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令和 8年度 全国学力学習状況調査の結果で課題となったスマホの長時間利用ついて 

大人も子どもと同様、あるいはそれ以上にスマートフォンの長時間利用が日常化しており、子どもに対する影響の根底には「大人の生活習慣 

や家庭内のデジタル環境」が大きく関わっています。動画配信サービスや SNS はアルゴリズムによってコンテンツが無限に提案されるため、意

志の力だけで利用時間を減らすのは大人にとっても極めて困難です。そのため、意志に頼らない環境の再設計と家族全体のルールづくりが解

決の軸となります。 

1 大人の現状と子どもへの影響 

総務省などの意識調査でも、大人のプライベートなスマホ利用時間は平均 3 時間〜4 時間以上に達しており、SNS や動画視聴がその大半

を占めています。「大人が手持ち無沙汰になるとスマホを見る」家庭環境では、子どもも自然とそれが当たり前の行動様式として身につきます。

子どもへの対策を進めるうえでは、まず大人自身が自身の利用実態を把握することが出発点になります。 

2 具体的な解決策 

①物理的に距離を置く環境づくり 

就寝時の「スマホ持ち込み禁止」:寝室への持ち込みをやめ、充電場所をリビングなどの共通スペースに固定します。目覚まし時計はスマ 

ホではなく専用の置時計を使用します。 

視界から消す箱（タイムロックコンテナ等）の活用:勉強時間や家族の食事時間中、物理的に鍵がかかる箱や別の部屋に保管することで、 

「無意識に手に取る」衝動を断ち切ります。 

②一方的な制限ではなく「親子で合意」する 

「なぜ減らすか」の共有:単に「勉強しなさい」ではなく、「睡眠不足や脳の疲労、集中力低下を防ぐため」といった理由を対話します。 

スクリーンタイム機能の設定:iOSや Androidのペアレンタルコントロール機能（休止時間設定やアプリ時間制限）を活用し、時間制限に 

達した際の上限を自動化します。 

③代替となる「画面を使わない時間」を用意する 

画面を消した後に「何をすればいいかわからない」状態になると、再びスマホを開いてしまいます。読書、運動、ボードゲーム、料理など、画 

面を使わずに過ごせる代替アクティビティを日常に組み込むことが重要です。 

④「ノーデジタルタイム」を家庭全員で設定する 

「食事中」や「就寝前の 1時間」など、家族全員がスマホを触らない共通の時間枠（ノーデジタルタイム）を設定します。親が実践すること 

で、ルールに対する説得力と習慣の定着率が大幅に高まります。 

利用時間を「ゼロにする」のではなく、「生活の優先順位（睡眠・勉強・対話）を守ったうえで楽しむ道具」の位置づけに戻す

アプローチが効果的です。 
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食事中や就寝前など、親が率

先してスマホを使用しない。 

 


