
習慣１
A1.　短時間にとどめ、タイマーや決まった曲などで「おしまいの

　合図」を事前に決めましょう。視聴後「何が出てきたかお話しよ

　う」と、親子で会話を楽しみましょう。

Q1.　家事で手が離せず、静かにするために見せてしまいます。

A2.　長距離移動、体調不良など「特例」として長くなる日があっ　

　てもOKです。大切なのは、だらだらと見続けることを避け、

　翌日は規則正しい生活に戻しましょう。

Q2.　２時間を毎日守るのは難しい!　　少し超えても大丈夫？

A3.　家族で楽しみましょう。最初に終わる時間を決め、大人が見

　本を見せましょう。内容をおしゃべりしながら楽しみましょう。

Q3.　家族みんなでゲームをするのもダメですか？

A4. おしまいの時間が近づいていることを「見える化タイマー」

　で知らせる、ゲームや動画の区切りのいい所でおしまいを促す、

　ごほうび表作戦などがおすすめです。

Q4.　ルールを守ってもらうコツは？

A5.　例えば、以下はどうでしょうか？

　①一人の遊び：ブロック、パズル、工作、お絵かき、

　　　　　　　　ぬり絵、粘土、絵本など

　②ながら遊び：（お料理しながら）クイズ、なぞなぞ、

　　　　　　　　しりとりなど

　③一緒の遊び：絵本の読み聞かせ、ごっこ遊び、かるた、

　　　　　　　　トランプ、体を動かす遊びなど

　④お手伝い　：野菜をちぎる、洗濯物を畳むなど

Q5.　ゲームや動画に代わる、オススメの過ごし方は？

  子育ては毎日大忙し！忙しい時にはデジ

タルメディアに頼りたくなりますよね。

　でも、5歳という時期は、小学校入学に

向けて準備をする大切な時です。使い方次

第で、お子さんの成長発達を妨げてしまう

かもしれません。

 　完璧じゃなくて大丈夫。まずは「３つ

の習慣」を守りましょう！

小学校前に身につけたい！ 
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テレビ画面から30cm
以上の距離。30分に1
回は目を休ませて

一緒に絵本を読んだり
体を動かして、言葉の
「キャッチボール」を
しましょう

入学前が、ルールを
守る習慣をつくる
絶好のチャンスです 
①
スマホやゲームは、大人の持ち物とし貸し出す形に 。(8)

　ルール作りが遅れると、なかなか守ってくれません 。(9)

②
食事中の利用や寝室への持ち込みは、家族の会話がなく
　なり、遅寝の習慣がつきます。食事中は禁止し、寝室へ
　の持ち込みはやめましょう 。(2)

③
子どもの長時間使用に最も影響を与えるのは、「両親の
　スマホの使用時間」と、「家庭にルールがない」という
　報告があります 。(10)

①
メディア以外の「楽しい」活動の時間を増やし体験を積
　むことが、お子様の成長を促します。
②
一緒に体を動かし、見たことや感じたことを言葉にして、
　言葉のキャッチボールを多く行うと、「考える力」が伸び
　ます。
③
日中に日光を浴びて外遊びをすると、セロトニン（幸せ
　ホルモン）が活動し、気分は安定し、夜の良い睡眠に繋
　がります 。(6)
(7)

①
日本小児科医会の推奨 は1日2時間以内（ゲームは30分(1)

　以内）です。WHO(世界保健機関) では、1歳以下はゼロ
(2)

　時間、2～4歳で１時間未満です。
②言葉の発達：幼児期の視聴時間が長いほど、言葉や発達が
　遅れるという報告があります 。(3)

③
目の健康：画面を近づけて長時間使用することで、近視(4)

　や内斜視（寄り目）が増えています。各学会から緊急声明
（注意）が出されました 。(5)

テレビ＋動画＋ゲーム
合計1日2時間まで

身につけたい３つの習慣
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３つの習慣　ちゃんと理由があります
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