
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

テレビの視聴時間の比較(分)
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 道内で子ども達のメディアコントロールを進めるために活動している“子

どもメディア北海道”より講師を招き、メディアコントロールについての講

演会を実施しました。 

（生涯教育研究所平成22年度生活と健康に関するアンケートより） 

ゲームをする時間(分)
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○乳幼児期からコントロールすること 
 乳幼児期の子どもは、身近な人とのかかわり合いや遊びなどの実体験を重ねることによって、人間

関係を築き、心と体を成長させます。多くの専門家が、乳幼児期の電子メディアへの早期接触や長時

間化は、言葉や心の発達に影響すると警鐘を鳴らしています。メディアのスイッチをＯＦＦする家庭

の習慣が大切であり、スイッチＯＦＦの習慣は、メディアコントロールの基本です。また、メディア

以外の楽しみ方をいろいろ持つことも大切です。 

○家庭でルールをつくること 
 ゲームの世界では、目標達成など即時的な成果が与えられることもあり、脳がエンドルフィンな

どの物質を分泌しつづけてしまうことで長時間化しやすくなることがわかっています。また、    

思春期の“友だちから認められたい”という心の特性を考えると、子どもがＬＩＮＥなどでいつま

でも友だちとつながっていたいという気持ちになるのは当然です。ですから、コントロールする力

を身に付けるためには、利用時間などについてのルールを設けることが重要です。 

 特に、情報通信機器は、持たせる前に保護者の見守りと十分な制限が必要であることを伝え、何

のために必要なのか、どのように使うのか、目的やルールについてしっかり話し合いましょう。持

たせてからも、トラブルにあっていないか、過度に長時間利用していないかなど、利用状況を確認

する必要があります。 

○情報モラル教育と使用制限機能（ペアレンタルコントロール） 
 インターネットの情報は、不特定多数の人にあっという間に広がり、広がり始めたらどうするこ

ともできません。また、広がってしまった情報は消すことができません。送信する前に考えて止め

る以外に方法はなく、情報モラルの育成が必要です。 

 利用できる機能や範囲は、発達の段階や子どもにどの程度の力が身に付いているかに応じて制限

する必要があります。保護者自身がインターネット上に有害な情報があることやトラブルに巻き込

まれるなどの危険性があることを認識し、インターネット情報のフィルタリングや通信端末のペア

レンタルコントロールを設定することで、子どもを加害者にも被害者にもさせないことが大切です。 

子どもたちの健全な成長には、生活リズムの確立や基本的な生活習慣の定着が重要であり、教育

委員会では、平成 19 年度より生活習慣改善スローガンとして「早寝早起き朝ごはん テレビを止

めて外遊び」を掲げ、子どもたちの望ましい生活習慣の形成を図る取組を推進しています。 
“早寝早起き”や“朝食をき

ちんと食べること”については

成果が見られてきましたが、子

ども達がテレビや携帯、インタ

ーネットなどの電子メディア

に多くの時間を費やしている

現状があり、家庭、学校や地域

が一体となったメディアコン

トロールの取組が必要です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆１時間以上使うと、せっかく勉強しても学力低下！？◆ 

“スマホやゲームがちょっと長いけど、勉強もたくさんしているから大丈夫！”と思っている人

はいませんか？北海道子どもの生活習慣づくり実行委員会が主催する『早寝早起き朝ごはんフォー

ラム in ほっかいどう』において、東北大学加齢医学研究所の川島隆太教授が「生活習慣と子どもの

心身の発達～脳科学から見るネット社会の影響～」という演題で講演をされました。 

 仙台市標準学力検査、仙台市生活・学習状況調査結果を詳細に分析したところ、下のグラフのよ

うな傾向が見えてきたそうです。 

 勉強時間にかかわらず、スマホやゲームを使っている時間が長くなるほど、成績が下がっていま

す。さらにグラフをよく見てみると、「30 分未満しか勉強しない（▲の折れ線）けど、スマホやゲ

ームも全くしない」生徒（①）の成績よりも「２時間以上勉強する（◆の折れ線）けど、スマホや

ゲームも４時間以上する」生徒（②）の成績の方が下がってしまっています。電子メディアの長時

間の使用は、勉強時間が減るという間接的な影響よりも、脳の働きに直接与える影響の方が強いと

いうことがわかりました。 

 もっとも成績がよいのは、「２時間以上勉強していて、スマホやゲームを全くしない」生徒よりも

「２時間以上勉強していて、スマホやゲームの時間を１時間未満に抑えている」生徒（③）でした。

スマホやゲームをしている時の脳は、大変リラックスした状態になります。１時間程度なら、適度

な息抜きになってよいのかもしれません。 

【スマホや携帯電話を使う時間ごとにみた数学の平均点】 【ゲームをする時間ごとにみた数学の平均点】 

Check！ 
 □ テレビをつけっぱなしにしていませんか。 

 □ テレビやゲームがないと退屈だと感じることはありませんか。 

 □ お子さんが、どんなメディアにどれだけ触れているか、把握していますか。 

 □ 休みの日は一日中、電子メディアで過ごしていませんか。 

 □ 電子メディアに夢中で、家族の話を聞いていないことはありませんか。 

 □ 電子メディアと上手につき合うためのルールを決めていますか。 

 インターネットや様々な電子メディアの発達によって私たちの生活は便利になり、時間や場所を

気にすることなく人とつながることができるようになりました。しかし一方では、長時間の利用に

よる生活習慣への影響、携帯電話やインターネットをめぐるトラブルなど、新たな問題が生じてい

ることも事実です。 

 家族みんなで電子メディアとの上手なつき合い方について考え、家庭内でルールを定めてそれを

守るようにしていくことが重要です。 

（平成 25 年仙台市標準学力検査、生活・学習状況調査の分析結果より） 

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆ 


