
メディアとの上手なつきあい方

メディアとの上手なつきあい方
～メディアの影響とつきあい方を知ろう～
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メディアの長時間視聴が子どもに与える影響
メディアの視聴時間が1日2時間を超えると、行動異常などの症状を引き起こすことが分かっています。

●視聴時間の目安6) 2歳まで：できるかぎり控えよう
 2歳以上：2時間以内（ゲームは30分以内）
●子ども部屋・ベッドにメディアを置かない
●食事中のメディア視聴はやめよう
●乳幼児期からルールを作ろう（時間を決めよう）

メディアの長時間視聴が子どもに与える影響を知っていますか？
メディアによる影響を知り、メディアを消して自然に親しみ、土に触れる遊びを親子で楽しみましょう！
※メディア…ここでは、テレビ、DVD、スマートフォン、タブレット、PC、インターネット動画、ゲームなどを指します。

保護者のみなさまへ
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メディアを置いて、親子でからだを使って遊ぼう
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メディア視聴と言葉の発達

メディアをやめる・減らす方法

就寝時間と睡眠時間の目安

家のテレビがついているだけで、あなたの言葉がお子さんに届きません。あ
なたがスマートフォンを見ていると、お子さんからの大切なサイ
ンを見逃してしまいます。
子どもは、自分が何かを発しても反応が返ってこなければ、伝えたい気持ち
がうばわれ、言葉やサインを出さなくなります。人とのコミュニケーションもうまく取れず、
言葉の発達も遅れてしまいます。言葉を育てるためには、人とのやりとりが大切です。

メディアから離れるためには…
●乳幼児期は、メディア視聴時間を減らすよりも、ゼロにする（完全になくす）方が取り組みやすいです。
●メディアを生活から完全になくすことを、3日間連続で頑張ってみましょう。
●メディアを見ていた時間の分、親子でのやりとりを十分にやってあげることで、お子さんも「スマートフォンが
見たい、ゲームがしたい」と騒がなくなるでしょう。

家族で取り組もう
●家族がメディアを気にしていると、お子さんも真似したくなります。家族全体で取り組みましょう。

親子でからだを使った遊びをしよう
●親子のふれあいは、からだの使い方を学ぶだけでなく、こころを育て、言葉を伸ばすために大切です。
結果としてメディアと過ごす時間も減らすことができます。

メディアを「やめさせる」「減らす」ことを考えるよりも、

子どもが日中に充実した活動をするためには、睡眠時間を十分に確保することも必要です。

就寝時間の目安
乳幼児期：20時半　
小学校低学年：21時より前　
小学校高学年：21時半

睡眠時間の目安
1～2歳：11～14時間※
3～5歳：10～13時間※
6～13歳：9～11時間

※乳幼児は昼寝も合計した時間

たとえば…からだを使った遊び、外遊び、いっしょにご飯を作って食べるなど…
子どもにとって「メディアより楽しい」体験をさせることが大切です。

「人と関わる楽しみ」の時間を増やそう！
メディア以外の親子でのやりとりを充実させよう！

宮城県メディアとの正しい付き合い方マニュアル編集委員会
（2022年6月作成）
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