
こんなルールを
おすすめしてもらった

よ！A

スマホのルール、みんなはどうしてるの？
Q

スマホを使っていい時間を

決めたら 、その時間は堂 と々 使う！

悪いのはルールを破ることで、

スマホを使うことじゃないと 思う

ネット 上で、誰かの悪口は絶対に書いたらダメだよ！
みんな書いてるから悪口言ってもいいなんてことはないよ

こ ども たちにイ ンタ ーネッ ト やスマホを

使う と きのルールを聞いてみまし た！

（ こ ども 家庭庁「 こ ども 若者★いけんぷら す」でア ンケート を 実施）

こどもの年齢に合った
ルールをつくろう！A

こどもにスマホを使わせるときはどうしてる？
Q

フィ ルタリングや

いろいろな安全機能を設定しておく と

便利！

知らない人や、ネット だけの知り合いからメールやメッセージが届いたら返信の前に保護者に相談しよう！

自分でルールを決めて守れるよう に

少し ずつレベルアッ プし ていこ う ！

いろんな機能を使って

安全な環境をつくろう！A

ルールは決めた！他に何をしたらいいの？
Q

使う 時間のチェックは、

これがおすすめ！

安心・ 便利な安全機能を使っ て、

イ ン タ ーネッ ト を 賢く 安全に、楽し く

使っ ていこ う ！

勉強をするときは、集中できるように

機器の設定をしてみることも

おすすめです！

イ ン タ ーネッ ト 上でお金を 賭けて遊ぶ「 オン ラ イ ン カ ジ
ノ 」は、それが合法と さ れている 海外のサイ ト で あっ て

も 、日本国内から オン ラ イ ン カ ジノ にアク セスし

てお金を 賭けるこ と は賭博罪にあたり 、犯罪です。

それって本当にだいじょうぶ？

使い過ぎや健康に気を付ける
アド バイスがたく さんありました。

遊んでいたつもりでも犯罪！

オンラインカジノ は犯罪です！

オン ラ イ ン カ ジノ の情報は、フ ィ ルタ リ ン グ活用
で遠ざける こ と ができ ます。
海外では、広告から 入っ てし ま う こ と も ある よ う
で す。広告が入口と な っ て し ま っ て も 、フ ィ ルタ
リ ン グ活用で、その先に進むこ と を ブロ ッ ク ！！

フ ィ ルタ リ ン グのほかに、対象年齢にあっ たアプ
リ を 利用し たり 、課金管理な ど 技術的な 手段で 、
こ ど も を 守る 方法も あり ます。

（ あんし んフ ィ ルタ ーやO S 事業者が提供する 各
種サービ スで設定でき ます）

課金管理は、オン ラ イ ン ゲームなど 他の場面でも
役に立つのでおすすめです。

「【 警察庁】オンラインカジノ は犯罪です」

YouTubeの公式チャンネルでわかり やすく 解説

しています。ぜひ家族で見てみましょう 。

ワ ン ポ イ ン ト ア ド バ イ ス

こ ども 家庭庁・ 警察庁・ 消費者庁・ 総務省・ 法務省・ 文部科学省・ 経済産業省

監修（ 敬称略・ 五十音順）

上沼紫野（ 弁護士・ 一般社団法人安心ネット づく り 促進協議会理事）

尾花紀子（ ネット 教育アナリスト ）

山﨑篤史（ 全国国公立幼稚園・ こども 園 PTA連絡協議会会長）

勉強でスマホを使用中に、動画視聴

やゲームをしちゃいそうになるなら

時間管理アプリを使うといいよ！

自分専用スマホを 持ち始めると きにおすすめ

ひと手間かけて安全設定

フ ィ ルタ リ ングの活用
お子様の年齢や発達段階に応じ てフィ ルタ リ ング

を設定し 、安全な利用環境を整えましょ う 。

端末やアプリ などに年齢を 登録し ておく と 、年齢に合わせ

た安全な環境設定ができ る のでおすすめです。

ワ ン ポ イ ン ト ア ド バ イ ス

あんし んフィ ルタ ー/あんし んコ ント ロール b y  i -フィ ルタ ー

N TTド コ モ KDDI ソ フト バンク 楽天モバイル

親子共用でスマホを 使う と きにおすすめ

フィ ルタリ ングのオンオフ が
できるサービスの
活用

O S 事業者が提供
する 各種サービス

ON !
OFF!

小さ いお子さ んには

・ iP h o n e なら F a c e  ID と アク セスガイ ド の組み合わせで、

・ A n d r o i d なら お子様用アカ ウント でログイ ンを し て、

こ ども 用の環境で使わせてあげる のも いいですね！

みんなで考えよう！

賢く・便利に・ 安全に！

今どきの
ネットの使い方
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CHECK!

便利な機能が
たく さん

ありますよ！

世の中、そんなうまい話はありません

闇バイ ト は犯罪です！

それって本当にだいじょうぶ？

「 政府広報オン ラ イ ン 　 闇バイ ト 」
https://www.gov-online.go.jp/tag/闇バイ ト

各省庁が作成し た動画や、首相メ ッ セージを

掲載し ています。ぜひ家族でご覧く ださ い。

ワ ン ポ イ ン ト ア ド バ イ ス

闇バイト では、一定の時間が経過すると 記録が

消える 秘匿性の高いアプリ での連絡（ 持っ て

いない場合はインスト ール）を指示さ れます。

顔写真、連絡先など の個人情報や、こ れら が

載っ た身分証な ど は送信し ないよ う こ ど も

に伝えまし ょ う 。

また、アルバイ ト に応募する 前に必ず保護者

などに相談するよう に伝えまし ょ う 。

も し も 怪し いバイ ト に応募し たり 個人情報

を 送っ たり し てし まっ たら 、警察に相談を！

少し でも 不安に感じ たら 、すぐ に

警察相談専用電話 「# 9 11 0 」番 へ

S N S 上の「 短時間」「 高額」「 ホ ワイ ト 案件」など

う まい話にだまさ れないで！

傷つけず、傷つけられず

SNSで楽し く 過ごすために

上手にイ ン タ ーネッ ト を 使う ために…。

イ ン タ ーネッ ト ト ラ ブ ル事例集（ 総務省）

情報化社会の新たな問題を 考える ための教材

（ 文部科学省）も 参考にし てみてく ださ い。

誹謗中傷以外にも お役立ち情報がたく さ んあり

ます。

ワ ン ポ イ ン ト ア ド バ イ ス

S N S は公共の場。みんなが気持ちよく S N S を 使う

ためにできること を考えていきましょ う 。

イ ン タ ーネット
ト ラブル事例集

情 報 化 社 会 の
新たな問題を 考
えるための教材

＃NoHeart NoSNS 

みんなが気持ちよく SNSを 使う ために

インタ ーネット で誹謗中傷にあっ た時の窓口

違法・ 有害情報

相談センター

迅速な助言が欲し い

日本司法支援

センター（ 法テラス）

相手に賠償等を 求めたい

誹謗中傷

ホット ライン

削除し たいけど自分でできない

まもろう よこころ

悩みや不安を聞いてほし い

こどもの人権110番

適切な助言が欲し い

最寄りの警察署または

警察相談専用電話
#9110

警察に相談し たい

子供のSOSの

相談窓口

どこ に相談し たら いいか知り たい
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https://www.gov-online.go.jp/tag/


こ ども のスマホ利用を管理する
ひと 手間テク ニッ ク

2

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3 0cm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 。

SN S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

5

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、LIN E
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 、In st a g r a m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

7

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 ！

18

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」

・ Dig ital 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 6 0 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 ！

6

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

（ iP h o n e ）や、フォ ーカ スモ ード（ A n d r o i d ）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、

Dig ital 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（ A n d r o id ）

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（ iP h o n e ）

▼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

1

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 2 0 2 3 』

（ 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』


