
メディアコントロールカードのき方

P.2 ~ 6 をよく読んて、、メディア・ S N S を上手に使うための目標

とルールを、家族と話し合って決めましょう。

決めたものは、メディアコントロールカードに記入します。

《目^》メディアコントロールの達人になるための目標
例:私は、メディアを使用するとき姿勢と時間に気を付けます。

《jレーjレ》目標を達成するためのルール(家族て決めた約束)

例:タイマーをかけながら使います。

夜q時になったらゲーム機を決められた場所に戻します。

《 1週間チャレンジ》
1.使用時間(合計時間)10月10日

1.16~18時(2時間) 2.使ったメディア(番号を書く)
(①テレビ②ゲーム機③パソコン2.④

④スマホ・携帯⑤タブレット⑥その他43. X

3.、3、りかえり・反省ついつい時間を

④忘れて動画を見
(ルールを守れた0、守れなかったX)

てしまった

4.お家の人の確認サイン

1 ~4の項目について左の例のように記入します。 7日目に 1週間

δ、りかえりを記入します。
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はじめに

メディアとは・ ..

テレビ、 DV D、ゲーム機、パソコン(インターネッ

フォン、タプレット、携帯電話なビの電子映像機器のこ

SNSとは・ ..

ソーシャルネットワーキングサービスの略マr、インターネットを介

して人間関係を構築tきるメディア用のVvebサービスのこと。

Line なビのメッセージをやり取りtきる「メッセージ系厶 Youtube

や lns,agram、 TikTok なビの写真・動画を投稿・共有してコミユニ
ケーションをイ子う「写真・画系」、 Facebook や Twi什er なビの'情報

交換や意見交換がてきる「交流系」の3種類に大きく分けられます。

メディアコントロールとは ...

メディアやS N S を上手に活用し、うまく付き合っていくこと。

( D 家族と約束を決めよう
・使用時間、使用場所、アプリのダウンロードなビ家族てルールを

決めます。そのルールがあなた自身と周りの人々を守ります。

2)適切な使用時間を守ろう
・平日は 1日2時間以内、休日は3時間以内が目安て、す。

・夜q時以降の使用は控え、 10時以降は使用しません。

3)個人報を大切に
・名前や顔写真、電話番号、住所なビの個人が特定てきるような内

容は絶対にSNSには載せません。

4)誹誇(ひぼう)・中傷をしません
・人を傷つけたり困らせたりする内容は絶対に書き込みません。

!!注意!!
一度インターネットに流出した情報は、完全に削除することは難しく、

情報を悪用される場合もあります。大切な個人情報を守るために、絶対

に個人情報が流出しないよう注意して使用します。

ネット依存は続く・・・
弘前大学研究チームは、2016年から18年にかけ弘前市内の小学4年

生から中学1年生を対象にインターネット依存に関する調査を行った。

その結果、16年の調査開始時点でネット依存状態だった子どもが、そ

の後2年間で依存状態が継続される確率は47%に上ることが判明。特に

中学生で維持されやすいことが分かった。調査開始時点でネット依存でな

かった子どもが、期間中にネット依存になる確率は約卞1%だった。調査

を行った高橋芳雄准教授は、「今回の研究で、高い確率で依存傾向が続くこ

とが改めて分かった。積極的な対策を講ずる必要がある」と話した。
「子どものネット依存傾向、 2年後も半数継続/弘前大チーム調査/発達障害

傾向と関連」東奥日報オンライン 2020.09.09 10:05配信より

r『

《生徒のみなさんへ》
メディアやSNSと日常生活は切っても切り離せない時代になって

きました。しかし、最近長時間メディアやSNSに触れることによっ

て、心と体の調子を崩す人が増えてきています。

これからの時代、みなさんがメディアやSNSとうまく付き合い、

心も体も元気に生活してくためのヒントになれは、と考え、この冊子を

作りました。

長時間のメディア・ SNS使用が心と体に与える影響とメディア・

SNS使用時の注意点をしっかり学び、メデイアコントロールのため

の目標やルールを考えてみましょう。

ト)、スマート

と。
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メディア・SNSの正しい使い方をマスターしよう

《保護者のみなさんへ》
子ビも達がメディア・ SNSとうまく付き合っていくには、ご家庭

ての協力が不可欠tす。ぜひこの冊子をご家族みなさんて読んていた

だき、メディアコントロールのための目標やルールを決める時間をと、

つてぃただければ幸いてす。



メディア・SNS 用の三か

しすぎない
・家族と一緒に決めた時間を守り、自分をコントロールして使用します。

・適度な休憩をとって使用します。

・やるべきこと(宿題、手伝い等)を行ってから使用します

・知らない相手の指示は、絶対聞きません。

・ネットの記事や意見は過信せず、自分の意見をしっかり持ちます。

流されない

・有害サイトにアクセスしようとしていないか判断します。

・人が迷惑に思、うことは、SNSに書き込みません。

・吉葉遣いに注意し、悪い印象を相手に与えません。

しっかり判断

ゲーム依存は気
世界保健機関(VVHO)は、生活に支障が出るほどオンラインゲームな

どに没頭する「ゲーム障害」を精神疾患として認定した。

・ゲームをする時間や頻度を自分で制御できない

・日常生活でゲームを他の何よのも最優先する

・生活に問題が生じてもゲームを続け、エスカレートさせる

3つの基準に当てはまる状態が12力月以上続いた場合、依存症の疑いが

ある。

メディア・SNS 存声をチエックしよう

まずは、自分とメディア・ SN Sのつきあい方を振り返ります。下の

qつの項目のうち、あてはまると思、うものにチェツク図しましょう。

ロテレビを見始めると、時間を気にせず見てしまう

口朝、起きるとすぐにスマホやタブレット、ゲーム機を使ってしまう
口夜、布団の中て'もスマホやタブレット、ゲーム機を使ってしまう

口家てはいつもテレビがついていて、なんとなく見てしまう

ロゲームや動画の続きがいつも気になる

ロゲームや動画視聴を始めるとやめられない

ロゲームや動画に夢中になって、寝る時間が遅くなっている

ロメールや LINEなビの返事が常に気になっている

ロメールや LINEて友達との関係を悪くしたことがある

、

口

,

中問サイトの

「ゲーム障害、実態把握急ぐ診断基準確定で厚労省」
日本経済新聞オンライン 2019.0525 21:17配信よの

^

チェックの数はいくつてすか?自分のタイプを《》に書きましょう

◎チェック0~1個・・《Aタイプ》
メディア・SNSと上手につきあえています!

△チェック2~6個・ー《Bタイプ》
メディア・SNSとのつきあい方が少し気になります

Xチェックフ~9個・ー《Cタイプ》
あなたの生活はかなりメディア・ SNSに支配されています(TT)

この冊子を通して、 Aタイプだった人は、これからもメディア・ SN
Sを上手に活用するための方法を、 BとCタイプだった人は、メディア・
SNSとのつきあい方を改善して上手に使うための目標とルールを考

えてぃきましょう。目指せメディアコントロールの達人!!!

私は《》タイプ

囲
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メディア・SNS 存~心への ^

0思考力・集中力低下
メディアを使用してゲームや動画鑑賞をしている時の脳の血流の様

子を計測すると、視覚に関わる「後頭葉」と聴覚に関わる「イ則頭葉」

の血流が活発になっています。

一方マ'、見ること聞くことに集中していると、人間が物事を考える

時に活発に働く「前頭」の血流が低下した状態になり、働きが鈍く

なってしまいます。つまり、メディアを長時間使用することは、思考

力や集中力の低下の原因となるのてす。
)

0判断力・社会性低下
前頭葉は思考力・集中力だけてなく、判断力や社会性なビもつかさ

ビつてぃます。そのため、メディアを使用することて前頭葉の働きが

鈍くなってしまうと、感情のコントロールが難しくなり、イライラし

やすくなる、力的な'度をとってしまう、無表惰・無感動になって

しまうなビ、判断力と社会性の低下にっながってぃきます。於身

一

面を30C斤1以上す

他にも・・・ Q
*昼夜逆転の生活になる→学校生活へのづ大

遅刻・欠席、成績の低下、人間関係悪化なビにつながっていきま

す。

*SNSやゲームのことが気になって、他のことに手がつかなくな

→ネット・ゲーム依存につながることも ...

*自己中心的な考えに傾く

*眠ろうとしても眠れない

メディア・SNS 存~への

前頭葉→ソ.戒翻τ
'.'、く盆1コノ、く・、,.

0睡眠不足
メディアから出る光には、「プルーライト」が多く含まれています。

ブルーライトは睡眠を促すホルモン「メラトニン」の分泌を抑えるた

め、就寝前にメディアを使用し、目からプルーライトが入ってしまう

と眠りにつきにくくなり睡眠不足になってしまいます。

睡眠不足は体調不良や集中力低下の原因となるのて

就寝前にプルーライトを浴びないようこころがιナ、快

適な睡眠をとりましょう。

ι

0視力低下
メディアの画面を近くt見続けてると、目のピント調節の役割を担う

毛様体筋の緊張が続いて目が疲労し、視力低下の原因になります。メ

ディアの画面は顔から30cm以上離して使うようにしましょう。

また、画面を長時間見続けるとまぱたきの回数が大幅に減り、、'

目の乾燥や痛み(ドライアイ)を引き起こします。
、

連続して使用しない

ノつ

す
^

他にも・・・

*エコノミークラス症候群

長時間同じ姿勢のままメディアに熱中することて血管に血栓がて

きて、肺の動脈に詰まって呼吸困難になったり、全身の血液循環に

支障をきたしたりします。

*頭痛や肩こり、めまい、腰痛

*運不足

体を動かさないと骨も筋肉も育ちません"'』

ーニ休憩


