目
安
と
し
て
、
走
る
頻
度
は

週
３
日
以
内
、
１
回
の
走
行
時
間
は

１
〜
２
時
間
と
し
、
走
行
ス
ピ
ー
ド

は
時
速
７
キ
ロ
ぐ
ら
い
に
す
る
こ
と

を
勧
め
て
い
ま
す
。

　
中
高
年
の
人
が
健
康
の
た
め
に
マ

ラ
ソ
ン
大
会
に
参
加
す
る
と
き
は
、

タ
イ
ム
や
ス
ピ
ー
ド
を
気
に
し
な
い

で
、
あ
く
ま
で
も
自
分
の
ペ
ー
ス
で

走
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

健康情報誌こまど

こまど 検索

お知らせ

過去の記事はホームページでご覧いただけます

最近3年間に掲載された「こまど」の記事から
関心のあるテーマを選んでご希望の「こまど」
が購入できます。詳しくは30頁をご覧ください

定期購読については電話でお問い合わせください
電話：03-5941-5234（祝日を除く、月～金　10：00～16：00）

読みたいテーマを
探してみませんか

17_こぼれ話／広告.indd   17 2018/11/09   10:42


