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　この度は、投稿の機会をいただきありがとうございました。
　当院では、発熱外来の傍ら心身症や発達障害のお子さんに対する相談外来を行っており、メディ
アとの付き合い方に関わる様々な問題を診療で扱うことがあります。
　今回、メディアとの付き合い方について、普段お話ししていることをまとめてみました。

◎子どもと一緒にルールを決めてメディアを活用できるようにしましょう！
　親子で一緒にメディアを楽しみましょう。小さな子どもの育ちにもっとも大切なのは、おうち
の方から愛され、守られているという安心感です。この安心感は、おうちの方と一緒にさまざま
な実体験をして、触れ合う中で育まれます。２歳までは、親子の愛着をつくる大切な時期です。
テレビ・ビデオ視聴は控えましょう。それ以降は、メディアを使うときは、子どもと一緒に見たり、
話したり、歌ったり、ゲームをしたり、親子のふれあいの一部として活用しましょう。ゲームや
スマホは１日何時間までなど具体的なルールを決めることも大切です。
◎子どもの年齢や発達に応じた番組やアプリを選びましょう！
　小さな子どもは、遊びやまわりの人とのやりとりを通して、見聞きしたことをまねしたり、出
来事を意味づけたりして、生活に必要なことを学んでいきます。外で遊ぶこと、親子で買い物を
すること、おもちゃで遊ぶこと、絵本を読むことなどの実体験と同じように、映像やアプリを通
した経験を発達に応じて選んで与えるようにしましょう。
◎メディアばかりではなく遠くをみましょう！
　スマホなどの画面を見るときは、画面の距離にピントが固定され、画面の大きさの範囲でしか
眼球運動が起きません。読書・スマホ・ゲームなど近くを見る作業を１時間したら10分程度休み、
外の景色をみたり、外に出て体を動かしてみましょう。日に２時間、外で遊ぶことが、近視を予
防するとされています。
◎もし子どもがメディアに依存してしまったら
　メディア使用を全くなくしてしまうことは現実的ではありません。使用を責めることなく、少
しでもコントロールできたことを評価していきましょう。まわりの大人に認められたという経験
が重なっていくと、メディアの優先度が徐々に下がってきて自分から手放していきます。現実生
活の困難な状況からメディア使用に逃避しているため、現実生活に立ち向かう力を取り戻せるま
で寄り添う姿勢が重要です。
　メディア依存において、薬物依存と同様にドーパミンの受容体の減少が報告されており、メディ
ア依存においても快感が得られにくくなっているメカニズムが推測されています。中枢刺激薬を
治療薬とする注意欠如多動症の患者は、自己治療としてメディアを過剰に用いている可能性があ
り、メディア依存においては精神発達の背景について評価することも大切とされています。
　現在、当院の相談外来につきましては、初診では、スタッフによる予診を30分、引き続き、医
師による診察・面談を60分行っており、診察時間を十分確保するための費用として予約診療に伴
う選定療養費をいただいています。さらに、昨年秋からは地域の支援者との連携を深め、地域で
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倉敷地区地域ケア会議活動報告

 倉敷医師会介護福祉担当理事　木曽　昭光

　倉敷地区では行政担当部署に医師会・歯科医師会・薬剤師会等の専門部門代表者に加え市
内に12カ所の地域高齢者支援センターを設けて、日々地域に密着した活動を続けている。春
と秋の年２回定期的に地域ケア会議を開催して、毎年テーマを決めている。コロナウイルス
禍を考慮して、「寄り添い・支え合おう・認知症」のテーマを２年続けて採用した。
　地域ケア全体会議はコロナ禍で令和３年度はリモートで開催されたが、令和４年６月16日
に２年ぶりに対面方式で開催された。
　まず２カ所の小学区での地域ケア会議進捗状況の報告があった。最初に倉敷東学区からは
以前、実施した生活実態調査の項目を見直した結果、ゴミ捨てに困っているとの意見が上が
り、地域でのマンパワーが不足している実態が明らかになった。サロン活動では認知症カフェ
は、会場を変更して開催を模索する事になった。更に地域での認知症サポーター養成講座の
開催を再開する方向で検討中と報告があった。
　次に庄学区からの報告があった。前回の地域ケア会議後の重点項目として「防災に関する
事」「人との交流」「絆づくり」の３点を重点的に取り組む方針で活動している。防災に関す
る事では三世代交流を推し進め、地域内にある障害者施設の住宅を借りて実施する方向で動
く事。毎年発行している広報誌が今年ちょうど10周年の記念誌を作る年になるので愛育委員
を中心に情報収集・投稿・編集等を進めている。コロナ禍で地域の交流の機会が減り、サロ
ン活動に参加する町民の数も一向に増えない状況にあるが、イベント開催の広報活動をしっ
かり取り組めば、ある程度の参加者を見込めることが分かった。今後の地域ケア会議の活動
に関してアンケートを実施する他の地域課題の拾い上げにも努めていく事が報告された。
　全体会議での小地区ケア会議交流会の振り返りで述べられた意見では、地区の取り組みの
様子を聞く事が出来て励みになった。他地域の状況を共有できた。直接他地域の担当者の声
が聞けた。ウイズコロナの取り組みが参考になった。コロナ禍が落ち着いたらパンフレット
を配布し、認知症をテーマにセミナーを開催したい。個別の認知症ケース検討会を開催して
早期発見・相談等が出来る様に地域ケア会議でチラシを作って配布したい。以前、実施した「安
心おかえりシール」を若い世代にも広く知らしめる方法・PRを考えたい。２つの地区では「防
災」について、災害弱者（避難における要配慮者）を含めた避難について重点的に対応する。
川崎医療福祉大学の学生の方とのコラボ活動も年１回は継続して開催する。
　全体会議での話題では、以前は年２回の講演会を定期的に開催していた。コロナが落ち着
いたら再開したい。運営や場所・講師招聘・司会・誘導等課題は多いが、ボランティアにも
協力を仰いでぜひ実現したい。
　今後は各地域ケア会議の代表者だけではなく現場のメンバーともしっかり意思疎通を図る
必要がある。さらに他の地域ケア会議ともコミュニケーションを図る事も重要である。
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