
 

  

今年もあと一ヶ月となりました。寒くなり、様々な感染症も心配されるところなので、ど

うしても家で過ごす時間が増えてくるかと思います。 

 

また、あと少し

で冬休みです。冬

休みになると、さ

らにメディアの

時間が長くなり

がちかと思いま

す。 

 

先日のすこや

か集会のお話に

もありましたが、

メディアの使い

方についてルー

ルを決めて、上手

に付き合ってい

けたらよいなあ

と思います。 

 

冬休み前に、ぜ

ひ、家族でメディ

アのルールにつ

いて話し合って

みてくださいね。 
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～すこやか集会後の感想より～ 

〇学校でメディアについてわかりやすく指導してもらえてよかったと思います。家庭ではな

かなか言う事を聞かなかったりするのでよかったです。 

 

〇メディア使用による心身の健康に対する影響〜メディアリテラシーまで、 幅広くお話下

さりありがとうございます。 お話の中で、メディアの使用時間目安に 2時間とありまし

た。 その所以などまつわる話を知りたいと思いました。 

⇒日本小児科医会の方から次のような提言が出ております。「一日は２４時間です。子ど

もの生活時間の中で、睡眠時間、食事の時間、学校等で過ごす時間、友達とおしゃべり

や遊ぶ時間などをひくと、メディアの使用は２時間が限度である。」 

平日に２時間以上メディアを使用すると、その分、睡眠時間や食事時間、運動の時間が

短くなり、心身への不調につながってくると思います。 

 

また、文部科学省が 2022 年７

月に発表した「全国学力・学習状況

調査」の結果から、相関関係を示し

たものですが、「長くゲームで遊ん

でいる子どもほど、正答率が低くな

る」という結果が出ています。メデ

ィアの使用が増えると学習時間に

も影響していきますね。 

   

きっちり２時間！ということで  

はなく、日によって、おうちの  

都合によって、天気によって…い  

ろいろな状況で使用時間は変わっ   

てくるかと思います。２時間を目  

安にして、基本のルールを決めておき、「今日は、〇〇だから、特別少し長くても ok 

にしようか」ということも、時には良いかと思います。ご家庭で使用時間を考えてみて 

くださいね。１時間に１回、休憩をいれて目や頭を休めることをおすすめします。 

 

 


