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ゲ ー ム は 特 別 な 遊 び で す

スマートフォンやタブレットの普及に伴い、こどもから大人まで幅広く

ゲームをアプリで楽しむ時代になりました。一方で、いつでも、どこでも気

軽に楽しめることが、生活習慣の乱れや集中力の低下を招いたり、暇つぶし

のはずが逆に時間を浪費する原因になったりもしています。どうして、ゲー

ムで遊ぶとこのような問題が起こるのでしょうか？

それは、『ゲームとの正しい関わり方』を知らないからです。

楽しい時間を過ごすには正しい関わり方を知っておく必要があります。

まずは身近な遊びの始め方から考えてみましょう。

また、以下のように、楽しいことをするにも様々な制限があります。こう

した制限によって、楽しい時間は自然と終わりがくるものです。
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しかし、ゲームの場合は始め方も終え方も他の遊びと違います。



ゲームが楽しい理由

ゲームは自然体験やスポーツ、集団遊びなどとは異なり、現実の様々な制

限や法則、時には常識すら取り除き、思い通りの夢の世界を体験できる特別

な遊びです。ゲームをしている人たちの視点から、ゲームが楽しい理由を考

えてみましょう。

ストレスフリー
先が予測できる安心感

Ｑ：あなたがゲームをやりたい理由は何ですか？（一部抜粋）

※別途行った依存度診断の結果で比較しています （令和６年度生活実態調査より）

オンラインゲーム

が居場所になる

クセになる幸福感

ゲームは人間の快楽の仕組みを上手に取り入れて作られているため、「中毒性」

や「依存性」が強いことが特徴です。これこそが他の遊びとの違いであり、気を

付けなければいけない課題です。
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ゲームの残念なところ

ゲームの問題点はゲーム独特の「中毒性」に加え、そこから得られるものが

少なく、ゲームに夢中になるほど生活がゲーム中心に陥りやすいことです。

その時限りの楽しさ

他の楽しみ方がわからない
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Q：家に帰ってからゲームで遊ぶ以外の過ごし方が分からないことが多いですか？
※別途行った依存度診断の結果で比較しています （令和元年度生活実態調査より）
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自律したゲーム遊びを実現するには、ゲームとの正しい関わり方を身につける

必要があります。それには次のことをお子さんと一緒に考えましょう。

どのような楽しみ方であっても、自分の意思で行動

できなければいけません。注意されるまでゲームをや

めない場合は、注意されたら止める習慣がつく前に、

自己管理能力を高める習慣作りが必要です。
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Ｑ：ゲームや動画で楽しんだ後、どのような理由で終わらせることが
多いですか？（一部抜粋）

「予定の時間になった」から終わりにする人には、性別や学年にほぼ関係な

く、次のような傾向が見られました。

傾向 ゲーム遊びとの関係（推察）

部活動や趣味などインターネット
以外で打ち込めるものがある

夢中になることがあると、ゲーム以外にも時
間を使いたくなる。

「早寝早起き朝ごはん」は、
よくできている

生活リズムが整うと、ゲーム遊びにもメリハ
リをつけやすくなる。

娯楽より生活に役立てる目的でス
マートフォンを使うことが多い

周りの人の影響や生活習慣によって、スマー
トフォンを使う目的が変わらない。

１．自分で決めて実行できるようにする

ゲームとの正しい関わり方とは？



２．やめられなくなる場面を振り返らせる

３．楽しみ方のバランスを考えさせる

どのような時にゲームをしたくなるのか、ゲームの

何が魅力なのか、ゲームをやめられない気持ちを整理

させ、その場面になった時の対応を決めてみましょう。

食事は栄養価を考え、バランスよく摂取します。同

じように楽しみ方にも種類があります。ゲームの楽し

み以外にどのような楽しみがあるのか、それらとバラ

ンスよく時間を配分できるようにしましょう。

やめられない気持ちや場面の例 対策の例

やらなければいけないことがある時
ほどついついやってしまう

優先順位をつけて、やる気になれる
ようにする。

友達がまだ続けているから終わりに
できない

お互いの生活を尊重することもオン
ラインゲームのルールと考える。

もっと続けたい気持ちが強くなる 終わりにする条件を明確にする。

ゲームが気になって他のことに集中
できない

遊び用の端末を決めて、視界に入ら
ないように管理する。

語彙力や表現力が
身につく

運動能力や体力が
高まる

みんなで過ごす楽
しみがある
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