
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

携帯電話やゲームアプリ，ゲーム機などで保護者が設定を行うこ

とで，有害情報へのアクセスをブロックするフィルタリングを設定

したり，お子さんの年齢段階に応じて，使用時間やダウンロードの制

限，写真や動画の投稿の制限をしたりすることができます。 

ペアレンタルコントロールについては，各端末で設定するもののほか，アプリごとに

設定するものもあります。（オンラインゲームでの課金やボイスチャットの設定など）

使用状況に合わせて適切な設定をしましょう。 

docomo au Softbank UQ モバイル Y！mobile 

携帯電話各事業社の「あんしんフィルター」設定サイトのQR コード 

フィルタリングはお子様を違法・有害情報との不用意な接触から守り，安心・安全にイン

ターネットを利用する手助けをするサービスです。各携帯電話事業者のフィルタリングの

名称が「あんしんフィルター」に統一され分かりやすくなりました。 

発行 宇都宮市教育委員会事務局 学校教育課 令和５年１月 

★「スマートフォン依存度テスト」での依存度チェック 

★お子様のスマホ・ケータイへのフィルタリングやペアレンタルコントロールの設定 
・本体だけでなく，それぞれのアプリの設定もしましょう！（ゲーム機や，タブレットも忘れずに！） 

・できれば、お子様と一緒に設定しましょう！ 

★学級活動などでの子供たちへの指導 
・フィルタリングを設定していない場合の危険性 

 ・「スマートフォン依存（ゲーム依存）」の危険性 

 

 

 

【フィルタリングを設定していない児童生徒の割合】 

・小学校：２４％ 中学校：３１％ 
宇都宮市「令和３年度 学習と生活に関するアンケート」の結果より 



                           
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

※スマートフォンを持っていない場合は，パソコンやタブレット，ゲーム機などネットにつながっている機器
き き

として答えてください。 

※以下
い か

の質問
しつもん

に，いつもある（５点），よくある（４点），ときどきある（３点），まれにある（２点），まったくない（１点）から

１つ選
えら

び，点数の欄
らん

に自分の点数を入れてください。自分に関係
かんけい

のない質問であれば「まったくない」を選んでください。 

質問
しつもん

         ※ いつもある（５点），よくある（４点），ときどきある（３点），まれにある（２点），まったくない（１点） 点数
てんすう

 

１．気がつくと，思っていたより長
なが

い時間
じ か ん

，スマートフォンを使
つか

っていることがありますか。  

２. スマートフォンを使う時間を増
ふ

やすために，家の手伝
て つ だ

いなどをおろそかにすることがありますか。  

３．家族
か ぞ く

や友だちと過
す

ごすよりも，スマートフォンを使うことを選
えら

ぶことがありますか。  

４．スマートフォンを使って 新
あたら

しい仲間
な か ま

を作ることがありますか。  

５．お家
うち

の人や友達など周
まわ

りの人から「スマートフォンを使っている時間が長
なが

い」と注意
ちゅうい

されたり，文句
も ん く

を言
い

われたこ

とがありますか。 

 

６．スマートフォンを使っている時間が長くて，宿 題
しゅくだい

ができなかったり，勉 強
べんきょう

が分からなくなったりするなど，影 響
えいきょう

が出ることがありましたか。 

 

７．他
ほか

にやらなければならないことがあっても，まず先
さき

に，スマートフォンでメッセージやメールをチェックすること

がありますか。 

 

８．スマートフォンを使っているせいで，宿 題
しゅくだい

がすすまなかったり，テストなどの点数が下がったことがありますか。  

９．家の人や他の大人に，スマートフォンで何
なに

をしているのか聞
き

かれたとき，言
い

い訳
わけ

をしたり，隠
かく

そうとしたりしたこ

とがありましたか。 

 

１０．学校や家での生活
せいかつ

，友だちとのことなど，心配
しんぱい

なことを忘
わす

れるために，スマートフォンを使うことがありますか。  

１１．次
つぎ

にスマートフォンを使うときのことを 考
かんが

えている自分
じ ぶ ん

に気がつくことがありますか。  

１２．スマートフォンの無い生活は，退屈
たいくつ

で，つまらないものだろうと不安
ふ あ ん

に思うことがありますか。  

１３．スマートフォンを使っている時
とき

に，誰かに邪魔
じ ゃ ま

をされると，いらいらしたり，怒
おこ

ったり，大声
おおごえ

を出したりすること

がありますか。 

 

１４．睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をけずって，夜
よる

遅
おそ

くまでスマートフォンを使ってしまうことがありますか。  

１５．スマートフォンを使っていないときでもスマートフォンのことばかり考えていたり，スマートフォンを使っていると

ころを想像
そうぞう

したりすることがありますか。 

 

１６．スマートフォンを使っているとき「あと数分
すうふん

だけ。」と言っている自分に気がつくことがありますか  

１７．スマートフォンを使う時間を減
へ

らそうとしても，できないことがありますか。  

１８．スマートフォンを使っていた時間の長さを隠
かく

そうとすることがありますか。  

１９．誰かと出かけるより，スマートフォンを使うことを選ぶことがありますか。  

２０．スマートフォンを使えないことで，ゆううつになったり，いらいらしたりしても，またスマートフォンを使い始
はじ

める

と，いやな気持ちが消えてしまうことがありますか。 

 

「判定
はんてい

結果
け っ か

」 合計
ごうけい

   点 

【20～39 点】問題なし   スマートフォンの使い方に問題はないようです。これからも使い過ぎに注意してスマートフォンと 

適切
て き せ つ

に付き合っていきましょう。 

【40～69 点】問題あり？  スマートフォンの使い過ぎなど，使い方に問題がありそうです。スマートフォンの使用があなたの

生活に与えている影響
え い き ょ う

について，よく考えてみてください。 

【70～100 点】心配です！  スマートフォンの使用があなたの生活や心と体の健康
け ん こ う

に重大
じ ゅ う だ い

な問題をもたらしているかもしれませ

ん。すぐにお家の人や学校の先生に相談
そうだん

しましょう。 

※久里浜医療センターＨＰに掲載しているインターネット依存度テストを，スマートフォンに置き換えた上で，児童生徒に分かりやすい表現に変えています。 

  

「スマホ依存」とは，常にスマートフォンを持ち歩いて画面を確認し、何か操作していないと落ち着かな

くなるなど，スマートフォンの使用を自分ではコントロールできなくなってしまう状態をいいます。 

みなさんもスマートフォンや，タブレット，ゲーム機などで，動画を見たり，ゲーム

をしたりすることに，ついつい夢中になってしまい，思っていたより長い時間使って

しまっていたことや，自分でやめようと思ってもなかなかやめられなかった経験はあ

りませんか？ …もしかしたら，それは「スマホ依存（ゲーム依存）」かも！ 

チェックシートを使って，お家の人と一緒に自分の依存度を確認してみましょう。 


