
電子メディアとの
つきあい方

8

◯友だちとの違いも気になり、不安を抱える
　ときもあるので、自分のよさに気づかせ自信
を持たせる。
◯任せられる仕事も増えるので、家事を分担し
責任感や自立心を育む。 電子メディアとの

つきあい方

◯保護者に言えない悩みを打ち明けたり、自分
の将来や夢などを相談できる心の友を求める
ようになる



電子メディアとのつきあい方電子メディアとのつきあい方

小  学  生   9～12時間

中学・高校生　8～10時間
（健康づくりのための睡眠ガイド2023）

勉強中や食事中、就寝時はスマホをさわらない。

利用時間 ルール

●家族と一緒の時間が、子どもに安心感や人への信頼感を与え、感謝や思いやりの心を育てます。

●家族との会話や地域とのかかわりの中で、コミュニケーション力や
　社会性が育ちます。

●家族一緒に自然に触れたり、いのちの大切さを学んだりする機会が、
　豊かで温かい感情を育みます。

ノーメディア（テレビを観ない、ゲーム機で遊ばないなど）の週や日をつくる。
家族みんなで  （　　　　　　　 ） をする。  （例：読書や料理、スポーツなど）

子どもの話をしっかりと聴き、共感を示すことで、子どもとの心の繋がりを深め
ます。子どもに意見を伝える時は、「私（親）は ... と思うよ」「... なら出来そうだね」
などと提案するように心がけてみましょう。

家族で電子メディアの制限など、子どもが自律的に学習できる環境づくりを心が
けましょう。
家庭で夢や生き方につながる体験、見学、読書などを応援しましょう。
スポーツ、芸術文化、図鑑、職業選択など子どもが興味のある本を話題にして、
親子で読書の世界を広げましょう。


