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と
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く

みが始まります
はじ         

～ 
 

実施
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）～２0日
にち

（木
も く

） 
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メディコンウイークとは、「メディアコントロール週間
しゅうかん

」の略
りゃく

です。今年度
こ ん ね ん ど

も関中
せきちゅう

校区
こ う く

の三校
さ ん こ う

で取
と

り組
く

みま

す。これは、電子
で ん し

メディアの使用
し よ う

禁止
き ん し

ではなく、使用
し よ う

時間
じ か ん

やルールを決
き

めて適
て き

切
せつ

に利用
り よ う

する力
ちから

を身
み

につける

ことをねらいとします。今年度
こ ん ね ん ど

は、５つのレベルから、自分
じ ぶ ん

がチャレンジするレベルを選択
せ ん た く

して取
と

り組
く

みます。

（裏面
う ら め ん

参照
さんしょう

） 

近年
きんねん

、メディア機器
き き

に接
せ っ

することが多く
おお   

なり、YouTubeなどを視聴
し ち ょ う

する時間
じ か ん

も学年
が く ね ん

が上
あ

がるにつれて増加
ぞ う か

する傾向
け い こ う

があります。携帯
けいたい

ゲームで長時間
ち ょ う じかん

遊んだり
あ そ        

、スマートフォンを長時間
ち ょ う じかん

見
み

たりすることは、心身
しんしん

にさま

ざまな影響
えいきょう

を与えます
あた         

。メディア機器
き き

に振り回される
ふ   ま わ        

のではなく、自
みずか

らの健康
け ん こ う

のために使う
つか   

時間
じ か ん

を決
き

め、

自分
じ ぶ ん

の力
ちから

で「メディアコントロール」ができるようになってほしいと思い
お も    

ます。 

 

 

メディアが及ぼす
およ      

さまざまな影響
えいきょう

 

携帯
けいたい

ゲームやスマートフォン、テレビ、タブレットなどを毎日
まいにち

長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

すると、さまざまな影響
えいきょう

が出
で

ます。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

依存
い ぞ ん

レベル 子ども
こ   

のゲーム依存度
い ぞ ん ど

 親
おや

の対処
たいしょ

 

レベル 00 
テレビ・携帯

けいたい

ゲームより 

ほかの遊び
あそ   

に興味
きょうみ

 
静観
せいかん

 

レベル 0 ゲームを欲しがる
ほ    

 許可
き ょ か

 

レベル 1 ときどきプレイする 観察
かんさつ

 

レベル 2 週
しゅう

に 2～3日
か

プレイする 

アドバイス 

「マナーを守ろう
まも     

」 

レベル 3 毎日
まいにち

1時間
じ か ん

プレイする 

メッセージ 

「心配
しんぱい

している」 

レベル 4 毎日
まいにち

2時間
じ か ん

プレイする 
規制
き せ い

 

（1日
にち

1時間
じ か ん

まで） 

レベル 5 毎日
まいにち

3～4時間
じ か ん

プレイする 遮断
しゃだん

 

レベル 6 ゲームをしないと落ち着かない
お  つ     

 相談
そうだん

 

（岩崎正人「子供をゲーム依存症から救う精神科医の治療法」2013より一部改変）    

上記の表は、参考にして見てください。 

☆ からだ 

視力
しりょく

低下
ていか

、運動
うんどう

不足
ぶそ く

による体力
たいりょく

低下
ていか

・骨
こつ

密度
みつど

（骨
ほね

の

強さ
つよ  

）の低下
ていか

、肥満
ひまん

、腰痛
ようつう

など 

☆ こころ 

睡眠
すいみん

障害
しょうがい

（眠れなく
ねむ       

なる）、昼夜
ちゅうや

逆転
ぎゃくてん

、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

などのや

る気
き

がなくなる、イライラ
い ら い ら

して怒りっぽく
おこ          

なる 

☆ 学校
がっこう

 

授業中
じゅぎょうちゅう

に寝て
ね  

しまう、勉強
べんきょう

をやる気
き

がなくなり成績
せいせき

が悪く
わる  

なる、遅刻
ち こ く

や欠席
けっせき

が増える
ふ   

 

 

☆ 家族
か ぞ く

 

家
いえ

での会話
かいわ

がなくなる、家族
かぞく

とけんかが多く
おお   

なる 

～おうちの方へ～ 

子どもは年齢が低いほど心身の成長

が未熟です。そのため、低年齢のうちから

ゲームを始めると、それだけ依存しやすい

と言われています。左の表は、すでにゲー

ムを所持して、依存傾向がある場合の対

処法を、依存のレベル別に具体的にまと

めたものです。 

大人も知らぬ間に、メディア依存とはい

かないまでも、メディアに費やす時間が増

えていないでしょうか？この機会に家族一

緒に「メディコン」に取り組んで、メディア

以外の「楽しみ」を家族で見つけていた

だければと思います。取り組みへのご協力

をよろしくお願いします。 

 

 

（参考
さんこう

）子
こ

どものゲーム依存
い ぞ ん

への対処
た い し ょ

 

☆ 友だち 

友だち
とも     

とけんかが多く
おお   

なる、友だち
とも     

と一緒
いっしょ

に遊ばなく
あそ        

なる 



　　＊メディコンとは、「メディアコントロール」の略
りゃく

で、電子
でんし

メディアの使用禁止
しようきんし

ではなく、使用時間
しようじかん

やルールを決
き

めて適切
てきせつ

に利用
りよう

する力
ちから

を身
み

につけることをねらいとします。

毎日
まいにち

のチャレンジレベルを前日
ぜんじつ

に決
き

めましょう。（レベル１～５）

記入
きにゅう

する日
び

（朝
あさ

の会
かい

） １８（火
か

） １９（水
すい

） ２０（木
もく

） ２１（金
きん

）帰
かえ

りの会
かい

実施日
じっしび

１４（金
きん

） １５（土
ど

） １６（日
にち

） １７（月
げつ

） １８（火
か

） １９（水
すい

） ２０（木
もく

）

チャレンジレベル
（前日に記入）

１・２・３・４・５ １・２・３・４・５ １・２・３・４・５ １・２・３・４・５ １・２・３・４・５ １・２・３・４・５ １・２・３・４・５

チャレンジ結果
けっか

できた

できなかった

できた

できなかった

できた

できなかった

できた

できなかった

できた

できなかった

できた

できなかった

できた

できなかった

テレビ使用時間
しようじかん

　　　時
じ

間
かん

　　分
ふん

　　　時
じ

間
かん

　　分
ふん

　　　時
じ

間
かん

　　分
ふん

　　　時
じ

間
かん

　　分
ふん

　　　時
じ

間
かん

　　分
ふん

　　　時
じ

間
かん

　　分
ふん

　　　時
じ

間
かん

　　分
ふん

テレビ以外
いがい

の

メディア使用時間
　しようじかん 　　　時

じ

間
かん

　　分
ふん

　　　時
じ

間
かん

　　分
ふん

　　　時
じ

間
かん

　　分
ふん

　　　時
じ

間
かん

　　分
ふん

　　　時
じ

間
かん

　　分
ふん

　　　時
じ

間
かん

　　分
ふん

　　　時
じ

間
かん

　　分
ふん

何
なに

をして

過
す

ごしましたか？

夜
よる

10時
じ

～朝
あさ

6時
じ

までテレ

ビ・ネットの使用禁止
しようきんし

できた

できなかった

できた

できなかった

できた

できなかった

できた

できなかった

できた

できなかった

できた

できなかった

できた

できなかった

睡眠
すいみん

時間
じかん

　　　時間　　分
じかん　　　ふん

　　　時間　　分
じかん　　　ふん

　　　時間　　分
じかん　　　ふん

　　　時間　　分
じかん　　　ふん

　　　時間　　分
じかん　　　ふん

　　　時間　　分
じかん　　　ふん

　　　時間　　分
じかん　　　　ふん

ふりかえり

　　　　QRコードを読み取り、オンラインでふりかえりを入力してください。入力方法は裏面です。
　　　　　　　　　　 よ　　　と　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　     にゅうりょく　　　　　　　　　　　  にゅうりょくほうほう　うらめん

レベル４　メディアの使用
　しよう

は１日
にち

１時間
じかん

まで
＊　メディアとは、テレビ・ゲーム・スマホ・

　　タブレット・パソコン等
とう

のことをいいます。
レベル５　家

いえ

に帰
かえ

ってからノーメディア
テレビやゲーム等

とう

の時間
じかん

をへらして、

学習
がくしゅう

、読書
どくしょ

、家族
かぞく

との時間
じかん

をふやそう！　　　　（土日祝日は
どにちしゅくじつ

、１日
にち

１時間
　じかん

まで）

１７（月
げつ

）

　　　1学期
がっき

　　　　　　　年
ねん

　　　組
くみ

　 　 番
ばん

　名前
なまえ

レベル１　夕
ゆう 

ご飯
はん

のときはノーメディア

レベル２　夜
よる

９時以降
じいこう

はノーメディア
家庭
かてい

でのルール
レベル３　メディアの使用

しよう

は１日２時間まで
　　　にち　　じかん

メディコンウィーク

あてはまるところに〇をします。

決めたレベルのところに〇をします。日によってレベルをかえてもOKです。

使った時間を書きましょう。

テレビ・ゲーム・ネット等以外にどんなことに時間を使ったかを書きます。

使った時間を書きましょう。

あてはまるところに〇をします。

時間を書きましょう。

 


