
 

 

 

 

□ 目的なく、（なんとなく）スマホをみることがある。 

□ 食事中や入浴中などにスマホを見ることがある。 

□ スマホなしで１日過ごすことはできない。（スマホがないと落ち着かない。） 

□ ＳＮＳでの情報を信じ切っていることがある。（疑うことなく知識としている。） 

□ 知らない人（友人の友人など）とやり取りをすることがある。 

□ １５分程度の短い時間での読書も集中が続かない。（本が読めなくなった。） 

□ 寝つき、寝起きが悪い。（※睡眠前のスマホの利用は睡眠の質を下げます。） 


