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電子メディアは便利ですが、使用し過ぎると心や体の不調につながります。
子供が依存状態にならないよう、適切な使用を心掛けましょう。

電子メディアによる《心の不調》
電子メディアを使う時間が増え、人と接する時間
が減ることでコミュニケーション能力が低下する可
能性があります。また、攻撃的な遊びを好み、キレ
やすくなるなどの影響も。

電子メディアによる《体の不調》
就寝時間が遅くなることで生活習慣が乱れると、
体に様々な悪影響が出てしまいます。
また、ブルーライトによる視力低下なども懸念さ
れています。

保護者の目が
あるところで
使用しましょう
保護者がいない場所で
子供が使用する環境を
つくると、使用時間が
長くなる傾向があり、
依存につながります。

時間を　　　
しっかり　　
決めましょう
テレビの視聴なども合
わせて１日２時間以
内、１回30分を厳
守。就寝の１時間半前
以降は使用しないよう
にしましょう。

ルールを守れなかった
ときの約束を
決めましょう

親子で電子メディアの使用
ルールを定め、守れなかっ
たときは、次の日使用を禁
止するなどの約束をしてお
きましょう。

現実の世界と
結びつけるよ
うに働き掛け
ましょう
子供が電子メディアで得た
情報を現実の世界と結び付
けるような声掛けをするこ
とで、知的好奇心を伸ばす
ことができます。

●
●
●

スマホ・タブレット・ゲーム・テレビ

おうちで見直す大切なこと

　浪江にじいろこども園　　 0240（25）8619
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