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保
ほ

護
ご

者
し ゃ

の皆
み な

様
さ ま

へ
〈携

けい

帯
たい

電
で ん

話
わ

・スマートフォンの利
り

用
よう

実
じっ

態
たい

から〉

〈安
あ ん ぜ ん

全・安
あ ん し ん

心な利
り よ う

用のために〉

携
け い た い で ん わ

帯電話やスマートフォンを１日
にち

に学
がくしゅう

習以
い が い

外でどのくらい使
つか

うか

０３- ３２３２- ２０７0
◆⽉

げつ

曜
よう

⽇
び

〜⾦
きん

曜
よう

⽇
び

	 午
ご

後
ご

５時
じ

〜午
ご

後
ご

10 時
じ

◆⼟
ど

・⽇
にち

・祝
しゅく

⽇
じつ

・年
ねんまつ

末年
ねんし

始 （12/29〜1/3）

	 昼
ひる

12 時
じ

〜午
ご

後
ご

10 時
じ

０１２０-１
インターネット

- ７
な

８
や

３
み

０
ゼロ

２
に

（祝
しゅく

⽇
じつ

を除
のぞ

く）

⽉
げつ

曜
よう

⽇
び

〜⼟
ど

曜
よう

⽇
び

　午
ご

後
ご

３時
じ

〜午
ご

後
ご

９時
じ

L
ら い ん

INE アプリから二
に

次
じ

元
げん

コードを読
よ

み取
と

り

０１２０-５３-８２８８（24時
じ

間
かん

）

０１２０-０-７
な

８
や

３
み

１
言

０
おう

（24時
じ

間
かん

）

　新
しん

宿
じゅく

区
く

教
きょう

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

では、⼩
しょう

学
がっ

校
こう

４年
ねん

⽣
せい

から中
ちゅう

学
がっ

校
こう

２年
ねん

⽣
せい

までを対
たいしょう

象
として、携

けい

帯
たい

電
でん

話
わ

・スマートフォンの利
り

⽤
よう

に関
かん

するアンケートを実
じっ

施
し

して
います。

　自
じ ぶ ん

分専
せんよう

用の携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

やスマートフォンを持
も

っている児
じ ど う

童のうち、「１日
にち

に学
がくしゅう

習以
い が い

外でどのくらい使
つか

うか」の質
しつもん

問に「２時
じ か ん

間以
いじょう

上」と答
こた

えたのは、
小
しょうがっこう

学校４～６年
ねんせい

生で 27％でした。そのうち、４時
じ か ん

間以
いじょう

上と答
こた

えた児
じ ど う

童
は８％いました。発

はったつ

達段
だんかい

階にある子
こ

どもたちのスクリーンタイム（電
で ん し

子
機
き き

器の画
が め ん

面を見
み

ている時
じ か ん

間）が長
なが

くなることによる健
けんこう

康への影
えいきょう

響は、
大
お と な

人以
いじょう

上に気
き

を付
つ

けなければなりません。ご家
か て い

庭でも使
つか

い方
かた

や使
し よ う

用
時
じ か ん

間等
とう

について話
はな

し合
あ

ってみてください。

□ ⼦
こ

どものインターネット利
り

⽤
よう

状
じょう

況
きょう

を適
てき

切
せつ

に把
は

握
あく

する。
□ フィルタリング等

とう

の利
り

⽤
よう

により、⼦
こ

どものインターネット利
り

⽤
よう

を
適
てき

切
せつ

に管
かん

理
り

する。
□ ⼦

こ

どもがインターネットを適
てき

切
せつ

に活
かつ

⽤
よう

する能
のう

⼒
りょく

の習
しゅう

得
とく

の促
そく

進
しん

に努
つと

める。
□ 不

ふ

適
てき

切
せつ

な利
り

⽤
よう

により、売
ばい

春
しゅん

、犯
はん

罪
ざい

の被
ひ

害
がい

、いじめ等
とう

の様
さま

々
ざま

な問
もん

題
だい

が⽣
しょう

じることに留
りゅう

意
い

する。

ひとりで悩
な や

まず、困
こ ま

ったときは、
すぐに家

か

族
ぞ く

や先
せ ん

⽣
せ い

に相
そ う

談
だ ん

しましょう。
下
し た

の相
そ う

談
だ ん

窓
ま ど ぐ ち

口にも相
そ う

談
だ ん

できます。

目
め

が痛
い た

い… 眠
ね む

たい…
 なんだかイライラする…
皆
みな

さんはこんな⾵
ふう

に感
かん

じることは
ありませんか？

大
た い へ ん

変！ 私
わたし

のことが
インターネットに載

の

っている！
ちょっとぐらい…いい写

しゃしん

真だし…と
ＳＮＳに載

の

せたものが⼤
たいへん

変なことに

え⁉ これって犯
は ん ざ い

罪なの⁉
好
す

きなキャラクターの画
が ぞ う

像を
ダウンロードしただけなのに…⁉

⽣
せいかつ

活や学
がくしゅう

習に⽋
か

かせない
スマートフォンやタブレット端

たんまつ

末
安
あんぜん

全で上
じょうず

⼿な使
つか

い⽅
かた

について
家
か て い

庭でも話
はな

し合
あ

いましょう

新
しんじゅく

宿区
く

教
きょういく

育委
い い ん か い

員会

（令
れい

和
わ

７年
ねん

度
ど

抽
ちゅう

出
しゅつ

校
こう

 ⼩
しょう

学
がっ

校
こう

10 校
こう

・中
ちゅう

学
がっ

校
こう

３校
こう

）

L
ら い ん

INE アプリから二
に

次
じ

元
げん

コードを読
よ

み取
と

り

タブレット端
たんまつ

末から二
に

次
じ

元
げん

コードを読
よ

み取
と

り

〈都
と

庁
ちょう

ネットトラブル相
そう

談
だん

〉

〈新
しんじゅく

宿区
く

 子
こ

ども相
そう

談
だん

フォーム〉

　区
く り つ

⽴学
がっこう

校では、全
ぜんこう

校で情
じょうほう

報モラル教
きょうしつ

室出
で ま え

前授
じゅぎょう

業を⾏
おこな

い、情
じょうほう

報モラル
教
きょういく

育を推
すいしん

進しているところです。ご家
か て い

庭でも、お⼦
こ

様
さま

と⼀
いっしょ

緒に安
あんぜん

全・
安
あんしん

⼼なスマートフォン（携
けい た い で ん わ

帯電話）やタブレット端
たんまつ

末等
とう

の使
つか

い⽅
かた

につい
て今

いま

⼀
い ち ど

度考
かんが

えていただきますようお願
ねが

いします。
 「⻘

せい

少
しょう

年
ねん

が安
あん

全
ぜん

に安
あん

⼼
しん

してインターネットを利
り

⽤
よう

できる環
かん

境
きょう

の整
せい

備
び

等
とう

に関
かん

する法
ほう

律
りつ

」（令
れ い わ

和５年
ねん

４⽉
がつ

１⽇
たち

付
づけ

、⼀
いち

部
ぶ

改
かい

正
せい

）には、保
ほ

護
ご

者
しゃ

の責
せき

務
む

として大
おお

きく４点
てん

が⽰
しめ

されています。

　また、不
ふ せ い

正にID・パスワードを取
しゅとく

得し、他
た に ん

人の管
か ん り

理ページやアカウン
トに侵

しんにゅう

入すると不
ふ せ い

正アクセス禁
き ん し ほ う

止法違
い は ん

反に、無
む だ ん

断でコンピュータデー
タの改

かい

ざんや破
は か い

壊を行
おこな

うと、電
で ん し

子計
け い さ ん き

算機損
そんかい

壊等
とう

業
ぎょうむぼうがいざい

務妨害罪にあたりま
す。小

しょうがくせい

学生の段
だんかい

階から、犯
はんざい

罪につながるようなインターネット等
とう

の使
つか

い
方
かた

をしないよう、子
こ

どもたちに理
り か い

解させておくことが重
じゅうよう

要です。

小
しょう

学
が っ こ う

校 版
ば ん

相
そう

 談
だん

 窓
まど

 口
ぐち

ココロにマナーと約
やく

束
そく

を。
〜 正

ただ

しく使
つか

おうスマホ・タブレット〜

ココロにマナーと約
やく

束
そく

を。
〜 正

ただ

しく使
つか

おうスマホ・タブレット〜

いじめの相
そ う

談
だ ん

電
で ん

話
わ

 新
し ん

宿
じ ゅ く

⼦
こ

どもほっとライン

東
と う

京
きょう

都
と

　いじめ相
そ う

談
だ ん

ホットライン

「24時
じ

間
か ん

⼦
こ

供
ど も

S
え す お ー え す

OSダイヤル」

東
とう

京
きょう

こどもネット・ケータイのトラブル相
そう

談
だん

 「こたエール」

24時
じ

間
かん

https://www.tokyohelpdesk.
metro.tokyo.lg.jp

〈メール相
そう

談
だん

〉

〈相
そ う

談
だ ん

ほっとLINE＠東
と う

京
きょう

〉

DOWNLOAD

■０〜１時
じかん

間

■１〜２時
じかん

間

■２〜３時
じかん

間

■３〜４時
じかん

間

■４時
じか ん

間以
いじょう

上

52%

21%

13%

27% 6% 8% 14%

24%

25%

16%

21%
62%

小
しょう

学
がっ

校
こう

４～６年
ねん

生
せい

＜参
さんこう

考＞

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

１・２年
ねん

生
せい

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆ 新
しんじゅく

宿区
く

の相
そうだん

談窓
まどぐち

口 ◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆ 東
とうきょう

京都
と

の相
そうだん

談窓
まどぐち

口 ◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

https://www.tokyohelpdesk.metro.tokyo.lg.jp


ネット依
い

存
ぞ ん

・ゲーム依
い

存
ぞ ん　スマートフォンやタブレット端

たんまつ

末を正
ただ

しく安
あん

全
ぜん

に使
つか

うた
めには、⼀

ひ と り

⼈ひとりがルールやマナーを守
まも

ることが⼤
たい

切
せつ

で
す。スマートフォンやタブレット端

たんまつ

末を使
つか

う時
とき

には、お家
うち

の
人
ひと

と次
つぎ

のチェック項
こうもく

⽬について確
かくにん

認しましょう。

スクリーンタイムに気
き

を付
つ

ける
　スマートフォンやタブレット端

たんまつ

末、ゲーム機
き

のコンピュー

タの画
が め ん

⾯を⾒
み

ている時
じ か ん

間＝「スクリーンタイム」が⻑
なが

くな

ると、⽬
め

が乾
かわ

く、ぐっすり眠
ねむ

れないなど、体
からだ

に悪
あく

影
えいきょう

響が

出
で

ることがあります。健
けんこう

康のために、次
つぎ

のことに注
ちゅうい

意す

ることが必
ひつよう

要です。

●部
へ や

屋の明
あか

るさを調
ちょうせつ

節する。
●椅

い す

⼦の⾼
たか

さや画
が め ん

⾯の位
い ち

置を調
ちょうせつ

節して、正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で
使
つか

う。
●30分

ふん

に１回
かい

は画
が め ん

⾯から⽬
め

を離
はな

して休
きゅうけい

憩する。
●⽬

め

が乾
かわ

かないように瞬
まばた

きしたり、ストレッチなどをし
て体
からだ

をほぐしたりする。

スマートフォンやタブレット端
た ん ま つ と う

末等の「我
わ

が家
や

のルール」

 使
し よ う

用時
じ か ん

間・内
ないよう

容・場
ば し ょ

所を決
き

めて 
□ ⼀

いちにち

⽇に、⾃
じ ぶ ん

分がどんなことにどれくらいの時
じ か ん

間を使
つか

って
いるのか分

わ

かっている。

□ 食
しょくじちゅう

事中や寝
ね

る直
ちょくぜん

前にスマートフォンを⾒
み

ることはしてい
ない。

□ スマートフォンを⾒
み

ながら道
みち

を歩
ある

いたり、⾃
じ て ん し ゃ

転⾞に乗
の

っ
たりしていない。

□ 電
で ん し

子メディアを見
み

ない・使
つか

わない、またはなるべく接
せっしょく

触
しない日

ひ

（ノーメディアデー）について家
か ぞ く

族と話
はな

している。

□ 使
し よ う

用する時
じ か ん

間や内
ないようとう

容等について、「我
わ

が家
や

のルール」を
決
き

めている。

 個
こ じ ん

⼈情
じょうほう

報を⼤
たいせつ

切に 
□ ⾃

じ ぶ ん

分の電
で ん わ

話番
ばんごう

号やメールアドレス、ＳＮＳのＩＤ・パスワー
ドなどを教

おし

えたり、ウェブサイトに入
にゅうりょく

力したりしていない。

□ 友
ともだち

達や他
ほか

の⼈
ひと

のＩＤ・パスワードでログインしていない。

□ ⾃
じ ぶ ん

分や友
ともだち

達の個
こ じ ん

⼈情
じょうほう

報（名
な ま え

前・住
じゅうしょ

所・学
がっこうめい

校名）や写
しゃしん

真は、
ネットに公

こうかい

開したり、ウェブサイトに入
にゅうりょく

力したりしてい
ない。

 ⾃
じ ぶ ん

分のために 相
あ い て

⼿のために 
□ メッセージを書

か

き込
こ

む時
とき

などは、必
かなら

ず読
よ

み返
かえ

している。

□ 嘘
うそ

をついたりデマを流
なが

したりしていない。

□ 他
た に ん

人になりすまして情
じょうほう

報を発
はっしん

信していない。

□ 違
い ほ う

法なアップロードやダウンロードなど、他
た に ん

人の著
ちょさくぶつ

作物
について許

き ょ か

可なく扱
あつか

うことはしていない。

□ インターネットで知
し

り合
あ

った人
ひと

とは会
あ

っていない。

□ 困
こま

ったことがあったら、家
いえ

の人
ひと

や先
せんせい

生に相
そうだん

談している。

　スマートフォンを使
つか

った友
とも

だちとのやり取
と

りやゲームが
楽
たの

しく、夢
む

中
ちゅう

になりがちです。メッセージが来
き

たら「すぐ
に返

へん

事
じ

しないと、仲
なか

間
ま

外
はず

れにされてしまう」「無
む

視
し

したと
思
おも

われてしまう」などの不
ふ

安
あん

が出
で

てきて、スマートフォン
を片

かた

時
とき

も手
て

放
ばな

せなくなることがあります。また、「もう少
すこ

しだけ…」とゲームを続
つづ

けた結
けっ

果
か

、常
つね

にゲームをしていな
いと落

お

ち着
つ

かないような状
じょう

態
たい

になることもあります。
　長

ちょう

時
じ

間
かん

の利
り

用
よう

は、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

になり、授
じゅ

業
ぎょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できな
くなる原

げんいん

因になります。さらにひどくなると、いつもイラ
イラしたり、きげんが悪

わる

くなったりします。
　使

つか

いすぎないようルールを決
き

めましょう。

やった～！

1 2

3 4

ついに
自分のスマートフォン
を買ってもらったぞ！

ゲームも
おもしろいな！

ねむい！
イライラする！

か

じぶん

夜遅いけど
返事しなくちゃ…
へんじ

よる

もう少しだけ
ゲームしよう…

すこ

おそ

メールや
SNSって
たのしい～！

もう少
すこ

しだけ
ゲームしよう…

ルール・マナーを守
ま も

ろう！ おうちの⼈
ひ と

と確
か く に ん

認しよう！ 話
は な

し合
あ

おう！

ノーメディアデーに取
と

り組
く

もう
　ノーメディアデーとは、日

ひ ご ろ

頃から電
で ん し

子機
き き

器（スマー
トフォンやテレビ、ゲーム等

とう

）に触
ふ

れる機
き か い

会が多
おお

くなっ
ている皆

みな

さんが、電
で ん し

子機
き き

器と上
じょうず

手に付
つ

き合
あ

い、健
けんこ う

康
に過

す

ごすために、テレビ、ゲーム、パソコン、スマー
トフォン等

とう

の電
で ん し

子機
き き

器を見
み

ない・使
つか

わない・またはな
るべく接

せっしょく

触しない日
ひ

を設
もう

けるという取
とりく み

組です。電
で ん し

子
機
き き

器と上
じょうず

手に付
つ

き合
あ

い、健
けんこ う

康に過
す

ごせるよう、ノー
メディアデーに取

と

り組
く

んでみましょう。

○ 使
し よ う

用していい時
じ か ん

間	（　　　　　　　　　　　　　　）
○ 使

し よ う

用していい場
ば し ょ

所	（　　　　　　　　　　　　　　）
○ 安

あんぜん

全に使
つか

うために気
き

を付
つ

けること  （　　

○ 困
こま

ったことがあったら
　　（	 ）
	 ）

https://www.city.shinjuku.lg.jp/kodomo/
kyoshido01_000001_00020.html

https://www.city.shinjuku.lg.jp/kodomo/kyoshido01_000001_00020.html

