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作品の内容

スマホ依存の特徴の一つにスマホを触つていな

いと落ち着かないということがあります。これ

はSNSやブログ、まとめサイトなどのその場
限りの情報を常に得ていたい、メッセージのや

り取りをしないと仲間はずれになりそう、ゲー

ムでアイテムがもらえるからなどの理由が挙げ

られます。

スマホは繰り返しの文字会話がしやすく、複数

人でやり取りができます。そして、ほぼリアル

タイムでやり取りができるため、スマホでのや

り取りを面任1に感じることが少なく、やりとり

の数に意義を感じている場合もあるようです。

バッテリーが無くなリスマホが使えなくなると

困つたり、不安になる人も多いのではないでしょ

うか。そのためモバイルバッテリーや充電器を

持ち歩く人が増えているようです。

ス トレスを感じる辛い現実から逃れようと、いつ

でも持ち歩くことができ、ちょっとした時間でも

ゲームや動画など、楽しい時間を提供してくれる

スマホに依存し、スマホが無いと落ち着かない 。

気が付くとスマホを触つている状態になつてしま

うのです。

ほとんどの人が下を向いてスマー トフォンを操

作したり、見たりする傾向にあるため、それが原

因で猫背や肩こり、疲れやすくなつたりすること

があります。

また、スマー トフォンを持つ手にも負担がかか

るため、指や手首に痛みが走るなどの症状が起こ

ることもあります。スマー トフォンを見たり操作

したりする分、学習時間が減つてしまい成績が下

がってしまうこともあります。また、スマー トフォ

ンを使用しなくても、「どんなメッセージがきてい

るんだろう」「返信しないと嫌われるんじゃないか」

など考えてしまい集中できないこともあります。

歩きながらスマー トフォンに集中することで、

周囲への注意が散漫になつてしまい、交通事故、

人や乗り物などとの衝突を引き起こしてしまうこ

とがあります。

ちよつとした時間に利用できるアプリを削除し

てみましょう。

1日 にどのくらいスマホを利用しているか確認

できるアプリを利用してみましょう。また、ス

マホ依存を改善するためのアプリを利用してみ

るのもいいでしょう。

モバイルバッテリーや充電器を持ち歩かないよ

うにしてみましょう。自宅でのみ充電するなど、

決まつた場所でのみ充電するようにしましょう。

スマホを起動するときのパスワードを複雑にし

てみましょう。

プッシュ通知がきても内容を確認しないアプリ

はプッシュ通知をオフにするかアプリ自体を削

除しましょう。
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