
＜ 正解 「ダメ！」と頭ごなしに禁止する＞

第37回 乳幼児のスマホ依存（2022年4月19日 日本経済新聞掲載） 「健やか情報」ページに戻るトップページに戻る

クイズの解説

メディア（テレビ・ゲーム・インターネット・スマホなど）から離れる時間をつくりましょう

I

スマホなどのメディアは私たちの生活を便利にしてくれます。しかし、今から色々と吸収して成長していく乳幼児ともなれば、その影響は大人以上に大きく
なります。乳幼期は、心とからだの基礎作りの大事な時期です。自分を信じる気持ちや思いやり、体力・運動能力を育てるには、直接的に人とモノに係る
ことが欠かせません。メディア視聴のメリットとデメリット（右図参照）を理解し、下記を参考に上手に付き合っていけるとよいですね。

ポイント①：メディアの視聴時間を決める
一般的に5歳までの子どものメディア視聴の時間目安は、1日1時間程度といわれています。（2歳までのメディア視聴は控えましょう。）ある程度言葉
がわかるようになったら、見る時間を約束してから見せてもよいでしょう。「時計の針が●のところまできたら終わりだよ」「アラームがなったらおしまいね」などの
約束をし、守れたらほめてあげましょう。

ポイント②：スマホの代わりになる遊びに誘い、子どもと触れ合う
スマホ依存を防ぐためといって「ダメ！」と頭ごなしに禁止したり、スマホを無理やり取り上げたりすると泣き叫び、機嫌が悪くなるなど、子育てがかえって
大変になることがあります。スマホの代わりに絵本やおもちゃ、公園での外遊びなどに誘い、一緒にメディアから離れた環境や時間をつくりましょう。特に公
園などの外遊びは、親子の触れ合いだけでなく、同じ年頃の子との触れ合うことで、いろいろなことに興味や関心を持ち、社会性や相手を思いやる心が芽
生えていきます。

ポイント③：保護者もメディアを上手に使う工夫を
子どもにメディア視聴の時間を制限しているにもかかわらず、その子どもの前で保護者がスマホなどのメディアを視聴するのは控えましょう。特に乳幼児期
までは、親の言動を真似するなど親の生活スタイルが子どもに大きく影響する時期です。保護者も子どもと一緒に、上手にメディアを使うようにしていけると
よいですね。

スマホが子どもに与えるデメリット

●体力の低下

体を動かすことで骨や筋肉が育ちます

●視力の低下

近くや遠くを見る眼球運動によって、目の機
能や視力が発達します
（外遊びが目の働きを育てます）

●コミュニケーション能力が育ちにくくなる

親との会話やスキンシップ、集団遊びなど、
「双方向」であることが重要です

●睡眠障害や睡眠不足

夜の視聴により寝つきが悪くなったり、眠りの
質が悪くなったりする睡眠障害や睡眠不足、
昼夜逆転が心配です

https://www.takata-seiyaku.co.jp/general/sukoyakanavi.html
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