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どのくらいのリスクがあるか

を考えてみよう

【使いすぎ編】
へん
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お気に入り

の動画
ネットゲーム

好きな人の

ＳＮＳ

1 2 3 4

おもしろ

ショート動画
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リスクの見積もり－①自分の起こりやすさを考えよう
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ワークシート
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お気に入り

の動画
ネットゲーム

好きな人の

ＳＮＳ

1 2 3 4

おもしろ

ショート動画
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リスクの見積もり－①自分の起こりやすさを考えよう
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好きなYouTuberの

「緊急ご報告-前半-」

動画を見はじめたとき

ＳＮＳでおすすめされた

「ショート動画」を

見はじめたとき

普段利用している

ゲームのボーナス

特典がはじまったとき

仲よしグループの

ＳＮＳを見はじめたとき
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リスクの見積もりー②リスクを考えよう
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仲よしグループの

ＳＮＳを見はじめたとき やめられる やめられない

リスク中 リスク大リスク小
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リスクの見積もりー②リスクを考えよう
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ワークシート

45



© 2023 NTT DOCOMO, INC. All Rights Reserved.© 2023 NTT DOCOMO, INC. All Rights Reserved.

仲よしグループの

ＳＮＳを見はじめたとき やめられる やめられない

リスク中 リスク大リスク小
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リスクの見積もりー②リスクを考えよう
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リスクを見積もるときのポイントを考えよう

【使いすぎ編】
へん
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好きなYouTuberの

「緊急ご報告-前半-」

動画を見はじめたとき

普段利用している

ゲームのボーナス

特典がはじまったとき

緊急報告や特典がはじまったとき

な い よ う

内容によるやめにくさポイント１

きんきゅうほうこく
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ともだちに関わる内容だと

重大性や緊急性も変わること

がある

仲よしグループのＳＮＳを見はじめたとき

きんきゅうせい

さ そ

ないよう

対人関係（誘われる相手）による

やめにくさ
ポイント２
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動画のおすすめやＳＮＳの通知

好きなYouTuberの

「緊急ご報告-前半-」

動画を見はじめたとき

SNSでおすすめされた

「ショート動画」を

見はじめたとき

き の う

サービスの機能によるやめにくさポイント３
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具体的に、どのように工夫すればいいだろう？

対人関係によるやめにくさポイント２

サービスの機能によるやめにくさポイント３

き の う

内容によるやめにくさポイント１
な い よ う

ポイント
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上手な活用スキル（方法）を身につけよう

【使いすぎ編】
へん

ほ う ほ う
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ネットやＳＮＳをやめたいとき、どのように工夫するだろう？

いつもやっている

ゲームのボーナス特典が

はじまったとき
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ワークシート
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□ 終わりたい時間の10分前の合図

□ 小さい楽しいことを用意しておく

□ 周りの人や時間制限機能に頼る
じかんせいげんきのう たよ

ネットやＳＮＳをやめたいとき、どのように工夫するだろう？
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