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メタバース × 社会問題

最初にチェックしてみ਀う
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家で使う

端末は、学校だけでなく、家庭でも使うことができます。
端末を効果的に使えば、学習や生活を便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、家庭での効果的な端末の使い方と「使いすぎ」を防ぐための「自分で時間を管理する力（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効果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「自分で時間を管理すること」ができていると思う

□ 私は、ゲームやSNS以外にも新しくチャレンジしたいことを考えたことがある

□ 私は、自分が端末を「使いすぎてしまう理由」を理解していると思う

□ 私は、余暇の時間の使い方について考えたことがある 

最初にチェックしてみよう

148



156 解説へ

 学習で上手に活用し਀う

149 解説へ

学習で上手に活用し਀う学習で上手に活用し਀う

端末を活用することに਀って、学習を効果的に進めることができます。
皆さんが行っている学習での端末の活用方法や、これかਁやってみたい活用方法を共有してみまし৿う。

自分が行っている学習での活用方法 これかਁやってみたい活用方法

家で使う

使用履歴記録アプリを使って時間管理
Aさん・中学校3年生

　Aさんは記録アプリでスマホの使用履歴を細かく記
録しています。そのため、どれくらいの時間をそれぞ
れのアプリに費やしているかが分かるので、自分の時
間の使い方について見直すきっかけになり、時間の管
理がうまくなりました。

海外ニュースアプリを使って英語学習
Bさん・高校2年生

　Bさんは海外のニュースアプリを使って日々のニュ
ースを英語で読んだり、ニュース動画を観たりしてい
ます。英語力が高まるだけでなく、世界情勢も分かる
ので社会の勉強にもなっています。

例１ 例２
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学習で上手に活用しよう

スキルのポイント

　現在、様々なオンラインでの学習ツールやサービスが生ま਄ています。

　特に、ゲーム感覚で学習すਃ਀うなコンテンツも多くあਂますので、楽しく学習を習慣化すਃこともできます。もちਅん、学習

とは学校の勉強だけを指すわけではあਂません。学校や家庭で考えたルールを守ਂながਁ、自分のキャリアに役立つ様々な学習に

チャレンジしてみまし৿う。

　また、学習で端末を利用すਃ際には、目や体の健康にも配慮すਃ਀うにしまし৿う。

家で使う

150

友達と共有してみよう

157



158 解説へ

 生成AIを保護者と体験してみ਀う

151 解説へ

生成AIを保護者と体験してみ਀う 生成AIを保護者と体験してみ਀う

あなたは、小学校5年生向けにクイズをつくることになりました。
਀いアイデアが浮かばなかったので、保護者と一緒に生成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」以外に、どの਀うな命令文を入れると਀いか、考えてみまし৿う。

命令文 例）４択でつくって

家で使う

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

スキルのポイント

　生成AIに、「クイズをつくって」と命令すると、小学校5年生向けではないクイズを

生成する可能性があります。

　そこで、例えば、「小学校5年生に向けて」という対象を加えたり、「4択で」や

「短く」「びっくりする਀うな」といった制約を加えたりすると、5年生向けのクイズ

が出来上がってきます。

　ただし、内容が間違っている可能性もありますので、内容をきちんと確認するととも

に、生成AIの使用には年齢制限などのルールがあります。実際に使用する際には、必ず

保護者と一緒にルールを確認して、実施しまし৿う。

家で使う

152

友達と共有してみよう

159



160 解説へ

 タイムマネジメントを身に付け਀う

153 解説へ

タイムマネジメントを身に付け਀うタイムマネジメントを身に付け਀う

端末を使いすぎて、日常生活に悪影響がでないためには、「自分で時間を管理すਃ力（タイムマネジメント）」が必要にな
ਂます。
タイムマネジメントの基礎は、①やਃことを書き出す、②どのくਁいでできਃかの時間を予想すਃ、③やਃ順番を考えਃ　
ですが、この中でも特に難しいのが「②時間を予想すਃ」ことです。
次の内容について、あਁかじめ時間を予想したうえで、実際に測ってみまし৿う。

家で使う

予測 実際

① 自分の名前を10回書くのにかかਃ時間
分　　　　　秒 分　　　　　秒

② 掛け算の7の段を書くのにかかਃ時間
分　　　　　秒 分　　　　　秒

③ 友達の良いところを５つ考えਃのにかかਃ時間
分　　　　　秒 分　　　　　秒
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タイムマネジメントを身に付けよう

　宿題が「30分くਁいで終わਃだਅう」と思っていたਁ30分以上かかってしまった、という਀うに、予想の時間਀ਂも長く時間

がかかった経験はあਂませんか。普段かਁ、「どのくਁいの時間がかかਃのか」を考え、実際に測ってみਃという経験を重ねてみ

まし৿う。そ਄がタイムマネジメントの基礎になਂます。

　また、タイムマネジメントを考えਃ際には、「効率化してあまった時間で何をすਃか」を考えておくことも重要になਂます。

「やਃことを書き出す」だけでなく、「やਂたいこと」も書き出しておくと、余った時間を有効に活用できます。

スキルのポイント

家で使う

154

予測 実際

① 自分の名前を10回書くのにかかる時間
分　　　　　秒 分　　　　　秒

② 掛け算の7の段を書くのにかかる時間
分　　　　　秒 分　　　　　秒

③ 友達の良いところを５つ考えるのにかかる時間
分　　　　　秒 分　　　　　秒

友達と共有してみよう

161



162 解説へ

 好きなことを広げてみ਀う

155 解説へ

好きなことを広げてみ਀う 好きなことを広げてみ਀う

スマホやゲーム以外に、楽しいことを見つけਃために、自分の好きなことを広げてみまし৿う。
自分の好きなことを３つ挙げて、その好きなことを行動、状況、感情かਁ分解し、そ਄ぞ਄に当てはまਃ要素を選んでみま
し৿う。

家で使う

行動
＃遊ぶ　＃体を動かす　＃見ਃ・観ਃ　＃聞く　＃考えਃ　
＃触

ふ

਄ਃ　＃食べਃ　＃休む　＃つくਃ　＃話す

状況
＃自由に　＃友達と　＃家族と　＃自然　＃都会　＃スポーツ　
＃話題性　＃好きな人と　＃地域　＃にぎやかな　#一人で

感情
＃のんびਂ　＃ドキドキ　＃わくわく　＃しんみਂ　＃かわいい　
＃おしゃ਄　＃き਄い　＃すっきਂ　＃おどਅき　＃ふしぎ

行動 #

状況 #

感情 #

行動 #

状況 #

感情 #

行動 #

状況 #

感情 #

行動 #

状況 #

感情 #

サッカーをみਃこと

見ਃ・観ਃ

友達と

ドキドキ

好きなこと 好きなこと 好きなこと

好きなこと
例
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行動 #

状況 #

感情 #

行動 #

状況 #

感情 #

行動 #

状況 #

感情 #

好きなこと 好きなこと 好きなこと

好きなことを広げてみよう

　好きなことを広げるために、まずは自分の好きなことを分解してみましょう。

　例えば、「サッカーをみる」は、行動は「#見る・観る」、状況は「#友達と」、感情は「＃ドキドキ」に分解できます。ここか

ら、２つを組み合わせて、新しい好きなことを考えてみましょう。例えば、「友達と一緒にドキドキできることは？」「ドキドキ

しながら見るものは？」

　などと考えてみると、新しい好きなことが見つかるかもしれません。

スキルのポイント

家で使う

156

友達と共有してみよう

163



164 解説へ

 使いすぎてしまう時は

157 解説へ

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関わらず、どうしてもスマホやタブレット、コンテンツや
サービス（例えば、ゲーム、SNS、動画共有サイトなど）を使いすぎてしまうのはなぜでしょうか。
スマホやタブレット、コンテンツやサービスを使いすぎてしまうのはなぜか、当てはまるものにチェックを入れてみましょ
う。

家で使う

環境的な要因
□  注意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  

□  他に夢中になることがないから　　　　その他（　　　　　　　　　　　　　）

心理的な要因
□  不安やストレスを忘れたいから　　 □  やることを後回しにしてしまうから

□  熱中しやすいから　　　　その他（　　　　　　　　　　　　　）

対人的な要因
□  友達からゲームにさそわれるから　　 □  友達が何をしているか気になるから

□  友達からメッセージがたくさん届くから　　　　その他（　　　　　　　　　　　　）



165158

使いすぎてしまう時は

スキルのポイント

　使いすぎてしまうのは、コンテンツやサービスが「楽しい」からだけではありません。他に夢中

になることがないから、不安やストレスを忘れたいから、友達に誘われるからなど、様々な要因が

考えられます。使いすぎてしまう時は、まずはその理由を考えてみましょう。自分がなぜ使いすぎ

てしまうのかを考えることが改善の第一歩になります。さらに、何か他にやることを見つけたり、

不安やストレスそのものを改善したり、友達に家のルールを伝えておいたりするなど、どうしたら

使いすぎを防ぐことができるのかを考えてみましょう。

家で使う

158

環境的な要因
□  注意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  

□  他に夢中になることがないから　　　　その他（　　　　　　　　　　　　）

心理的な要因
□  不安やストレスを忘れたいから　　 □  やることを後回しにしてしまうから

□  熱中しやすいから　　　　その他（　　　　　　　　　　　　）

対人的な要因
□  友達からゲームにさそわれるから　　 □  友達が何をしているか気になるから

□  友達からメッセージがたくさん届くから　　　　その他（　　　　　　　　　　　　）

友達と共有してみよう

165



166 解説へ

 スマホだけの余暇で਀いのかな？

159 解説へ

スマホだけの余暇で਀いのかな？ スマホだけの余暇で਀いのかな？

学校の時間でもなく、部活やお手伝いの時間でもない、自分が自由に使える時間を「余暇（਀か）」と言います。
みなさんは、その਀うな時間があったਁ、どんなことにチャレンジしたいでし৿うか。
余暇の3つの機能（休息／気晴ਁし／自己成長）を意識して、やってみたいことを考えてみまし৿う。

家で使う

体を動かす
サッカー、野球、バレー…

1

つくる
手芸、プラモデル…

7

見学
博物館、美術館…

3

見る
映画、ドラマ…

9

育てる
花、動物、野菜…

5

出かける
買い物、名所…

11

自然
昆虫採集、キャンプ…

2

のんびり
読書、お風呂…

8

料理
新しい料理、お菓子作り…

4

話す
新しい友達、地域の人…

10

考える
パズル、将

し৿うぎ

棋…

6

食べる
新しい料理、新しいおかし…

12

休息として 気晴ਁしとして 自己成長として
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体を動かす
サッカー、野球、バレー…

1

つくる
手芸、プラモデル…

7

見学
博物館、美術館…

3

見る
映画、ドラマ…

9

育てる
花、動物、野菜…

5

出かける
買い物、名所…

11

自然
昆虫採集、キャンプ…

2

のんびり
読書、お風呂…

8

料理
新しい料理、お菓子作り…

4

話す
新しい友達、地域の人…

10

考える
パズル、将

し৿うぎ

棋…

6

食べる
新しい料理、新しいおかし…

12

スマホだけの余暇で਀いのかな？

スキルのポイント

　余暇を考えਃ場合、３つの機能（休息／気晴ਁし／自己成長）を意識してみまし৿う。

　もちਅん体を休めਃ休息も重要ですし、リフレッシュすਃための気晴ਁしも重要です。しかし、そ਄だけでなく、自己成長につながਃ਀う

な余暇も見つけて、こ਄ਁにバランス਀く取ਂ組んでみまし৿う。

　例えば、同じ読書でも、休息としての読書、気晴ਁしとしての読書、自己成長としての読書では、読む本も変わってくਃはずです。

家で使う

160

友達と共有してみ਀う

167



168

まとめ

਀き使い手になਃために

161

まとめ

家で端末を学習や生活に使う際に効果的なコンテンツやサービスを、友達と共有してみまし৿う。友達はもっと便利な使い
方を知っていਃかもし਄ません。
また、自分で時間を管理すਃ力（タイムマネジメント）は、こ਄かਁの情報社会を生きਃ上で必須となਃ力です。 
ぜひ、「やਃこと」のリストと「やਂたいこと」のリストを作成し、時間を有効に使いまし৿う。

□ 私は、端末を学習や生活のために効果的に使う方法を説明すਃことができਃ

□ 私は、生成AIを上手に使うことができਃ

□ 私は、端末を使いすぎない਀うに「自分で時間を管理すਃこと」ができていਃ

□ 私は、ゲームやSNS以外にも新しくチャレンジしたいことがあਃ

□ 私は、自分が端末を「使いすぎてしまう理由」を理解していਃ

□ 私は、余暇の3つの機能を意識して余暇の時間の使い方を工夫すਃことができਃ

チェックしてみ਀う

161

਀き使い手になਃために

家で使う

168



169

6G × 社会問題

162

6G × 社会問題

　現在、スマホなどの高速大容量の通信規格として5G（5th Generat ion）が主流になっ

てきていますが、すでにその次の世代である「6G」の研究開発も行われています。

162

家で使う

６Gの特徴と６Gを活用するサービスにはどのようなモノがあ
るだろうか？

６Gが主流になると、どのような社会問題を解決できる可能
性があるだろうか？

調べてみよう

話し合ってみよう

169


