
家族のテクノロジーの

自分たちで選択しよう
冒険を

印刷し、ご家族のテクノロジ
ーに関するルールや方針を
記入して、冷蔵庫などご家族
全員が見える場所に貼って
おきましょう。

ご家族に合ったデジタル同意書を作
成しましょう
分かりやすく１ページにまとめられたデジタル
同意書は、ご家族のオンラインの安全とウェルビ
ーイングについて話し合うための手軽な方法と
してご利用いただけます。





お子様が自分も参加していると感じられるよう、各チャプターでお子様に直接語りかける形式をとっています。 
次にすることは、このガイドに目を通し、ご家族でテクノロジーの使用について話し合うことです。

テクノロジーの冒険を自分で選ぼう

 2

９～11歳

荒野へ
(7)ページへ

より安全なオンラインの体験を構築するというクエストを達成するために、選択肢から選んで進めら
れるガイドブックをご用意しました。

お子様の年齢（複数のお子様の場合はそれぞれの年齢）に適した「チャプター」を開くと、そこにはご
家族が同意書に一緒に書き込むために必要なものがすべてそろっています。 それには、特に注意を払
いたい課題、話し合っておくべき安全設定、そしてバランスの取れたテクノロジーの使用に関する専門
家の推奨事項などが含まれます。 

15歳以上

英雄の旅
(15)ページへ

12～14歳

挑戦の道
(11)ページへ

すぐにデジタル同意書を作成したい場合は、19ページを開くと記入を開始できます。  

４～8歳

始まりの第一歩
(3)ページへ



自分たちのルールを決める前に、まずは幼い子供たちにと
って安全なテクノロジーの利用とはどのようなものなのか
見てみましょう。 以下の推奨事項は、話し合いを進める上
で役に立ちます：

専門家の見解

 3

始まりの第一歩   I   ４～8歳

４～8歳

始まりの第一歩

量より質を重視： 落ち着いたコンテンツや、勉強や工作
に役立つコンテンツに注目しましょう。 はげしく光った
り大きな音を伴うテンポの速いメディアは避けてくださ
い。

ツールとしてのテクノロジー： テクノロジーは、ごほうび
や「静かにさせる」ための手段ではなく、学習や遊び、楽
しみのための資源です。

バランスが重要：テクノロジーは、外遊びや読書、十分
な睡眠といった、成長を促す活動に置き換えることはで
きません。 健康的な睡眠習慣を優先させるため、就寝
の少なくとも2時間前にはデジタル機器の使用を控えて
リラックスすることを、専門家は推奨しています。

手本を示す： 子供たちはテクノロジーの正しい使い方
を示してくれる周りの大人を尊敬し、手本としています。
できるだけ家族でゲームをしたり一緒に何かを見たり
するようにし、デバイスを使って一人で過ごす時間は最
小限に抑えるのが適切です。

1.

2.

3.

4.

推奨事項： 

5歳未満 
１日のスクリーンタイム
の制限:30分

１日のスクリーンタイム
の制限:午後6時半

５～８歳
１日のスクリーンタイム
の制限:１時間 

１日のスクリーンタイム
の制限:午後7時

この年齢は、自然と好奇心旺盛で夢中になりやすく、まさに新しい視点で世界を探求するのに打って
つけの時期です。 しかし、デジタルの世界をより安全に探索するのに役立つスキルや直感の中には、
経験や学習を通じて身につくものもあります。

初めての冒険に挑む者にとって、正しい道を示し、共にその道をどう進むべきかを教えてくれるガイ
ドは不可欠です。 冒険のこの段階では、ご家族全体として健全なデジタルの習慣を身につけ、安全
に関するルールを設定し、信頼関係を築くことが何よりも大切です。



対処すべき課題

不適切なコンテンツ：

 4

子供たちに不向きなメディア、特に
刺激が強く低品質な動画に遭遇す
ることがあり、そのようなコンテン
ツは集中力や気分に悪影響を及ぼ
す可能性があります。

ネットいじめや有害な行動：
子供たちはオンライン上の行動が
他人にどのような影響を与えるか
を理解していない可能性があり、そ
の影響を認識せずに、怒鳴るよう
な表現をしたり、汚い言葉を使った
りといった行為を真似してしまうこ
とがあります。

デジタル・フットプリント（デジ
タルの痕跡）：
子供たちは、コンテンツが保存ま
たは共有できることを知らないか
もしれません。 写真や動画を親が
共有すること（いわゆるシェアレン
ティング：Share＋Parenting）も、
安全上のリスクを生み出す可能性
があります。 

過剰なスクリーンタイム：
恐らくスクリーンタイム、特に動画
配信やゲームに対して規則が定め
られておらず、それが気分、睡眠、
行動、運動、家族との時間に影響を
与えています。

グルーミングとオンラインの捕
食者：
リスクは多くの場合、公開プラット
フォーム（ゲーム内のチャットなど）
や共有デバイスから発生し、子供た
ちは不適切な行動に気づいていな
いかもしれません。

プライバシー：
オンラインの空間では、公的な空間
と私的な空間の境界線が曖昧にな
りがちで、子供たちは後先もわから
ず個人情報を共有してしまう可能
性があります。

誤情報：
子供たちは画面に映っていること
を信じ込み、理解しないままそれを
真似したりするかもしれません。

生成AIとチャットボット：
一部のゲームやアプリでは、会話を
してくれるAIキャラクターが使われ
ており、幼い子供たちはそれを現実
の人間関係と勘違いする可能性が
あります。 

保護者の皆さんへ：まず先に大人がこの項目に目を通しておくと、お子様とどのように会話を始める
かを判断するのに役立ちます。

始まりの第一歩   I   ４～8歳



ルールに同意する

 5

 役立つヒントデジタル同意書に記入しましょう！以下の内容を一緒に決めてくださ
い：

始まりの第一歩   I   ４～8歳

共有スペースでタブレットやゲーム機を
使用しましょう。 例：リビングなど。 部屋に
閉じこもって使用しないでください。

デバイスを使用しない時間帯をはっきり
と設定しましょう。 例：食事の時間など。 
夜間はデバイスを「お休み」させるための
決まった置き場所を設けることで、睡眠を
妨げることはありません。

ソーシャルメディア、AI、チャット付きゲー
ムなど、自分の年に合わないアプリをブ
ロックしましょう。



clock 

ban







子供に不向きなコンテンツまたは怖がらせ
るようなコンテンツを避けるため、ブラウザ
のブラウザのセーフサーチフィルターをオ
ンにしましょう。

新しいゲームやアプリを使用する前に、一
緒に対象年齢を確認し、自分たちに合って
いるかどうかをチェックするために、大人に
使い方を見せましょう。

購入をロックしましょう。 そうすることで、新
しい有料のゲームやアプリ内課金は保護者
の助けがないとできないようになります。

どのデバイスをどこで使用できますか（共有デバイスや大
人が近くにいる場所を優先し、寝室にデバイスを一晩中持
ち込むことは避けましょう）

画面をいつオフにしますか（食事中や就寝前など）

インターネットによって混乱したり、恐怖心を抱いたり、不
快な思いをしたりした時には、どうしたらよいですか

アプリやゲームでお金や写真、個人情報を要求された時に
は、どうしたらよいですか

アプリやゲームで質問されたり、話しかけられたりした時
には、どうしたらよいですか

オンラインで誰とどのようにチャットできますか（承認され
たプラットフォーム上で、すでに知っている友達や家族限定
にしましょう）

19ページを開いて、今すぐデジタル同意書を作成しましょう！

完成した同意書の
例は20ページをご
覧ください。  

家族の安全設定



次のチャプターへ進む準備はできましたか？

 6

スクリーンタイムが終わったら落ち着いてデバイス
のスイッチを切る

新しいものをクリックする前に、お父さんやお母さ
ん、または他の大人に聞く 

インターネット上で何か嫌なことがあったら、お父さ
んやお母さん、または他の大人に相談する

スクリーンタイムが終わった時にできるデジタル機
器を使わない活動のリストを作る

テクノロジーにおけるルールを１つ、自分の言葉で
説明できる

個人的なことや自分の大切な情報（自宅住所やパス
ワードなど）の例をいくつか挙げることができ、それ
らを他人と共有してはいけないことを理解している

始まりの第一歩   I   ４～8歳

できるようになったこと：

「このような健康的
な習慣が身について
いれば、順調に進ん
でいるということ！」



 7

荒野へ   I   ９～11歳

自分たちのルールを決める前に、まずは10代前半の子供
たちにとって健全なテクノロジーの利用とはどのようなも
のなのか見てみましょう。 以下の推奨事項は、話し合いを
進める上で役に立ちます：

専門家の見解

９～11歳

荒野へ

量より質を重視：画面をただスクロールし続けたり、スクリーン
タイムを無駄に増やすだけのアプリやコンテンツよりも、年齢
に適した、学びや創作につながるものを選びましょう。 

ツールとしてのテクノロジー：デバイスは、学習や人とのつなが
り、娯楽のために使うものですが、それによって大切な時間や
それ以外のことをすべて奪われてしまってはいけません。 単に
どれくらいの時間使ったかだけでなく、「なぜ使っているのか」
を考えてみましょう。

バランスが重要： テクノロジーの利用は、自分を成長させてく
れること（趣味、スポーツ、友人関係、家族の時間、十分な睡眠
など）と、うまく並行して取り入れると良いでしょう。 健康的な
睡眠習慣を優先させるため、就寝の少なくとも2時間前にはデ
ジタル機器の使用を控えてリラックスすることを、専門家は推
奨しています。

見守りを受けながら、自立心を育む：テクノロジーを自由に使
える範囲は広がりますが、サポートが必要な時や何かおかしい
と感じた時のために、大人にそばにいてもらいましょう。 

インターネットでも親切に：友達や家族とやり取りをする時は、
相手を尊重した態度で接しましょう。  インターネット上での行
動も、現実世界と同様に重要です。

1.

2.

3.

4.

推奨事項： 

９歳
１日のスクリーンタイム
の制限:１時間

１日のスクリーンタイム
の制限:午後7時

10～11歳
１日のスクリーンタイム
の制限:２時間 

１日のスクリーンタイム
の制限:午後7時45分

この年齢になると、インターネット上でもある程度の経験を積み重ねています 。ここからは、新しい
デバイスに触れたり、これまでとは違う使い方をしたりして、冒険を続行できるでしょう。  

家族として協力し合い、拡大し続けるインターネットの世界で直面する出来事を理解し、スクリーン
タイムやコンテンツにおける健全な境界線を設定していく必要があります。

5.



対処すべき課題

不適切なコンテンツ：

 8

子供たちが不適切なメディアに遭
遇したり、またそのようなコンテン
ツが友達から送られてくる可能性
があります。  好奇心が高まるにつ
れ、時には成人向けのコンテンツ
を検索してしまうかもしれません。

ネットいじめや有害な行動：
 子供たちは、自分の行動が招く結果
を十分に認識しないまま、仲間から
のプレッシャーや、周囲に溶け込み
たい、または格好よく見せたいという
願望に影響され、インターネット上で
不適切な行動をとってしまうことが
あります。

デジタル・フットプリント（デジ
タルの痕跡）：
子供たちはリスクを理解しないま
ま個人情報や家族の情報を共有
してしまうことがあり、自分が投稿
した内容が及ぼす長期的な影響
について、把握していないことがよ
くあります。

過剰なスクリーンタイム：
スクリーンタイムを自分で管理する
のはまだ難しく、それが 気分や睡
眠、行動、運動、そして家族と過ごす
時間に悪影響を及ぼしています。

グルーミングとオンラインの捕
食者：
リスクは多くの場合、ゲーム内チャ
ットや、夜遅くにデバイスを使用す
ることから生じます。 子供たちは、
不適切な行動に気づかなかった
り、嫌な思いをしたときにどう対処
すべきか分からなかったりすること
があります。

プライバシー：
子供たちは、個人情報は公の場は
もちろんのこと、個人的なチャットで
あっても共有すべきではないという
ことを、まだ十分に理解できていな
い可能性があります。

誤情報：
子供たちはより好奇心旺盛になり、
より幅広いコンテンツを視聴するよ
うになっていますが、批判的思考力
はまだ発達段階にあります。

生成AIとチャットボット：
AIプラットフォームに興味を持つよ
うになったり、偶然あるいは他人を
介してAIプラットフォームに出会うこ
ともあるでしょう。 ただし、子供たち
は、人間ではなくプログラムとやり取
りをしているということを理解してい
ないかもしれません。

保護者の皆さんへ：まず先に大人がこの項目に目を通しておくと、お子様とどのように会話
を始めるかを判断するのに役立ちます。

荒野へ   I   ９～11歳



ルールに同意する

 9

 役立つヒントデジタル同意書に記入しましょう！以下の内容を一緒に決めてくださ
い：

荒野へ   I   ９～11歳

共有スペースでタブレットやゲーム機を
使用しましょう。 例：リビングなど 。夜間は
寝室にデバイスを置かないでください。

デバイスを使用しない明確な時間帯を設
定しましょう。 例：就寝時や食事の時間な
ど。 夜間はデバイスを「お休み」させるた
めの決まった置き場所を設けることで、睡
眠を妨げることはありません。

ソーシャルメディア、AI、見知らぬ人とチャ
ットができるゲームなど、年齢にふさわし
くないアプリをブロックしましょう。



clock 

ban







不適切なコンテンツを避けるため、ブ
ラウザのセーフサーチフィルターをオ
ンにしましょう。

新しいゲームやアプリを使用する前
に、一緒に対象年齢を確認し、自分た
ちに合っているかどうかをチェックする
ために、大人に使い方を見せましょう。

購入をロックしましょう。 そうすること
で、新しい有料のゲームやアプリ内課
金は保護者の助けがないとできないよ
うになります。

どのデバイスをどこで使用できるのか（共有デバイスや大人が
近くにいる場所を優先する）

画面をいつオフにするのか（食事中や就寝前など）

インターネットによって混乱したり、不快な思いをしたりした
場合の対処法

アプリやゲームでお金や写真、個人情報を要求された場合の
対処法

アプリやゲームで質問されたり、話しかけられたりした場合の
対処法

オンラインで誰と話してもよいのか

恐怖心を抱いたり、何かおかしいと感じた場合の対処法

何かおかしいと感じた場合に誰に相談できるのか

家族の安全設定

完成した同意書の
例は20ページをご
覧ください。  

19ページを開いて、今すぐデジタル同意書を作成しましょう！



次のチャプターへ進む準備はできましたか？

 10

自分のデバイスを丁寧に扱い管理することを任されてい
る 

スクリーンタイムが終了したら落ち着いてデバイスの電源
を切る

少なくとも時々、自分のスクリーンタイムを管理している

新しいアプリをダウンロードしたり、アプリ内で購入する
前に、大人に聞く

インターネットで広告を見せられていることに気づく

AIボットが何を行い、どのような仕組みで機能するのか
を、基本的なレベルで理解している

インターネット上で嫌な気持ちになることがあったら、大
人に相談する

知らない人がインターネットで人と親しくなろうとする方
法を挙げられる（例：ギフトカードを贈ってくる、褒めてく
る）

テクノロジーに関するルールを１つ挙げ、それがなぜ重要
なのかを説明できる

基本的なサイバーセキュリティのスキルを示すことができ
る（例：強力なパスワードがどのようなものなのか、そして
それがなぜ重要なのかを知っている）

荒野へ   I   ９～11歳

できるようになったこと：

「このような健
康的な習慣が
身についていれ
ば、土台作りがし
っかりできてい
るということ！」



 11

挑戦の道   I  12～14歳

自分たちのルールを決める前に、まずはこの年齢層にとって健全なテ
クノロジーの利用とはどのようなものか見てみましょう。 以下の推奨
事項は、話し合いを進める上で役に立ちます：

専門家の見解

12-14歳

挑戦の道

量より質を重視：年齢にふさわしく、意味のあるコンテンツであり、
その日のプラスとなるような内容のものを選びましょう。  アプリや
ゲームの中には、ユーザーをできるだけ長くインターネットに留ま
らせるように設計されているものもあることに注意してください。

  ツールとしてのテクノロジー：テクノロジーは、学習や人とのつな
がり、創造的な活動、そしてリラックスすることに役立ちます。 しか
し、それに振り回されることなく、自分できちんと意図して使うよう
にしなければなりません。  

バランスが重要：スクリーンタイムは、自分のウェルビーイングを
支える活動（睡眠、運動、学業、趣味、家族の時間、友達とのオフラ
インでの時間など）と、うまく並行して取り入れると良いでしょう。 
健康的な睡眠習慣を優先させるため、就寝の少なくとも2時間前
にはデジタル機器の使用を控えてリラックスすることを、専門家は
推奨しています。

見守りを受けながら、自立心を育む：オンラインでの自由は広がり
ますが、安全で責任ある選択をできるように手助けしてくれる大人
はいつでもそばにいます。 インターネット上での体験をオープンに
話せることは、信頼関係を築き、周りからのサポートを得ることに
つながります。   

インターネットで責任ある行動を取る：メッセージアプリであれ、
ソーシャルメディアであれ、相手を尊重し、親切に振る舞うことを
忘れないでください。 投稿や共有、メッセージ送信を行う前によく
考えましょう。  一度オンラインで公開されてしまうと、取り消すの
が難しくなります。  

1.

2.

3.

4.

推奨事項： 

12～13歳
１日のスクリーンタイム
の制限:２時間

１日のスクリーンタイム
の制限: 午後7時45分

14歳
１日のスクリーンタイム
の制限:２時間半

１日のスクリーンタイム
の制限:午後8時15分

初心者の段階からはすでに卒業し、経験を積み重ねながら健全なテクノロジーの習慣も徐々に身に
つけつつあります。 オンラインで過ごす時間が増え、自分のスマートフォンも持つようになって、より
困難で複雑な問題に直面する可能性も高まるでしょう。  

スクリーンタイムにおける健全な境界線を設けることは依然として重要ですが、これからは、より深
刻なリスクについて話し合ったり、インターネットでの行動の軸となる価値観を育んでいく段階に入
ります。  

5.



対処すべき課題

不適切なコンテンツ：

 12

 ソーシャルメディアやメッセージングア
プリでは、問題があるコンテンツに遭
遇することがあります。 友達が成人向
けの投稿を共有したり、アルゴリズムに
よって露骨なコンテンツが表示された
り、見知らぬ人が親密な写真を要求し
てきたりする可能性もあります。

ネットいじめや有害な行動：
攻撃的な言葉遣いといったインター
ネット上でのネガティブな振舞いは、
ゲームやソーシャルアプリにおいて
当たり前のことのように感じてしま
うことがあります。 仲間内で誰の立
場が上かを示すために相手をいじ
め、他のメンバーにも同様の有害な
行動を取るよう圧力をかけてくるか
もしれません。  

デジタル・フットプリント（デジ
タルの痕跡）：
公開してもよい情報と非公開にすべき
情報の違いを頭では理解していたとし
ても、オンラインで誰かとつながったり
信頼を築こうとしたりした時や、自分
の意思に反して共有しなければなら
ないというプレッシャーを感じたりし
た時に、つい共有しすぎてしまうこと
があります。  

過剰なスクリーンタイム：
ソーシャルメディア、ゲーム、学校の
勉強などがすべてオンラインで行わ
れる中で、スクリーンタイムを自分で
管理するのは難しいことです。 ダイ
エットに関する投稿など、心身の健
康に悪影響を及ぼす恐れのあるリス
クの高いコンテンツを繰り返し目に
する可能性があります。  

グルーミングとオンラインの捕
食者：
リスクは、ソーシャルアプリやメッセー
ジングアプリに至る前に、まずはゲー
ムのプラットフォーム上で発生すること
がよくあります。 深夜のデバイスの使用
は、リスクを高めてしまいます。 インタ
ーネット上の不適切な関係について話
し合うことは、依然として重要です。  

プライバシー：
詐欺やデータ共有に関する知識が
豊富であっても、利用するプラットフ
ォームでは必ずプライバシー設定を
有効にし、パスワードや自宅住所と
いった取り扱いに注意が必要な情
報は決して共有しないでください。  

誤情報：
AIの進化とインフルエンサーによるコ
ンテンツの拡大に伴い、信頼できる情
報源を見極めることが難しくなってい
ます。 ソーシャルメディアを使用する際
には、目にするもの（特に心身の健康
に関するコンテンツ）について疑問を持
って考えてみてください。  

生成AIとチャットボット：
学校や楽しみ、アドバイスのために、
すでにAIを使っているかもしれませ
ん。 それが人ではなくプログラムで
あることを忘れず、リスクを伴うよう
な過度の依存を避けるために、限度
を設けてください。  

挑戦の道   I  12～14歳



家族の安全設定

共有スペースでタブレットやゲーム機を使用しましょう。 例：リビングなど。 夜間は寝室にデバイ
スを置かないでください。 

デバイスを使用しない明確な時間帯を設定しましょう。 例：就寝時や食事の時間など。 夜間はデ
バイスを「お休み」させるための決まった置き場所を設けることで、睡眠を妨げることはありませ
ん。  

ソーシャルメディア、AI、見知らぬ人とチャットができるゲームなど、年齢にふさわしくないアプリ
をブロックしましょう。  

不適切なコンテンツを避けるため、ブラウザのセーフサーチフィルターをオンにしましょう。

新しいゲームやアプリを使用する前に、一緒に対象年齢を確認し、自分たちに合っているかどう
かをチェックするために、大人に使い方を見せましょう。  

購入をロックしましょう。 そうすることで、新しい有料のゲームやアプリ内課金は保護者の助けが
ないとできないようになります。  



clock 

ban







ルールに同意する

 13

デジタル同意書に記入しましょう！以下の内容を一緒に決めてく
ださい：

挑戦の道   I  12～14歳

どのデバイスをどこで使用できるのか（共有デバイスや大人
が近くにいる場所を優先し、寝室にデバイスを一晩中持ち込
むことは避ける）

画面をいつオフにするのか（食事中や就寝前など）

インターネットによって混乱したり、不快な思いをしたりした
場合の対処法

アプリやゲームでお金や写真、個人情報を要求された場合の対処法

アプリやゲームで質問されたり、話しかけられたりした場合の対処法

オンラインで誰とチャットしてもよいのか

見知らぬ人や知り合いから、個人的な情報や親密な情報を尋ねられた場合の対処法

何かおかしい、または違和感があると感じた場合の対処法

何かおかしいと感じた場合に誰に相談できるのか

 役立つヒント

完成した同意書の
例は20ページをご
覧ください。  

19ページを開いて、今すぐデジタル同意書を作成しましょう！



次のチャプターへ進む準備はできましたか？

 14

自分のデバイスを丁寧に扱い管理することを任されて
いる

たいていは、自分のスクリーンタイムを管理している

新しいアプリをダウンロードしたり、アプリ内で購入する
前に、大人に聞く

広告やインフルエンサーによる宣伝を見分けられる

AIボットの仕組みと、その適切な活用方法を理解してい
る

インターネット上で嫌な気持ちになることがあったら、
大人に相談する

家族で決めたプライバシー設定をアプリに適用してい
る

アプリでのネットいじめなどのような被害を報告する

テクノロジーに関するルールを挙げ、それがなぜ重要な
のかを説明できる 

強力なパスワードを作成すること、自分や他人の個人情
報を共有しないこと、不審なメールやリンクを見分ける
ことなど、サイバーセキュリティの基本的かつ重要な対
策を実践している

挑戦の道   I  12～14歳

できるようになったこと：

「このような健
康的な習慣が
身についてい
れば、責任ある
デジタル市民
になるための
道を順調に進
んでいるという
こと！」
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英雄の旅   I   15歳以上

自分たちのルールを決める前に、まずは10代の子供たちにとって健
全なテクノロジーの利用とはどのようなものなのか見てみましょう。 
以下の推奨事項は、話し合いを進める上で役に立ちます：

専門家の見解

15歳以上

英雄の旅 

量より質を重視：年齢にふさわしく、意味のあるコンテンツであり、
その日のプラスとなるような内容のものを選びましょう。 アプリや
ゲームの中には、ユーザーをできるだけ長くインターネットに留ま
らせるように設計されているものもあることに注意してください。

ツールとしてのテクノロジー：デバイスは、学習や表現、創作、つな
がり、そして娯楽のために使うものです。 退屈しのぎに無意識に手
を伸ばすのではなく、きちんと意図して使うことを心がけましょう。

バランスが重要：スクリーンタイムは、健康的で充実した生活の一
部であるべきであり、睡眠、勉強、趣味、仕事、人間関係、そして自
然の中で過ごすことの妨げになってはなりません 。 健康的な睡眠
習慣を優先させるため、就寝の少なくとも2時間前にはデジタル機
器の使用を控えてリラックスすることを、専門家は推奨しています。

自立と責任の両立：オンラインではより多くの自由とプライバシー
がある一方で、それには大きな責任が伴います。 安全で賢い選択
をすることは、自立に向けた重要なステップです。 それでも、助け
やアドバイスが必要な時にはいつでも大人に相談してもよいのだ
ということを忘れないでください。 

インターネットで責任ある行動を取る：インターネットで発言した
り、共有したり、行動したりすることは、たとえ目に見えなくても、現
実世界に影響を及ぼすのだということを忘れないでください。 自
分がしてほしいように他人にも敬意をもって接し、コンテンツを投
稿、送信、共有する前によく考えてください。

推奨事項：

15～18歳
１日のスクリーンタイム
の制限:２時間半

１日のスクリーンタイム
の制限:午後8時15分

長い道のりを乗り越え、デジタル・ウェルビーイングにおける貴重なスキルを身につけました。 困難
に直面した時、たいてい素早く自信をもって対処できます。 しかし、人生というゲームは一生続くもの
であり、試練や学びの機会はこれからも常に訪れるでしょう。 

自立したいという気持ちが高まる中、テクノロジーやルールに関して頭ごなしに言われたくないと思
うのは当然のことです。 しかし、知恵や考え方、そして支え合うために、家族はこれからも協力し続け
る必要があります。

1.

2.

3.

4.

5.



対処すべき課題

不適切なコンテンツ：
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利用するプラットフォームやアプリが
増えるにつれ、成人向けコンテンツ
を避けることは難しくなる場合があ
ります 。

ネットいじめや有害な行動：
この年齢層では、 集団に属したいと
いう欲求と自立を主張したいという
２つの相反する欲求が有害な行動
につながりやすいため、好ましくな
い振舞いが見られることは珍しくあ
りません。 他人がディープフェイクや
ヌード化アプリといったAIツールを
悪用しているのを目にすることもあ
るかもしれません。

デジタル・フットプリント（デジタル
の痕跡）：
公開してもよい情報と非公開にすべき
情報の違いを頭では理解していたとし
ても、間違いは起こり得るものであり、
つい共有しすぎてしまうことは依然と
してあります。 大学や就職活動の準備
をする中で、インターネット上に残って
しまうデジタルの痕跡を意識しておく
ことは、非常に重要です。

過剰なスクリーンタイム：
10代の子供たちは、スクリーンタイ
ムの管理に苦労しているとよく訴え
ます。 プラットフォームの仕組みや、
常につながっていなければならない
というプレッシャーのせいで、画面か
ら離れるのが難しくなっています。

グルーミングとオンラインの捕食者：
リスクは多くの場合、ゲームのプラット
フォームや、Discordのようなコミュニ
ティの場、そしてソーシャルメディアか
ら生じます。 深夜の使用はリスクを高
め、同年代を装った人物がお世辞や誉
め言葉をきっかけに接触してくることも
あります。 

プライバシー：
詐欺やデータ共有に関する知識が
豊富であっても、周囲からの同調圧
力によって、本来なら共有すべきで
ない情報を教えてしまうことがあり
ます。

誤情報：
一般的なレベルよりもインターネット
上のトレンドに詳しく、ソーシャルメディ
アから新しい情報を得られるようにな
ったかもしれません。 しかし、コンテン
ツが正しいかを見極める力があったと
しても、AIによって何が本物かを見分
けるのは誰にとっても難しくなっていま
す。

生成AIとチャットボット：
10代の子供たちはChatGPTのよう
なAIボットを積極的に利用していま
すが、学校生活や社会生活がより多
忙かつ複雑になるにつれて、過度な
依存が懸念材料となり得ます。

英雄の旅   I   15歳以上



共有スペースでタブレットやゲーム機を使用しましょう。 例：リビングなど。 夜間は寝室にデバイ
スを置かないでください。

デバイスを使用しない明確な時間帯を設定しましょう。 例：就寝時や食事の時間など。 夜間はデ
バイスを「お休み」させるための決まった置き場所を設けることで、睡眠を妨げることはありませ
ん。

ソーシャルメディアやギャンブルのプラットフォームなど、不適切で気が散るアプリをブロックしま
しょう。 

成人向けコンテンツを避けるため、ブラウザのセーフサーチフィルターをオンにしましょう。

新しいゲームやアプリを使用する前に、一緒に対象年齢を確認し、自分たちに合っているかどう
かをチェックするために、大人に使い方を見せましょう。

購入をロックしましょう 。そうすることで、新しい有料のゲームやアプリ内課金は保護者の助け
がないとできないようになります。



clock 

ban







ルールに同意する
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デジタル同意書に記入しましょう！以下の内容を一緒に決めてく
ださい：

英雄の旅   I   15歳以上

どのデバイスをどこで使用できるのか（例：デバイスの使用は共有
スペースに限定し、夜間は寝室にデバイスを持ち込まないように
することを検討する）

画面をいつオフにするのか（食事中や就寝前など）

インターネット上で誰かや何かによって気持ちが動転したり、脅されたり、あるいは不快な思いを
したりした場合の対処法

アプリやゲームでお金や写真、個人情報を要求された場合の対処法

AIの利用を安全かつ責任あるもの、そしてポジティブに保つ方法（例：AIツールを学校の課題に利
用すべきか（あるいは利用すべきではないのか）、そしてなぜ人間関係のアドバイスなどでAIに頼
るべきではないのか）

見知らぬ人から連絡があった場合の対処法

誰かが悪意のある不審な行動（個人情報や写真の要求、実際に会うように迫ることなど）を示し
てきた場合の対処法

デジタル上でのやり取りで違和感があると感じた場合に誰に相談できるのか

利用しているプラットフォーム上でインターネットの問題を報告する方法

 役立つヒント

家族の安全設定

完成した同意書の
例は20ページをご
覧ください。  

19ページを開いて、今すぐ デ ジタル同意書を作成しましょう！



旅は続く…

 18

英雄の旅   I   15歳以上

これで、家族全員にとって公平なデジタル同意書を作るための準備がすべて整いました 。責
任を持ってテクノロジーを利用できる大人へと成長できるように、デジタル同意書を使ってデ
ジタルウェルビーイングの軸となる6つの習慣を身につけましょう。

スクリーンタイムに対する自覚。 スクリーンの利用が過
剰になっていることに気づき、定期的に画面から離れる
時間を作ったり、テクノロジーを使わない趣味を持ったり
することで、スクリーンタイムを管理する。

オンライン上のリスクを理解。 オンラインの安全性に関
するあらゆるリスクを認識し、それがどこでどのように発
生する可能性があるのか理解する 。

インフルエンサーによるマーケティングを認識 。インフル
エンサー文化の仕組みを理解し、どのタイミングで自分
が売り込まれているのか見抜く。

責任のあるAIの利用。 大規模言語モデルの仕組み、AIチ
ャットボットとコンパニオンボットの違い、そしてこれらの
ツールの利用に伴う倫理的影響を理解する。

批判的思考。 信頼できる情報源を見つけ、AIの回答を検
証し、ソーシャルメディア上のニュースや情報について批
判的に考える方法を理解する。

サイバーセキュリティにおけるスキルの実践。 銀行やそ
の他の重要なオンラインアカウントに強力なパスワード
を設定し、詐欺を見抜くことができる。

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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デジタル同意書

laptop-mobile

couch



家庭名称:



heart

名前：
名前：
名前：
名前：
名前：

同意日：
同意日：
同意日：
同意日：
同意日：

使用するデバイス

スクリーンなしの空間 テクノロジーを使わない時間

私たちがオンラインで好きなこと

arrow-right  自宅にあるタブレット、ゲーム機、スマートフォ
ン、その他の機器をすべて書き出してください。

arrow-right  休憩を取ったり家族との時間を大切にする場所 
。例えば、ダイニングや寝室など。

arrow-right  デジタル機器から離れる時間。 例えば、食事の
時間や就寝１時間前など。

arrow-right 批判せずに話を聞
いてくれる、信頼でき
る大人。

arrow-right  Qustodioのような
ペアレンタルコントロ
ールを活用して管理
できるルール（１日の
スクリーンタイムの制
限やアプリのブロック
など）について、同意
しましょう。

使用する家族の安全設定

arrow-right  家族一人ひとりが、オンラインで一番好きなことを書
き出してください 。そうすることで、テクノロジーを有効
活用するための優先順位をつけられます。

arrow-right 家族全員がこの同
意書を守るためにお
互いに助け合うこと
を誓い、ここに署名し
ます。

スクリーンなしの空間

何か問題が起きたときに相談できる人

arrow-right  全員が賛成できる
ルールをさらに書き
出してみましょう 。行
き詰ったら、同意の見
本を参考にしてくだ
さい！

私たちが使用する家族の安全設定

家族の約束



デジタル同意書

laptop-mobile

couch



家族名:



heart

名前：
名前：
名前：
名前：
名前：

同意日：
同意日：
同意日：
同意日：
同意日：

使用するデバイス

スクリーンなしの空間 テクノロジーを使わない時間

私たちがオンラインで好きなこと

arrow-right  自宅にあるタブレット、ゲーム機、スマートフォ
ン、その他の機器をすべて書き出してください 。

arrow-right  休憩を取ったり家族との時間を大切にする場所 
。例えば、ダイニングや寝室など 。

arrow-right  デジタル機器から離れる時間 。例えば、食事の
時間や就寝１時間前など 。

arrow-right 批判せずに話を聞
いてくれる、信頼でき
る大人 。

arrow-right  Qustodioのような
ペアレンタルコントロ
ールを活用して管理
できるルール（１日の
スクリーンタイムの制
限やアプリのブロック
など）について、同意
しましょう 。

使用する家族の安全設定

arrow-right  家族一人ひとりが、オンラインで一番好きなことを書
き出してください 。そうすることで、テクノロジーを有効
活用するための優先順位をつけられます 。

arrow-right 家族全員がこの同
意書を守るためにお
互いに助け合うこと
を誓い、ここに署名し
ます。

スクリーンなしの空間

何か問題が起きたときに相談できる人

arrow-right  全員が賛成できる
ルールをさらに書き
出してみましょう 。行
き詰ったら、同意の見
本を参考にしてくだ
さい！

私たちが使用する家族の安全設定

家族の約束

 20

鈴木家

お父さん：携帯、ノートパソコン、デスクトッ
プパソコン
お母さん：携帯、ノートパソコン、Kindle
芽衣：携帯、タブレット、デスクトップパソコ
ン    芽衣は12歳

お父さん：公開討論会に参加する
お母さん：ポッドキャストを聴く
芽衣：友達と話す 
颯太：YouTubeの動画を観る

キッチンのテーブル
寝室
車内

登校中や出勤中（学校や仕事が始まる前は画面
を見ない）
家族の食事の時間
日曜日

お父さん、お母さん, 里美叔母さん, 先生たち

芽衣 １日のスクリーンタイム：２時間

電源を切る時間：午後７時45分

ブロックするアプリ：対象年齢が13歳以

上、AI,ソーシャルメディア、Snapchat

許可なく新しいアプリやゲームをダウンロードしない 。

誰かの写真や動画を撮影または共有する前に、許可を求める 。

オンラインでパスワードや個人情報を誰とも共有しない 。

学習目的以外では、デバイスを一人で密室で使用しない 。

毎週日曜日は画面を見ない日にする 。

鈴木 健太
鈴木 恵美
鈴木 芽衣 
鈴木 颯太 

2026年3月20日
2026年3月20日
2026年3月20日
2026年3月20日

颯太

芽衣　12歳

颯太　14歳
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すべてのデバイスで１日の利用時間制限を設定
することで、スクリーンタイムの推奨目標を達成
しやすくなります 。

clock

アプリやウェブサイトを個別またはカテゴリ単位
でブロックし、デジタルの体験を年齢に適したも
のにします 。

ban

AIやソーシャルメディアなどのアプリに１日の制
限時間を設定し、集中力を高めるとともに無意
識のスクロールを減らせます。

brain

日課機能を使用して、時間帯ごとに異なる一連
のルールを設定できます。（例：食事中や就寝時
にデバイスをブロックするなど）

calendar-days

同意事項を確実に実行する
ツールを活用すれば、作ったルールを習慣に変え
られます 。Qustodioを使えば、 ご家族は次のこと
ができます：

スマートアラートを活用して、オンラインでの安
全性やデジタルにおける自立について、有意義
な会話を促します 。 

bell


