
  

 

 

 

 

                        

 

 

学校教育目標   自立   協働   創造 

 

生活リズムの確立「デジタル機器（スマホ・タブレットなど）との上手なつきあい方」について  

進級・進学から少し時間が経ち、お子様の生活も落ち着いてきた頃でしょうか。一方で、ご家庭で「スマホやゲー

ムに夢中になりすぎて、寝るのが遅くなっている」「家庭学習や読書がおろそかになっている」といった悩みをお聞

きすることも増えています。デジタルデバイスは便利なツールですが、小学生の時期は「自律（自分をコントロール

する力）」を育む大切な時期でもあります。ご家庭で以下のポイントを参考にルールや習慣を見直してみませんか？ 

1家庭のルールを親子で一緒に作る 

大人が一方的に決めるのではなく、お子様自身に考えさせることが大切です。 

「時間」のルール：1日何分（または何時間）までにするか。 

「場所」のルール：リビングなど、大人の目が届く場所で使う。 

「優先順位」のルール：家庭学習、宿題、明日の準備、お風呂を済ませてから。 

「寝る前」のルール：寝る 1時間前にはスイッチを切り、脳をリラックスさせる。 

2「睡眠」と「脳」への影響を知る 

夜遅くまでの使用は、画面から出るブルーライトの影響で脳が覚醒し睡眠の質を下げてしまうと言われています。

深い睡眠中に分泌される成長ホルモンは、体の成長だけでなく、記憶の整理にも不可欠と示されています。 

「あと 5分」を防ぐ工夫：ゲーム機本体の制限機能（みまもり設定）を活用し、タイマーを鳴らしたりして、物理

的に切り替えるきっかけを作りましょう。 

3 デジタル以外の「楽しみ」を共有する 

スマホやゲームに依存しすぎないためには、現実世界での充実感が欠かせません。休日は一緒に外遊びや料理をす

るなど、「オフラインの会話」を意識的に増やしてみてください。 

保護者の方自身がスマホに熱中しすぎず、お子様と向き合う姿勢を見せることも、何よりの教育になります。 

【チェックしてみましょう！】 

□ 寝る時刻は決まっていますか？ 

□ 朝、自分ですっきりと起きられていますか？ 

□ 食事中にスマホやゲームをしていませんか？ 

□ ネット上のマナーや、課金の約束はできていますか？ 

デジタル社会を生きる子どもたちにとって、これらを使いこなす力は今後さらに重要になります。「禁止」するの

ではなく、「上手に使いこなす力」を、ぜひご家庭で一緒に育てていきましょう。 
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