
★保護者の皆さまへ

年齢があがるにつれて、自分でルールを考え、自分で管理をすることが大切になってきま

す。お子さんと話し合いながら、子どもたちが少しずつ「自律」していけるように、見守って

あげてください。（参考：こども家庭庁 ネット・スマホ活用世代の保護者が知っておきたいポイント）

また、右の二次元コードは、今年 7月に県教育委員会が県内の高校生に配布した「見直そう！

インターネット等の利用時間 保護者のみなさんへ」というチラシです。併せてご覧ください。

インターネット利用のルールを考えよう

高校生のみなさんへ

インターネット（スマホ等の使用）は、すでにみなさんの生活の一部になっているのではないでしょうか。

しかし、その利便性の裏側には様々なリスクが潜んでいます。高知県では、昨年度（令和６年度）には、６２０

件（うち中学生２８２件、高校生３２５件）もの、トラブルにつながる可能性のあるネット上への書き込みが見つ

かっています。【「学校ネットパトロール」による検索結果･･･個人情報の流出 8割、いじめや誹謗中傷につながる

書き込み年間１０件程度】

このような現状からも、インターネットを正しく使いこなす力はみなさんに絶対に必要です。このチラシを活用

して、下の４つの視点から、自らのデジタルライフを見つめ直してください。

そして、「誰かに決められたルール」ではなく、将来の可能性を守り、広げるための 「自分自身で決めるルー

ル」 を確立してください。みなさんが自律的な賢いデジタルユーザーとして活躍することを期待しています。

高知県教育委員会

高知工科大学サイバーボランティアサークルCykutの作成資料から
サイカット

③ トラブル（ ）

ネットストーカーや闇バイ

トなど、インターネットを

通じたトラブルに巻き込ま

れる可能性がある。

☆こんなルールが必要です

・むやみに個人情報をネットで流さない

・インターネット上の情報は一度疑ってよく考える

・インターネット上で出会った人とは絶対に会わない

・勝手に課金しない など

「ネットのキケン」に

気づいてる？
④ マナー（ ）

インターネットでは顔が見え

ないから、言葉や行動が相手

の心や権利を傷つけやすいこ

とがある。

☆こんなルールが必要です

・勝手に人の写真を撮らない

・インターネット上でもていねいで優しい言葉を使う

・メッセージ送信前に一度冷静に考える

・他人の著作物を勝手に利用しない など

画面の向こうに 「人がいる」

ことを忘れてない？

① 健康（ 「元気の充電」切れてない？ ）

インターネット（スマホな

ど）の使い方によって、目の

疲れ、夜眠れない、脳が休め

ない等の影響が考えられる。

☆こんなルールが必要です

・利用時間は 1日 2時間まで

・22 時以降は利用しない

・ブルーライトカット機能を ONにして使う

・30 分ごとの使用で休憩をする など

② 依存（ 大切な時間「盗まれてない」？ ）

インターネット（スマホな

ど）の使いすぎで、やめたく

てもやめられない状態にな

り、成績が下がったり、体調

不良になったりする。

☆こんなルールが必要です

・使用後はスマホをリビングなど定位置に置く

・食事中は使わない

・使用時間を必ず記録する

・学習をするときは家の人に預ける など
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※見える所に貼って意識しましょう。

ルールづくりのコツ

○守れる工夫をする: 「夜９時までにスマホをリビングに置く」など、守りやすい具体的な約束にしよう。

○できたことを見える化する: ルールが守れたら、カレンダーにシールを貼るなど、自分をほめてあげよう。

○失敗をレベルアップのチャンスにする: うまく守れなくても大丈夫。自分を責めずに、どうしたら守れるか

を考えよう。誰かに相談するのもＯＫ。

「Ｍｙルールをつくってみよう！」

Myルール

令和 年 月 日 名前 【 】

＊ルールができたら、応援メッセージを書いてもらいましょう！

【 】から

周りの人も応援してあげてください。

その他
（ラインなどのＳＮＳ）

1 日に使う

時間

ステップ２ ４つの視点をもとに、インターネットの利用時間などについての Myルー

ルを考えましょう。

動画を見る

ステップ１ 学習以外で 1日インターネットなどを何時間していますか？

計算をして目標時間を決めましょう。

※スマートフォンには使用時間を制限するためのアプリもあります。活用してみましょう。
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