
インターネット、依存し過ぎで体に悪影響 
 

　今まで、インターネットを使っていて長時間使ってしまったり、やめられなくなってしまったという経

験はあるだろうか。 

　私たちのクラスでは「スマホ依存」について下の10個の質問をした。質問をして一番多かったのは

「スマホを見ているうちに無意識に時間がたっている」というもので、クラスの半分以上が当ては

まっていた。あなたは下のチェック項目にいくつ当てはまっただろうか。 

 

 

 

　スマートフォンは便利だが、長時間使用してしまうとドライアイになったり、頭が痛くなったりする。

他にも夜9時以降のスマホ使用で、睡眠の質が30%低下するというデータがある事がわかった。さら

に、目が悪くなる原因の約57％がパソコンやスマートフォンのLEDディスプレイから発せられるブ

ルーライトだという。そうならないためには、工夫を考える必要がある。 

 

　1つ目の解決策は、「インターネット以外で自分の趣味をつくる」というものだ。これから夏休みに

入るが、夏休みに入るともっと使用時間が多くなり目も悪くなりやすくなるだろう。しかし夏休みはイ

ベントが多く、誰でも参加しやすいものが多々ある。そのようなイベントで自分の趣味を見つけるこ

とができる。イベントで趣味を見つけることでインターネットを使う量をストレスなく減らすことができ

る。 

　 

　２つ目の解決策は、「スマートフォンを使う時間を決める」というものだ。例えば、「1日1時間まで」

や「夜9時以降は使わない」などのルールを決めてはり出すことだ。そうすることで、使い過ぎを防ぐ

ことができる。また、目や体を休ませる時間が増え、健康的な生活につながる。さらに使う時間を紙

に書いて張り出すことによって家族もその時間を知って、その時間を守りやすくなる。　 

 

　インターネットは便利だが、使いすぎてしまうと体に良くない。インターネット以外の趣味を見つけ

たり、使う時間を決めたりすることでスマートフォンとうまくつきあっていく必要があるのではないか。 

参考：PRタイムズ 


