
こどものスマホ利用を管理する
ひと手間テクニック
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iPhoneやiPadは、「画面との距離」をオンにしてお
くと、画面に近づきすぎた場合に警告が表示されま
す。このような機能を活用してみても良いですね！

「スマホやタブレットに顔を近づけて見ているから、
眼の発達に影響しないか心配」
画面に近づきすぎないよう、こんな機能を使ってみ
ては？

画面との距離のほかに、歩きスマホ防止のアプリなどもあり
ます。スマホやタブレット等の設定を上手に活用しましょう。

ワ ン ポ イ ン ト ア ド バ イ ス

iPhone、iPadでは、スクリーンタイムの「画面
との距離」機能を使って、スマホ・タブレット
を見ているときの距離が30cm未満の時間が
しばらく続いたときに、画面を遠ざけるよう
にうながすことができます。
※iOS 17、iPadOS 17以降のバージョンでは、ファミリー共有
グループに参加している13歳未満のお子さまに対して「画面と
の距離」が最初からオンになっています。

「画面との距離」について

中学生が教えてくれた！
小学生へのアドバイス
中学生から小学生向けに、安全に使うためのアドバイス
を多くもらいました。

おうちルールづくりのヒント

親の前でスマホを
使ったほうがいい
と思う。

SNSで知らない人から
メッセージが来たら
保護者に相談する。

寝る前にベッドで
スマホを触るのは
やめたほうがいい！

スマホよりパソコンを
触って慣れたほうが良
い。必要なスキルが身
につきやすい。

課金は自由にできない
ようにする。

勉強中は離れたところ
に置いておくよ。

高校生が教えてくれた！
中学生へのアドバイス
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高校生からは特に、勉強とのバランスについてアドバイ
スをくれました。
みんないろんな工夫をしているようです。

おうちルールづくりのヒント

テスト期間中は、LINE
などの連絡のみで使う。

勉強するとき近くにス
マホを置かない。
友達にも宣言する。
スクリーンタイムをか
ける。

勉強との両立や効率性
をあげるために使える
アプリを工夫する。

テスト期間は、
「このテキストが終わっ
たら、Instagramを見て
もいい」のようなルール
を自分で決めて取り組む

中学生は、そろそろ自
分で利用時間を制限で
きるようになると今後
役立つ。

誰かを不快にさせる可
能性がありそうなこと
はしない。

知らない人と簡単に
会わない。

中学生は、自分を振り返りつ
つ、反省もふまえて上手なスマ
ホの使い方を学んでいく時期
です。あたたかく、しっかり見
守りましょう。

みんなにおすすめのルール
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年齢や学年を問わず、インターネットやSNSを使う上で
気をつけたほうがよいことについて、多くのアドバイス
をもらいました。

おうちルールづくりのヒント

クレカ情報を保存し
ない（課金トラブル防
止）〈中学生〉

個人情報を載せない
〈中学生〉

お風呂が終わってから
スマートフォンを使うよ
うにしている〈小学生〉

フィルタリングは欠か
せない。〈中学生〉

家が特定されないよう
にカーテンをして写真
や動画を撮る〈中学生〉

こんなルールあったらいいな

勉強などやることをやったら好きに
使えるルール〈小学生〉
休日と平日のルールがほしい〈小学生〉

こんな機能あったらいいな

スケジュールした時間だけはそもそもスマホがつかないよう
になる設定がほしい〈中学生〉

集中モード、フォーカスモードを試しに使ってみてください！

教えてもらったルールも参考にして
ルールを書き出してみよう！
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ペアレンタルコントロールからセルフコントロールへ
乳幼児は、保護者がルールを決める「他律」ですが、小学生、中
学生、高校生と年齢があがるにつれて、自分でルールを考え、
自分で管理をする「自律」ができるようになっていきます。
こどもたちが少しずつ「自律」していけるように、やさしく
見守りながら手を貸してあげましょう。

ワ ン ポ イ ン ト ア ド バ イ ス

例：我が家のルール、○○さんのルール
話し合ってルールを決めて、見えるところに貼っておこう！
ルールを守れなかったとき、生活習慣が変わったとき、
進級・進学はルール見直しのタイミング！
成長したらマイルールを書き込んでもいいですね！

のルール
Date

No.

デジタル機器と上手につきあって、
健康づくりについても考えよう

・あんしんフィルターやi-フィルターなどの「利用時間制限」
・スクリーンタイム（iPhone）の「休止時間の設定」
・Digital Wellbeing（Android）の「おやすみ時間モード」
を活用するのもおすすめです。

ワ ン ポ イ ン ト ア ド バ イ ス

寝そべりながらデジタル機器を使うと、ディスプレ
イの視聴距離が近くブルーライトを浴びやすくなる
ため、寝つきや睡眠の質の悪化につながります。

座りっぱなしの時間、特に画面を見ている時
間（テレビ視聴やゲーム・スマホ利用など）が
長くなりすぎないようにしましょう。小・中・
高校生は１日当たり60分以上からだを動か
し、画面を見ている時間は２時間以下にする
ことが推奨されています。

こどもが自分で時間管理できる
スマホの機能を使ってみよう！
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機器の機能を活用！
通知を一旦オフにして、集中力アップの時間を
つくろう。

勉強にスマホ・電子機器を使うときは、集中モード
（iPhone）や、フォーカスモード（Android）を活
用することもおすすめです！

ファミリー共有のスクリーンタイム（iPhone）や、
Digital Wellbeingのファミリー リンク（Android）でこどもの
端末利用管理もできるのでおすすめです。

ワ ン ポ イ ン ト ア ド バ イ ス

集中を助け、その妨げになるもの
を遮断します。フォーカス モード
を使えば、選択したアプリを一時
的に停止できます。タップするだ
けで、集中の妨げになるアプリを
止めることができます。

フォーカスモード（Android）

気を散らすものをできるだけ減
らして作業に集中できるように
する機能。通知をオフにしたり、
特定の通知だけを許可したりす
ることができます。

集中モード（iPhone）

▼集中モードに
　ついては
　こちらから

▼フォーカス
　モードに
　ついては
　こちらから

小学生が教えてくれた！
小さなお子さまへのアドバイス
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こども家庭庁では、こどもたちから政策や省庁の取組に
意見を伝えられるサイト「こども若者★いけんぷらす」
でみんなのおすすめのルールを教えてもらいました。
こどもたちの生の声を、ご家庭のルールづくりに取り入
れてみてはいかがでしょう。

おうちルールづくりのヒント

インターネットを
ずっと使っていると
目が悪くなったり
するからほかのこと
もいろいろしたほう
がいいよ。

使うときは
姿勢を良くして、
タブレットに顔を
近づけない！

使いすぎや健康に気を付けるアドバイスが
たくさん寄せられました。

「こども若者★いけんぷらす」に協力して
くれたみなさま、ありがとうございました！

みんなのおすすめのルールは、掲載時に、一部調整して
います。
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中学生からの体験に基づいたアドバイスは、
わかりやすいですね。小学生のうちから少し
ずつ、上手な使い方を学んでいきましょう！

このほかに、おとなが守るルールがあったら
いいのではないかという意見もありました。

『健康づくりのための睡眠ガイド2023』
（P15）こども版を参考にして
睡眠について考えてみましょう。

▼『健康づくりのための睡眠ガイド2023』

https://www.cfa.go.jp/policies/iken-plus
https://www.cfa.go.jp/policies/iken-plus
https://support.apple.com/ja-jp/105007
https://support.apple.com/ja-jp/105007
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/suimin/index.html
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/suimin/index.html
https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/suimin/index.html

