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最初にチェックしてみよう

120

ෝয়ଫা

端末は、学校だけでなく、家庭でも使うことができます。
端末を 的に使えば、学習や生活を 利にすることができますが、端末を使いすぎてしまうこともあります。
ここでは、家庭での 的な端末の使い方と「使いすぎ」を防ぐための「自分で時 を 理する力（タイムマネジメ
ント）」について学びます。

 私は、端末を学習や生活のために 的に使う方法を知っていると思う

 私は、生成AIを上手に使うことができると思う

 私は、端末を使いすぎないように「自分で時 を 理すること」ができていると思う

 私は、自分が端末を「使いすぎてしまう理 」を理解していると思う

最初にチェックしてみよう

120

メタバース × 社会問題

120

メタバース × 社会問題



121 解 へ

学習で上手に活用しよう

91 解 へ

学習で上手に活用しよう学習で上手に活用しよう

端末を活用することによって、学習を 的に めることができます。
さんが行っている学習での端末の活用方法や、これからやってみたい活用方法を共有してみましょう。

自分が行っている学習での活用方法 これからやってみたい活用方法

ෝয়ଫা

使用 記録アプリを使って時 理
Aさん・中学校 生

　Aさ は プリでス の 用 を かく
しています。そのため、 れくらいの をそれ

れの プリに やしているかが分かるので、自分の
の い について見 すきっかけになり、 の

理がうまくなりました。

ニュースアプリを使って 語学習
Bさん・ 校2 生

　 さ は の ュース プリを って 々の ュ
ースを で だり、 ュース動 を たりしてい
ます。 力が まるだけでなく、世 情 も分かる
ので社会の にもなっています。

例 例



12292

学習で上手に活用しよう

スキルの イント

　 、様々な ンラ ンでの学習 ールや ー スが生まれています。

　 に、 ー で学習する うな ンテン も くありますので、 しく学習を習 することもできます。も 、学習

とは学 の だけを す けではありま 。学 や で考えたルールを りながら、自分のキ リ に つ様々な学習に

ン してみまし う。

　また、学習で端末を 用する には、 や体の にも する うにしまし う。

ෝয়ଫা

92

と共有してみよう

122



123 解 へ

 生成AIを保護者と体験してみよう

123 解 へ

生成AIを保護者と体験してみよう 生成AIを保護者と体験してみよう

あなたは、 学校5 生 けにクイズをつくることになりました。
よいアイデアが かばなかったので、保護者と に生成AIを使って、クイズをつくることにしました。

「クイズをつくって」 に、どのような命 を入れるとよいか、考えてみましょう。

命 例） でつくって

ෝয়ଫা

クイズをつくって



124124

クイズをつくって

生成AIを保護者と体験してみよう

スキルの イント

　生成AIに、「ク をつくって」と すると、 学 生 けではないク を

生成する 能 があります。

　そこで、 え 、「 学 生に けて」という対象を えたり、「 で」や

「 く」「びっくりする うな」といった を えたりすると、 生 けのク

が 上がってきます。

　ただし、 が っている 能 もありますので、 をき と するととも

に、生成AIの 用には な のルールがあります。 に 用する には、必

保 と にルールを して、 しまし う。

ෝয়ଫা

124

と共有してみよう

124



125 解 へ

タイムマネジメントを身に付けよう

93 解 へ

タイムマネジメントを身に付けようタイムマネジメントを身に付けよう

端末を使いすぎて、 生活に悪 がでないためには、「自分で時 を 理する力（タイムマネジメント）」が必要にな
ります。
タイムマネジメントの は、①やることを き出す、②どのくらいでできるかの時 を予 する、③やる 番を考える　
ですが、この中でも特に難しいのが「②時 を予 する」ことです。
次の について、あらかじめ時 を予 したうえで、 に測ってみましょう。

ෝয়ଫা

予測

① 自分の を10 くのにかかる時
分　　　　　 分　　　　　

② け の7の を くのにかかる時
分　　　　　 分　　　　　

③ の良いところを つ考えるのにかかる時
分　　　　　 分　　　　　



12694

タイムマネジメントを身に付けよう

　 題が「 分くらいで るだ う」と思っていたら 分 上かかってしまった、という うに、 の りも く

がかかった はありま か。 段から、「 のくらいの がかかるのか」を考え、 に ってみるという を重 てみ

まし う。それが ン の になります。

　また、 ン を考える には、「効 してあまった で をするか」を考えておくことも重要になります。

「やることを き す」だけでなく、「やりたいこと」も き しておくと、 った を有効に活用できます。

スキルの イント

ෝয়ଫা

94

予測

① 自分の を10 くのにかかる時
分　　　　　 分　　　　　

② け の7の を くのにかかる時
分　　　　　 分　　　　　

③ の良いところを つ考えるのにかかる時
分　　　　　 分　　　　　

と共有してみよう

126



127 解 へ

使いすぎてしまう時は

95 解 へ

使いすぎてしまう時は使いすぎてしまう時は

学校や家庭において、端末を上手に使うためのルールがあるにも わら 、どうしてもスマホやタブレット、コンテン や
ー ス（例えば、 ーム、SNS、動画共有 イトなど）を使いすぎてしまうのはな でしょうか。

スマホやタブレット、コンテン や ー スを使いすぎてしまうのはな か、 てはまるものにチェックを入れてみましょ
う。

ෝয়ଫা

的な要
  してくれる人がいないから 　　   ひとりで過ごすことが多いから  

  に 中になることがないから　　　　その （　　　　　　　　　　　　　）

理的な要
  不安やストレスを れたいから　　   やることを しにしてしまうから

  中しやすいから　　　　その （　　　　　　　　　　　　　）

人的な要
  から ームにさそわれるから　　   が をしているか になるから

  からメッセージがたくさん くから　　　　その （　　　　　　　　　　　　）



12896

使いすぎてしまう時は

スキルの イント

　 いす てしまうのは、 ンテン や ー スが「 しい」からだけではありま 。 に 中

になることがないから、 やス スを れたいから、 達に れるからな 、様々な要 が

考えられます。 いす てしまう は、ま はその理 を考えてみまし う。自分がな いす

てしまうのかを考えることが の になります。さらに、 か にやることを見つけたり、

やス スそのものを したり、 達に のルールを伝えておいたりするな 、 うしたら

いす を ことができるのかを考えてみまし う。

ෝয়ଫা

96

的な要
  してくれる人がいないから 　　   ひとりで過ごすことが多いから  

  に 中になることがないから　　　　その （　　　　　　　　　　　　）

理的な要
  不安やストレスを れたいから　　   やることを しにしてしまうから

  中しやすいから　　　　その （　　　　　　　　　　　　）

人的な要
  から ームにさそわれるから　　   が をしているか になるから

  からメッセージがたくさん くから　　　　その （　　　　　　　　　　　　）

と共有してみよう

128



129

まとめ

よき使い手になるために

129

まとめ

家で端末を学習や生活に使う に 的なコンテン や ー スを、 と共有してみましょう。 はもっと 利な使い
方を知っているかもしれません。
また、自分で時 を 理する力（タイムマネジメント）は、これからの情報社会を生きる上で必 となる力です。 

ひ、「やること」のリストと「やりたいこと」のリストを作成し、時 を有 に使いましょう。

 私は、端末を学習や生活のために 的に使う方法を することができる

 私は、生成AIを上手に使うことができる

 私は、端末を使いすぎないように「自分で時 を 理すること」ができている

 私は、自分が端末を「使いすぎてしまう理 」を理解している

チェックしてみよう

129

よき使い手になるために

ෝয়ଫা

129



130

6G × 社会問題

98

6G × 社会問題

　 、ス な の の 信 として G G が になっ

てきていますが、すでにその の世 である「 G」の 開発も れています。

98

ෝয়ଫা

６Gの特 と６Gを活用する ー スにはどのようなモ があ
るだろうか？

６Gが 流になると、どのような社会問題を解決できる 能
性があるだろうか？

調べてみよう

話し合ってみよう

130


