
電子
で ん し

メディア依存
い ぞ ん

を学
ま な

んで…子
こ

どもたちの感
か ん

想
そ う

 

・すごく怖
こわ

かった。もうやめようかなと思
おも

った（２年
ねん

） ・怖
こわ

いので依存
い ぞ ん

にならないようにする（３年
ねん

）  

・依存
い ぞ ん

になると、やるべきことができなくなるのが嫌
いや

だなと思
おも

った（３年
ねん

）  

・怖
こわ

いけど、ルールを守
まも

れば怖
こわ

くないと思
おも

った（３年
ねん

） ・依存症
いぞんしょう

にはなりたくないと思
おも

った（３年
ねん

・４年
ねん

） 

・依存症
いぞんしょう

ってこんなふうになるんだなとわかった（４年
ねん

） ・怖
こわ

いとは思
おも

わないけど、これから気
き

をつけたい（４年
ねん

） 

・でも、守
まも

れないだろうなと思
おも

った（５年
ねん

） ・依存症
いぞんしょう

ってすごいことになるんだなと思
おも

った（６年
ねん

） 

・電子
で ん し

メディア以外
い が い

のことをしようと思
おも

った（６年
ねん

） ・直
なお

した方
ほう

がいいなと思
おも

った（６年
ねん

） 

・自分
じ ぶ ん

はそうだなと思
おも

った（６年
ねん

） ・依存
い ぞ ん

になるとあんなことになるんだなとわかった（６年
ねん

） 

 

 

  

 

せいかつ  しゅうかん                      せいかつ  

 

    ６月
がつ

に「自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を振
ふ

り返
かえ

って見
み

直
なお

そう！」と「電子
で ん し

メディア依存
い ぞ ん

について」の保健
ほ け ん

の授業
じゅぎょう

を２回
かい

行
おこな

いました。 

   授業
じゅぎょう

では、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ることで、生活
せいかつ

の中
なか

の

問題点
もんだいてん

を見
み

つけ、その問題
もんだい

を解決
かいけつ

するための目標
もくひょう

を立
た

てました。その目標
もくひょう

を達成
たっせい

するためのチャレンジを今
こん

週
しゅう

行
おこな

っています。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

にかかわるチャレンジは、ご

家
か

庭
てい

の協 力
きょうりょく

が不可欠
ふ か け つ

です。今年度
こんねんど

は、第
だい

１回
かい

を７月
がつ

の今週
こんしゅう

、第
だい

２回
かい

を夏
なつ

休
やす

み最
さい

後
ご

の週
しゅう

、第
だい

３回
かい

を９月
がつ

の

最終
さいしゅう

週
しゅう

に実施
じ っ し

します。ぜひ、ご家
か

庭
てい

でも取組
とりくみ

を気
き

に

かけていただき、子
こ

どもたちのチャレンジを応援
おうえん

していただければと思
おも

います。保護者
ほ ご し ゃ

の皆
みな

さまには、カード

にコメントのご記
き

入
にゅう

をお願
ねが

いします。ご協
きょう

力
りょく

をお願
ねが

いいたします。 

でん  し                 い   ぞん                 まな 

 

   ２回目
か い め

の授業
じゅぎょう

では、電子
で ん し

メディア依存度
い ぞ ん ど

チェックを行
おこな

いました。高学年
こうがくねん

になるほど、電子
で ん し

メディア依存度
い ぞ ん ど

が高
たか

い

結
けっ

果
か

が出
で

ました。電子
で ん し

メディアを学習
がくしゅう

でも使用
し よ う

している今
いま

、

大事
だ い じ

なのは電子
で ん し

メディアとのつきあい方
かた

です。使用
し よ う

時間
じ か ん

を

決
き

めたり、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

したり、寝
ね

る前
まえ

の電子
で ん し

メディア

使用
し よ う

を控
ひか

えたりして、電子
で ん し

メディアと上手
じょうず

につきあう方法
ほうほう

を生活
せいかつ

の中
なか

に取
と

り入
い

れてほしいと願
ねが

っています。そのため

には、ご家庭
か て い

で電子
で ん し

メディア使用
し よ う

に関
かん

するルールを決
き

め、

そのルールを掲示
け い じ

するなどして、家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

で取
と

り組
く

むことが成功
せいこう

のカギとなるのではないでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

萩野
は ぎ の

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 令和
れ い わ

７年
ねん

７月
がつ

４
よ

日
っ か

 

★裏面
り め ん

に電子
で ん し

メディア依
いぞん

存に関
かん

するコラムを載
の

せました。ぜひお読
よ

みください！ 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 電子
で ん し

メディア依存
い ぞ ん

ってなに？ 

電子
でんし

メディアとは、テレビ、スマートフォン、タブレット端末
たんまつ

、携帯
けいたい

ゲーム機
き

など画面
がめん

にさまざまな

映像
えいぞう

を表示
ひょうじ

することができる電子
でんし

映像
えいぞう

メディア機器
き き

のことです。 

電子
でんし

メディア依存
いぞん

とは、食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

、勉 強
べんきょう

や学校
がっこう

生活
せいかつ

、周
まわ

りの人
ひと

とのコミュニケーションよりも電子
でんし

メディアを優先
ゆうせん

してしまい、自分
じぶん

では使
つか

い方
かた

や時間
じかん

をコントロールできない状 態
じょうたい

のことです。 

 最近
さいきん

では、簡単
かんたん

で分
わ

かりやすいゲームや SNS がたくさんあることで、電子
でんし

メディアに夢中
むちゅう

になりや

すく、子
こ

どもでも電子
でんし

メディア依存
いぞん

になりやすいので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

当
あ

てはまるものがあった人
ひと

は、電子
でんし

メディア依存
いぞん

の危険
きけん

があるかもしれません。 

どうしたらよいかをおうちの人
ひと

や先生
せんせい

に相談
そうだん

して一緒
いっしょ

に 考
かんが

えるといいですね。 

※参考文献：「Q&A でわかる 子どものネット依存とゲーム障害」,樋口進著,少年写真新聞社刊 

～こんな症状
しょうじょう

 あなたにはありませんか？～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜おうちの方
かた

へ＞ 

デジタルデトックスとは、ゲーム、スマホ、タブレットなど電
でん

子
し

メディアに触
ふ

れないこと、使
つか

う時間
じかん

をつくらないことです。五感
ごかん

とは、視覚
しかく

（見
み

る）、聴 覚
ちょうかく

（聞
き

く）、触 覚
しょっかく

（触
ふ

れる）、嗅 覚
きゅうかく

（におい）、

味覚
みかく

（味
あじ

）のことです。バーチャル体験
たいけん

では育
そだ

ちません。 

おうちの方
かた

もゲームやスマホから離
はな

れる時
じ

間
かん

を作
つく

って、一緒
いっしょ

にトランプをしたり、家
いえ

の手
てつだ

伝いをさ

せたりして、ご家
か

庭
てい

でも五
ご

感
かん

を育
そだ

てる体
たい

験
けん

ができるよう、ご協 力
きょうりょく

よろしくお願
ねが

いします。 

        参考：清川輝基「GIGA スクール時代のスマホ・ゲーム・ネットリテラシー授業」，少年写真新聞社，2021 

 

電子
で ん し

メディア依存
い ぞ ん

にならないために 
 

①デジタルデトックスをする 

・電源
でんげん

を切
き

る 

・使
つか

わない曜日
ようび

や 

時間
じかん

を決
き

める 

例
れい

）木曜日
もくようび

は使
つか

わない 

７時
じ

から使
つか

わない 

・目
め

につかないところ、 

手
て

の届
とど

かないところに置
お

く 

 

②体
からだ

を動
うご

かす 

・外
そと

で遊
あそ

ぶ 

(おにごっこ、ぶらんこ、 

うんてい、なわとび、 

鉄棒
てつぼう

、ドッジボールなど) 

・散歩
さんぽ

をする 

・家
いえ

の手伝
てつだ

いをする 

・好
す

きなスポーツをする 

 

③五感
ご か ん

を育
そだ

てる体験
たいけん

をする 

・においをかぐ 

・風
かぜ

を感
かん

じる 

・音
おと

を聞
き

く 

（虫
むし

の音
ね

、風
かぜ

の音
おと

など） 

・自然
しぜん

のものに触
ふ

れる 

（木
き

、草
くさ

、花
はな

、虫
むし

など） 

気
き

がつくと思
おも

ってい

たより長
なが

い時間
じかん

電子
でんし

メディアに触
ふ

れてい

ることがある。 

睡眠
すいみん

時間
じかん

を削
けず

って、

夜
よる

遅
おそ

くまで電子
でんし

メデ

ィアに触
ふ

れることが

ある。 

電子
でんし

メディアに触
ふ

れ

る時間
じかん

を減
へ

らそうと

しても、できないこ

とがある。 

電子
でんし

メディアに触
ふ

れ

ていた時間
じかん

の長
なが

さ

を、かくそうとする

ことがある。 


