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ゲームや SNS がこどもに与える影響 

 

 ゲームや SNS（※）は楽しく便利なものですが、没頭しすぎると日常生活に悪影響を及

ぼすことがあります。食事、学習、その他のことを後回しにする、就寝時間が著しく遅くな

る、他のことをしていてもゲームや SNS のことが気になってイライラする、落ち着かなく

なるといったことが起こる可能性があります。 

 

お互いが納得できるルール設定 

 中学生になるとスマートフォンを持つお子さんもぐっと増えることと思います。最近は、

スマートフォンで行えるゲームや SNS も多いため、保護者の管理や見守りが難しくなって

います。使用ルールを見直した方が良い場合は、お子さんとよく話し合い、お互いが納得で

きるところで無理のないルール設定が大切です。お子さんにとって、初めの希望と異なって

いるとしても、自分の気持ちや意見を聞いてもらえたことで納得しやすくなるでしょう。 

 

 具体的なルールとしては、「機器に使用制限の設定をする」「夜◯時には居間の充電器に機

器を戻す」などが考えられますが、各家庭でわかりやすいルールを設定できると良いですね。

また、守れなかった場合はどうするかについても話し合い、例えば「〇日間、保護者が預か

る」「１週間、使用時間を〇時間に短くする」など、現実的で実行可能なものを設定しまし

ょう。より習慣化するために、話し合って決めたことを見える形で掲示しておくことも良い

でしょう。 

 

話し合いが難しい場合 

 お子さんとの関係性により、話し合いが難しい場合もあるかもしれません。そんな時は、

すぐには難しくても、「今度また話したいと思っているよ」など、心配しているから話した

い気持ちがあることを伝えて、落ち着いて話し合える機会を探っていきましょう。 

 

保護者が気をつけたいこと 

 保護者自身がゲームや SNS を長時間使用していると、ルールを守ろうというお子さんの

気持ちがそがれてしまうかもしれません。お子さんの前ではなるべく使用を減らし、仕事な

どの必要時には、「今仕事で使っているんだよ」などと説明すると良いでしょう。また、お

子さんが SNS を利用する際はトラブルや犯罪の被害に遭わないよう、意図せず加害者にな

らないよう注意が必要です。日常的な注意喚起や確認、「おかしいと思ったら必ず相談して

ほしい」などの声かけを行いましょう。 

 

（※）SNS…ソーシャルネットワーキングサービスの略。 

   インターネット上の会員制サービスの一種で、LINE、X、YouTube などがあります。 
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