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 メラトニン（睡眠ホルモン）   

 朝目覚めてから 14 時間〜16時間ぐらい経過すると脳内で分泌される。朝日を浴びるとメラトニンの分泌量が

減少する。朝日に近いブルーライト（スマホやゲーム、テレビ画面など）を 1 時間以上利用するとメラトニン

の分泌量に影響が起こる恐れがある。 

                                                   参考：武田薬品工業株式会社ホームページ 

 オキシトシン （脳疲労を防ぐホルモン、「幸せホルモン」「愛情ホルモン」とも呼ばれている） 

 オキシトシンが十分に分泌量にされていると、脳の疲れを癒し、気分を安定させ、人に対する信頼が増し、

心地よい幸福感をもたらせる。 

・オキシトシンは、握手やハグ、家族の団らん、ふれあい、親切心、感情を素直に表すことがオキシトシンの 

分泌を促します。 

                   参考：東邦大学医学部教授 有田秀穂 PHP文庫「脳の疲れがとれる生活術」 

スマホや SNSで脳と心が疲れてイライラしている現代の子供たちは、オキシトシンが不足しているのかもし

れませんね。現実のふれあいを大切に！ 

 

 前頭前野（脳の司令塔）思考や創造性を担う脳の最高中枢 

やる気や善悪の判断、他人の表情や声の様子から人の痛みや気持ちを察する働きもします。 

テレビ、スマホ、ゲームの長期間、長時間の利用は前頭前野の発達を阻害する恐れがあります。 

デジタル機器の影響と保護者の対応 

 

前頭前野の 

発達を阻害 

•スマホ、ゲーム 

依存症 

•オキシトシンの不足 

前頭前野の衰え 

•登校拒否 

•引きこもり 

•反社会的行動 

・メラトニン減少 

・生活習慣の乱れ 

・近見反応失行 

幼児期から一人でテレビやスマホ利用 

テレビやゲーム、スマホ長時間利用 
・規則正しい生活習慣 

・週末はメディアと 

さよなら 

•保護者とのふれあいが少ない 

•友だちと触れ合って遊ぶ機会が少ない 

・他人の痛みが想像できない、無表情 

• コミュニケーション能力の低下 

• 無気力、無関心 

・対話的共有視聴 

・親子のふれあい 

・太陽の光 

・運動 

・グルーミング 

・音読、計算 

・漢字の書き取り 

・生活習慣改善 

・専門家の支援を仰ぐ 

 

脳と心への影響 保護者の対応 


