
保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

へ（令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

保育
ほ い く

園
えん

・幼稚園
よ う ち え ん

・こども園版
えんばん

）四日市市
よ っ か い ち し

 

          四日市市 

 

生活
せ い か つ

リズムはこどもの成長
せいちょう

に影響
えいきょう

します！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

近年
きんねん

タブレットやスマートフォンを使
つか

いすぎて、生活
せいかつ

リズムを崩
くず

す子
こ

どもが

多
おお

く見
み

られます。また、動画
ど う が

を見
み

せたりゲームをさせたりすることで、必要
ひつよう

以上
いじょう

にタブレットやスマートフォンに育児
い く じ

を任
まか

せている例
れい

も見
み

られます。 

生活
せいかつ

リズムと情報
じょうほう

モラル啓発
けいはつ

シート 

  

＜タブレットやスマートフォンを過度
か ど

に使用
し よ う

すると…＞ 

＜令和
れ い わ

５年度
ね ん ど

全国
ぜ ん こ く

学力
がくりょく

・学習
がくしゅう

状 況
じょうきょう

調査
ち ょ う さ

より （四日市
よ っ か い ち

市内
し な い

小学校
しょうがっこう

6年生
ね ん せ い

対象
たいしょう

）＞ 

四日市市
よ っ か い ち し

では「早
はや

ね 早
はや

おき 朝
あさ

ごはん」

市民
し み ん

運動
うんどう

のもと、子
こ

どもの生活
せいかつ

リズムの向 上
こうじょう

に関
かん

する取
と

り組
く

みを進
すす

めています。右
みぎ

の資料
しりょう

の

ように、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることは将来
しょうらい

の確
たし

かな学力
がくりょく

につながると思
おも

われます。子
こ

どもの

生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えることは、保
ほ

護
ご

者
しゃ

の大
たい

切
せつ

な

役
やく

目
め

です。 
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食べる・どちらかというと食べる

あまり食べない・全く食べない

① 視力
しりょく

の低下
て い か

 

画面
が め ん

を長
なが

い 間
あいだ

見
み

ていると、視力
しりょく

の低下
て い か

につながります。連続
れんぞく

使用
し よ う

を避
さ

け、３０分
ぷん

に 

１回
かい

は目
め

を休
やす

ませることが大切
たいせつ

です。 

② コミュニケーション能力
のうりょく

の低下
て い か

 

「聞
き

く・話
はな

す」などの言語
げ ん ご

能 力
のうりょく

は子
こ

どもの必要
ひつよう

な 力
ちから

として、学校
がっこう

園
えん

でも指導
し ど う

が 行
おこな

わ

れています。一緒
いっしょ

に遊
あそ

ぶ・学
まな

ぶ、楽
たの

しく会話
か い わ

をするなど、日々
ひ び

の生活
せいかつ

の中
なか

の小
ちい

さな積
つ

み重
かさ

ねが聞
き

く 力
ちから

や話
はな

す 力
ちから

を育
そだ

てます。 

③ ネット依存
い ぞ ん

(ゲーム依存
い ぞ ん

) 

ゲームやインターネット 上
じょう

のコンテンツの閲覧
えつらん

、SNS等
など

に、やめられなくなるほど

依存
い ぞ ん

してしまい、日常
にちじょう

生活
せいかつ

に支障
ししょう

をきたしてしまうことがあります。 

お子
こ

さんに動画
ど う が

やゲームをさせすぎていませんか？ 

こくご

た 

さんすう 

た た 

た まった 

朝 食
ちょうしょく

の摂取
せっしゅ

と正答率
せいとうりつ

（%）の関係
かんけい
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メディアの使
つ か

い方
か た

チェックデー チャレンジシート☺ 

●家庭
か て い

のメディアルール例
れ い

● 

★★★メディアの使
つ か

い方
か た

チェックデーに取
と

り組
く

もう★★★ 

急 速
きゅうそく

な情報化
じょうほうか

にともなって、オンラインゲームやスマートフォン、タブレットなど様々
さまざま

な

メディアが、子
こ

どもたちにとってより身近
み ぢ か

な世
よ

の中
なか

になりました。しかし、小学校
しょうがっこう

の入学前
にゅうがくまえ

はメディアと接
せっ

する時間
じ か ん

はなるべく少
すく

なくし、体
からだ

全体
ぜんたい

をつかった遊
あそ

びや体験
たいけん

活動
かつどう

が大切
たいせつ

で

す。下
した

にあるようなルールを決
き

めたり、「メディアの使
つか

い方
かた

チェックデー チャレンジシート」

を活用
かつよう

したりして、子
こ

どもの心身
しんしん

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。  

①  メディアを使用
し よ う

する時間
じ か ん

について 

（例
れい

：食事中
しょくじちゅう

は使
つか

わせない。夜
よる

○時
じ

以降
い こ う

は使
つか

わせない。１時間
じ か ん

以内
い な い

にさせる。） 

②  メディアを使用
し よ う

する場所
ば し ょ

・管理
か ん り

について 

（例
れい

：スマホやゲームは勝手
か っ て

に使
つか

わせず、フィルタリングやペアレンタルコントロール

をする。） 

③  メディアに代
か

わる過
す

ごし方
かた

について 

（例
れい

：寝
ね

る前
まえ

に一緒
いっしょ

に本
ほん

を読
よ

む。1時間
じ か ん

、外
そと

で遊
あそ

ばせる。） 

  

   

★チャレンジレベル★ 

レベル４ メディアを１日
にち

使用
し よ う

させない・保護者
ほ ご し ゃ

もしない 

レベル３ メディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

を１時間
じ か ん

以内
い な い

とする 

レベル２ メディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

を２時間
じ か ん

以内
い な い

とする 

レベル１ 食 事 中
しょくじちゅう

はメディアを使用
し よ う

させない・保護者
ほ ご し ゃ

もしない 

 

 

 

 

 

日付
ひ づ け

 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ 

レベル

（こども） 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

(保護者
ほ ご し ゃ

) 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

レベル 

【    】 

 

メディアとは、スマート

フォンやテレビ、パソコ

ン、タブレット、音楽
おんがく

プ

レーヤー、ゲーム機
き

など

です。 

保護者
ほ ご し ゃ

のみなさんも、ぜひお子
こ

さんと一緒
いっしょ

にチャレンジしてみてください。 

 


