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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ᡅをᑍ理する力（タイムマネジメ
ント）」について学びます。

ई 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

ई 私は、生成AIを上手に使うことができると思う

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

ई 私は、自分が端末を「使いすぎてしまう理ጺ」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ᚮへ

学習で上手に活用しよう

91 解ᚮ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បめることができます。
፷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ทᆙ記録アプリを使って時ᡅᑍ理
Aさん・中学校�๴生

　Aさ਋は ᠚ਘプリでス੔ੑのଫ用ทᆙをᒕかく 
᠚しています。そのため、ৡれくらいのၧᡅをそれ৖
れのਘプリにᜁやしているかが分かるので、自分のၧ
ᡅのଫい၂について見ᎊすきっかけになり、ၧᡅのᑍ
理がうまくなりました。

ሐ൛ニュースアプリを使ってᖧ語学習
Bさん・ᤅ校2๴生

　%さ਋はሐ൛のੁュースਘプリをଫって၎々のੁュ
ースをᖧᚪでᚯ਋だり、ੁュース動ጿをᙯたりしてい
ます。ᖧᚪ力がᤅまるだけでなく、世ፃ情ఊも分かる
ので社会のంາにもなっています。

例᥿ 例ᦀ
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学習で上手に活用しよう

スキルの੓イント

　ጒ೽、様々なਠンラਚンでの学習਺ールやਫー੉スが生まれています。

　ዔに、ਨー੖༻ᙬで学習する਀うな਩ンテン਺も൝くありますので、ᅎしく学習を習ཇగすることもできます。も৙ਅ਋、学習

とは学ჹのంາだけをྐྵすਇけではありま৓਋。学ჹやෝຍで考えたルールを෇りながら、自分のキਖ਼リਘに໅ᐫつ様々な学習に

਷ਖ਼੢ンਮしてみまし৿う。

　また、学習で端末を௘用するᡷには、ᎈや体の୨ຐにもែཊする਀うにしまし৿う。

ෝয়ଫা

92

ౌឞと共有してみよう

122



123 解ᚮへ

 生成AIを保護者と体験してみよう

123 解ᚮ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ሎかばなかったので、保護者とતᓀ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」ૼ൛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）ᦂྒྷでつくって

ෝয়ଫা

クイズをつくって
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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ਚਰをつくって」とಋૻすると、෽学ჹ�๴生౰けではないクਚਰを

生成するౝ能໼があります。

　そこで、ଭえ২、「෽学ჹ�๴生に౰けて」という対象を௵えたり、「�ྒྷで」や

「Ꭾく」「びっくりする਀うな」といった௛ᒃを௵えたりすると、�๴生౰けのクਚਰ

がோႼ上がってきます。

　ただし、஥ෞがᡅសっているౝ能໼もありますので、஥ෞをき৙਋とᏎᚦするととも

に、生成AIのଫ用には๴ᥜ௛ᡛなৡのルールがあります。ුᡷにଫ用するᡷには、必৒

保ᛡᔋとતᓀにルールをᏎᚦして、ු၄しまし৿う。

ෝয়ଫা

124

ౌឞと共有してみよう

124



125 解ᚮへ

タイムマネジメントを身に付けよう

93 解ᚮ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ໂᢷがでないためには、「自分で時ᡅをᑍ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ണᏙは、①やることをႎき出す、②どのくらいでできるかの時ᡅを予༯する、③やるᢼ番を考える　
ですが、この中でも特に難しいのが「②時ᡅを予༯する」ことです。
次の஥ෞについて、あらかじめ時ᡅを予༯したうえで、ුᡷに測ってみましょう。

ෝয়ଫা

予測 ුᡷ

① 自分の౬௦を10೮ႎくのにかかる時ᡅ
分　　　　　ᏼ 分　　　　　ᏼ

② ࿘けᑌの7のᆨをႎくのにかかる時ᡅ
分　　　　　ᏼ 分　　　　　ᏼ

③ ౌឞの良いところをᦃつ考えるのにかかる時ᡅ
分　　　　　ᏼ 分　　　　　ᏼ
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タイムマネジメントを身に付けよう

　ෟ題が「��分くらいでᒚਇるだਅう」と思っていたら��分ૼ上かかってしまった、という਀うに、૑༯のၧᡅ਀りもᠽくၧᡅ

がかかったᒞ᣷はありま৓਋か。ၲ段から、「ৡのくらいのၧᡅがかかるのか」を考え、ුᡷにሻってみるというᒞ᣷を重৥てみ

まし৿う。それがਵਚ੖੔੃ਮ੗ンਾのണᏙになります。

　また、ਵਚ੖੔੃ਮ੗ンਾを考えるᡷには、「効ጀగしてあまったၧᡅでଝ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ႎきோす」だけでなく、「やりたいこと」もႎきோしておくと、ଟったၧᡅを有効に活用できます。

スキルの੓イント

ෝয়ଫা

94

予測 ුᡷ

① 自分の౬௦を10೮ႎくのにかかる時ᡅ
分　　　　　ᏼ 分　　　　　ᏼ

② ࿘けᑌの7のᆨをႎくのにかかる時ᡅ
分　　　　　ᏼ 分　　　　　ᏼ

③ ౌឞの良いところをᦃつ考えるのにかかる時ᡅ
分　　　　　ᏼ 分　　　　　ᏼ

ౌឞと共有してみよう

126



127 解ᚮへ

使いすぎてしまう時は

95 解ᚮ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ᡆわら৒、どうしてもスマホやタブレット、コンテン਺や
ਫー੉ス（例えば、ਨーム、SNS、動画共有ਫ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ਫ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

ጩു的な要೯
ई  ᇰ༷してくれる人がいないから 　　ई  ひとりで過ごすことが多いから  

ई  ૴にൟ中になることがないから　　　　その૴（　　　　　　　　　　　　　）

ໟ理的な要೯
ई  不安やストレスを໥れたいから　　 ई  やることを໑೮しにしてしまうから

ई  ኴ中しやすいから　　　　その૴（　　　　　　　　　　　　　）

෱人的な要೯
ई  ౌឞからਨームにさそわれるから　　 ई  ౌឞがଝをしているかᆹになるから

ई  ౌឞからメッセージがたくさんฐくから　　　　その૴（　　　　　　　　　　　　）
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使いすぎてしまう時は

スキルの੓イント

　ଫいす৆てしまうのは、਩ンテン਺やਫー੉スが「ᅎしい」からだけではありま৓਋。૴にൟ中

になることがないから、બ෈やスਾ੢スを໥れたいから、ౌ達にᚩਇれるからなৡ、様々な要೯が

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

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

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

ଫいす৆をᡒৈことができるのかを考えてみまし৿う。

ෝয়ଫা

96

ጩു的な要೯
ई  ᇰ༷してくれる人がいないから 　　ई  ひとりで過ごすことが多いから  

ई  ૴にൟ中になることがないから　　　　その૴（　　　　　　　　　　　　）

ໟ理的な要೯
ई  不安やストレスを໥れたいから　　 ई  やることを໑೮しにしてしまうから

ई  ኴ中しやすいから　　　　その૴（　　　　　　　　　　　　）

෱人的な要೯
ई  ౌឞからਨームにさそわれるから　　 ई  ౌឞがଝをしているかᆹになるから

ई  ౌឞからメッセージがたくさんฐくから　　　　その૴（　　　　　　　　　　　　）

ౌឞ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ᡷに௼჌的なコンテン਺やਫー੉スを、ౌឞと共有してみましょう。ౌឞ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ᡅをᑍ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ᢽ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ᡅを有௼に使いましょう。

ई 私は、端末を学習や生活のために௼჌的に使う方法をᚮၙすることができる

ई 私は、生成AIを上手に使うことができる

ई 私は、端末を使いすぎないように「自分で時ᡅをᑍ理すること」ができている

ई 私は、自分が端末を「使いすぎてしまう理ጺ」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
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6G × 社会問題

98

6G × 社会問題

　ጒ೽、ス੔ੑなৡのᤅណൠෞ០のឌ信ᙩჿとして�G᥶�WK�GHQHUDW LRQ᥷が઼ሄになっ

てきていますが、すでにそのᆇの世ૺである「�G」のᎵᐞ開発もᘯਇれています。

98

ෝয়ଫা

６Gの特ໝと６Gを活用するਫ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ౝ能
性があるだろうか？

調べてみよう

話し合ってみよう

130


