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～未来の自分のために～
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スマホ依存防止学会認定アドバイザー

平松 良基
1

中学校Ver



今日の内容
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•依存症について
（薬物、ゲーム、スマホ等も交えて）

•薬物乱用について
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依存とは・・・他のものに頼って成立・存在すること

依存症 ・・・日常生活に支障をきたしているにも関わらず、
その物質や行動にのめり込み、それがやめ
れず、自分の力ではコントロールできない状態

依存症って何？



食事，睡眠，仕事，遊び，基本的な衛生
概念，人との交流など，生活するうえで
欠かせない要素を後回しにさせてしまう。
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人は依存行動に何を求めるのか？

・気分の変化

どのような変化を求めるのか？

・不快気分の解消、覚醒感
陶酔感、安心感
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逃げる手段になる

・不安感 ・欲求不満
・現実の苦痛 ・閉塞感

現実の自分に直面する

依存対象がなくなると・・・



ハマる段階

楽しむ段階

暇つぶしの段階

最優先になる段階

現実逃避の段階

暇があるからやる

無理やり時間を作りだす

成績低下、親がうるさい

現実的
な問題



依存症

物質依存行動の依存関係の依存

・アルコール
・薬物
・たばこ

(ニコチン)

・食べ物

・ギャンブル
・インターネット
・スマホ
・万引き
・ゲーム
・買い物

・ＤＶ
・ストーカー
・異性
・恋愛

共通点は・・脳の変化がおこる



全ての依存症に共通する脳の変化とは？
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1.脳内ドーパミン神経の機能低下

２.前頭葉、特に前頭前野の機能低下

３.依存対象に対する過敏化神経回路
(止まらない回路)の存在



ドーパミンとは

⇒ 私たちの脳が快楽を感じる直接の源となっている物質

(俗に「快楽物質」と呼ばれる)

⇒ 依存の正体

⇒ 日常生活でドーパミンが分泌されることは

特別なことではない 10

1.脳内ドーパミン神経の機能低下



どんな時に分泌されているのか

• 楽しいことを考えたとき やる気が出た状態になっているとき

• 目的を達成したとき 恋愛感情やときめきを感じているとき

• 期待、予感があるとき 美味しいものを食べているとき
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⇒ ・周りの人から褒められたり信頼、尊敬されたりした時
＝社会的報酬
(またがんばろうという気持ちになる)

・何に集中するかを選択する時
(行動を促す)

ドーパミン＝ 「頑張っている自分へのご褒美」   
「人間の原動力」
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頑張らずにご褒美だけを求めるようになる
(本来とは違う方法で「ご褒美」を得ようとする)



14才の少年にチョコレートを報酬として
脳内ドーパミン神経の反応を比較

非喫煙者

喫煙者

赤はドーパミンの
反応が強いことを
示す

タバコを吸うと、
ニコチンの強い刺激に
ならされて、
チョコでは脳が反応しなくなる



脳内ドーパミン神経の機能低下
（脳がにぶくなる)
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おもしろい
たのしい

たくさんする
たくさんみる

ちがうゲーム
ちがう動画

少しずつ
あきてくる

どんどんおもしろいゲームや
動画、アプリをもとめていく
(脳がにぶくなる)

それら以外のことが
おもしろくなくなる



脳内ドーパミン神経の機能低下
（脳がにぶくなる）
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＝
日常生活の中で

やる気が出なくなる、
楽しさや幸せを感じにくくなる



スマホをつかう時間がふえると、

勉強の点数が下がりますが、

それは、勉強したり、ねる時間がへるからだ。

a. そう思う

b. ややそう思う

c. あまりそう思わない

２１
２２

３



「平成30年度版リーフレット」より



⚫ インスタ・ＦＢは

「ドーパミン分泌を操り若者誘導」

米４１州が提訴

訴状では、メタが投稿の表示順を決める際につかう人工知能（AI）の

アルゴリズム（計算手順）で、心理学の手法をつかったと指摘。

時系列でなくランダムに投稿を表示することで、多幸感につながるドー
パミンの分泌を操り、「スロットマシンをやるギャンブラーのように」アプ
リを繰り返し使うよう誘導していると訴えた。

令和５年１０月２５日 朝日新聞デジタル
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30％

10％

ほとんどない

前頭前野の働き

1. 考える 、発明する

2. 人をおもいやる 

3. がまんする

4. 挑戦する

5. 集中する 

前頭葉、前頭前野

２.前頭葉、特に前頭前野の機能低下

人間の脳について

↓



１０代の脳について

①10代の脳は完成していない。
⇒脳は後ろから前へとつながっていく

②前頭葉、前頭前野とのつながりが弱い
⇒感情的、誘惑に弱い、我慢が苦手、集中力に欠ける

③ドーパミンの放出と反応が激しいので大人に比べて
報酬を強く感じやすい

⇒依存症になりやすい
⇒10代でのタバコ、お酒、ギャンブルは絶対ダメ！

中学生の脳はまだまだ発達中



脳の活動
高い

低い

文章を書く ゲーム中

光トポグラフィーで脳の血流量を測定したものです。



脳の活動

低い

ホタルを見る アニメを見る

高い



「より面倒で厄介な方法」の方が脳はよく働く？

出典：学校法人 産業能率総合研究所HP（https://www.hj.sanno.ac.jp/cp/feature/201911/08-02.html）

左右の前頭葉をはじめ
色々な場所が活性化

黙読の時の部分に加えて、視覚や
聴覚に関わる部分も活性化

動画視聴中は、視覚
や聴覚に関わる部分
が活性化

前頭前野の働きは低下
=脳は抑制(血流や酸素が
減少)している状態

https://www.hj.sanno.ac.jp/cp/feature/201911/08-02.html
https://www.hj.sanno.ac.jp/cp/feature/201911/08-02.html
https://www.hj.sanno.ac.jp/cp/feature/201911/08-02.html


脳の活動 前頭前野に注目！
高い

低い

灰色のところには、血流が少ない。
血の届かないところは、どうなる？

⚫ リアルでホタルを見ている
⚫ リアルで対話

⚫ ゲーム中
⚫ ネットでチャット
⚫ テレビ電話

機能が低下する

長時間にわたり繰り返されると？ 壊れていく⇒
⇒



WHO

Lin et al., PLoS One. 2012; 7(1): e30253. 

ネット依存による脳繊維の損傷 緑: 正常 赤: 損傷部

これは と同様の損傷です。
が「ゲーム障害」を病名とした根拠となりました。

前
↑

↓

後

脳の前方に向かう
神経繊維が特に強く

損傷しています。

コカイン依存
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「脳は後ろから前に向かって成長する。」
一番前の方にある前頭前野が完成するのは
２５才くらい。しかし、ドーパミンのシステムは
子どもの頃にはすでに機能している

ブレーキはまだ作っている途中なのに
快楽や衝動は立派に機能している

ルールを守り続けることはできる？

⇓

⇓



「ルールを作って上手に使おう」は、
現実には困難なことが多い

⇓
ゲームやスマホ(SNS,アプリ)には依存性があり、
脳の変化が起きる。依存性のあるスマホ、タブレット
は普通の道具ではない

⇓
ゲームやスマホのルールが守れないのは、恥ずか
しいことじゃない。異変を感じた時には使わない勇気
を持ってほしい



⚫ LINE画面に「スマホやめます」

• 高3の秋にスマホを解約しました。解約前に「スマホをや
めます」と書いた画像をLINEの画面にして、いきなり音信
不通になったと思われないようにしました。タブレット端末
はリサイクルショップで売りました。

• 最初はつらかったですが、次第に慣れます。スマホに
エネルギーを割かなくていいので、心理的に楽な部分も
ありました。受験が終わってから、クラスのLINEグループ
に戻れたので、特に不便なことはありませんでした。

「東大王」 鈴木光氏

出典：朝日新聞デジタル２０２１年１月１０日記事



⚫西武・高橋光成投手「スマホ絶ち」で絶好調
…SNSでは称賛の声「真のプロ」「見習いたい」

• 「高橋は8月にスマホを手放してガラケーに切り替えたそうです。

その理由について本人は『スマホを見すぎているなと思って、その
時間を減らしたら何かもっと有意義な時間の使いかたができるん
じゃないかと思った』と話しています。

• そして『スマホを持っていると余計なことを調べてネガティブな情
報ばかり入ってくる。スマホを手放したことで、気持ちと脳をリセッ
トした状態で試合に入れた』とし、家族と話す時間、愛犬と過ごす
時間、本を読む時間が増えたと話しています。

令和４年１０月１２日 smart FLASH



「止まらない回路」は
死ぬまで治らない

脳の過敏化(止まらない回路)ができてしまう
  [例] 禁煙後でも１本吸うと次々と吸いたくなる
アルコール、薬物、ギャンブル・ゲームでも同じ

３．依存対象に対する過敏化神経回路
(止まらない回路)の存在

依存に治癒はない 回復があるだけ
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依存症に治癒はない、回復があるだけ

ＮＨＫの放送したスマホ依存の回復プログラムを見たある教員の感想

「ショックだったのは、スマホ依存症の若者が、同じ境遇同士で

集まり、話をし、共に共感し合って、隔離され、スマホを絶たれ、

社会不適応を治して少しずつ就労支援につながって行く姿です。

まるで断酒や薬物依存症のプログラムと同じでした」

依存者は「やめる」ということを
一生続けなければならない。



今日の内容
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•依存症について
（薬物、ゲーム、スマホも交えて）

•薬物乱用について



「クスリ」は「リスク」にもなる
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・薬には２つの働きが必ずある

主作用・・・病気を治したり、軽くしたりする働き
⇒「クスリ」 「味方」

副作用・・・本来の働き以外の好ましくない働き
⇒「リスク」 「敵」
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薬を味方に付けるためには？

・お薬の貸し借りはしない

・用法・用量を守る
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薬物乱用ってなに？
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● 医療目的にない薬物を不正に使うこと

例 覚せい剤、麻薬、大麻

用法用量を守らないのも薬物乱用
用法用量が無いものは薬ではない

● 病気の治療や色々な検査、実験で使う

薬物を本来とはちがった目的や方法で使うこと



医薬品と違法薬物の違い
（乱用薬物）

病気・けが
の時

薬剤師
に相談

使用する時

決まりがない

病気・けが
じゃない

誘い（薬の専
門家でない）

正しく使う
元気

になる

こっそり使う

人間がメ
誘惑に負 チャメチャ
けて使う

くすり 違法薬物

使用する時

加藤哲太他、「危険ドラッグ問題の表と裏」から引用（一部改変）

遊びや快楽のために使用病気やけがを治すために使用



① 本人の健康を害する

② 社会的な問題

③ 人類の未来を左右する悪影響
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薬物乱用の何がいけないのか
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乱用の危険のある主な薬物

・ケシ



① 本人の健康を害する
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乱用の危険のある薬物は生命を脅かす

脳や身体を破壊する

過剰摂取では一度の使用でも死に至る

心臓発作、呼吸頻度上昇、不眠、正常な判断、記憶力の低下

例 危険ドラッグ
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42

覚せい剤

・脳の神経を興奮させる作用があり、眠気や疲労感
  がなくなり、頭がさえたような感覚になる

・1回の使用で、心悸亢進、呼吸困難、意識消失
⇒ 死に至ることもある

・長期的な使用で、脳、心臓、肝臓、腎臓、筋肉、骨
  などへの重度の障害

・ドーパミンの放出そのものを増大させる

・依存が強く、覚せい剤検挙者の60％以上は再犯者

しんきこうしん



48歳 52歳 53歳

覚せい剤使用者の顔の変貌

食欲が減り、体重が減る

皮ふの細胞が破壊され、シワが増える

幻覚により身体をかきむしる



コカイン使用者で．．．

精神異常：

幻覚・幻聴、妄想
自分の体の中に虫がいると思い込み、
その虫を取り除こうとした
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② 社会的な問題

◆ 自分だけの問題では済まない ⇒ 周囲の人を巻き込んでしまう

2014年1月 香川県善通寺市
危険ドラッグを吸引して乗用車を運転。下校途中の女子児童

(当時11歳)をはねて死亡させた

◆ 乱用薬物の売買によって生じた利益は新たな乱用薬物を生みだし
      たり、犯罪組織の資金となる

⇒ 「興味本位でちょっとだけ」が犯罪組織に加担していることになる

2019年11月 東京都内
女優 沢尻エリカ容疑者(33)が麻薬取締法違反の疑いで逮捕。
来年1月スタート予定のNHK大河ドラマやCM各社など、関係各
所が対応に追われている。 賠償額はおよそ１０億円とみられる。
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③ 人類の未来を左右する悪影響

◆ 薬物乱用者の女性の妊娠はリスクが上がる

◆ 薬物乱用者の男性の生殖器にも影響がでる
大麻の乱用者・・・精子の数が減る

精子の運動量が減る

人口減少につながる
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薬物に関する事件等から

香川県における中高生の大麻事犯検挙者数

全国では未成年者の検挙件数が増加傾向。検挙される高校生が増えている。

未成年・高校生の検挙人数は、増加している。



大麻の害

49

急性・・・感覚異常をおこし、わけのわからない興奮
状態、逆にやる気のない無気力状態にもなる
幻覚、妄想が現れる

慢性・・・肺がん,記憶力、学習能力の低下、脳の萎縮
生殖器異常、精神依存、受動喫煙

大麻は安全なのか？



・幻覚、妄想
・陶酔感、多幸感、高揚感、不安感、恐怖感
・感覚の異常(味覚、聴覚、時間感覚、距離感)

・判断力・注意力の低下

大麻は安全なのか？
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乱用を続けると・・・

毎日ゴロゴロして何もやる気のない状態(無動機症候群)

大麻精神病
学習・記憶障害

社会生活に適応できなくなる

大麻による精神作用
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海外では大麻の使用が認められていると
いう話を聞くけど・・・

52

大麻を合法としている国： ウルグアイ
カナダ

米国ではコロラド州、ワシントン州など一部の州で
娯楽用大麻が合法化
しかし、連邦法では大麻は違法薬物としている。

コロラド州：マリファナの成人(嗜好用、２１歳以上)使用を合法化(２０１４年１月から)

２０１４年の税収
大麻：７０００万ドル(約８６億円)

アルコール：４２００万ドル(約５１億円)

税収を学校建設、未成年者による大麻使用対策、薬物乱用治療等

税収が増え、非合
法への資金を阻止

大麻を解禁した結果その国はどうなっていくのか



大麻グミ（HHCH）は危険ドラッグ
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新薬開発には１０～２０年、２００億円～５００億円かかり、
安全性と有効性をきちんと確かめている。

大麻グミ等危険ドラッグは数週間で、安価な値段で製造
され市中に出回り続けている。用法用量や安全性は・・・⇒

人体実験に参加しているのと同じ
命を落とす危険性がある

何が危険なの？



薬物依存者が抱える６つの問題

1. 本音を言えない

2. 人が信じられない

3. 見捨てられること嫌われることが怖い

4. 孤独で寂しい

5. 自分に自信が持てない

6. 自分を大切にできない

56



正直な気持ちを話せるようになる

相手を信用できるようになる

本音を言っても見捨てられないことを実感できる

相手がいることで寂しい気持ちが消えていく

ありのままの自分を受け入れてくれる人がいることを実感できる

自分の価値を信じられる

自分を信じられるようになる
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麻薬入り 普通の水

依存症になった
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２００倍の広さ 、 オスメス合計２０匹 、 遊び道具
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依存症にならなかった
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• 正直な気持ちを話せる環境作り(リアルな世界で)

• 目の前にいる人（友達、家族、先生等）と
時間を共有し「同調」しよう

⇒信頼関係はそこに生まれる

※同調とは・・一緒に食事や掃除、スポーツをしたり、楽
器を演奏したり、同じ様に身体を動かし調子を合わせな
がら共同作業すること

• 薬、依存症、デジタルツールに対して、
正しい知識とモレのない情報を得る



未来の自分のために現在の自分を
大切にして充実した中学校生活を
送ってください
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