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メディア機器の使用状況
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メディア機器の使用目的
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１日のメディア機器の使用時間
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１日のメディア機器の使用時間

【休日】
5%

20%

39%

36%

１時間未満

１時間以上

３時間未満

３時間以上

５時間未満

５時間以上

5



スクリーンタイムチェック
質問項目（１０項目） 全く

あてはま
らない

あてはま
らない

あてはま
る

非常に
あてはま
る

１ メディア機器を使っていることで、テストの点数や通知表の評定が下がった。 0 1 2 3

２ メディア機器を使っている間は、心や体がイキイキしている。 0 1 2 3

３ メディア機器が使えないと、いろいろなことが気になって、今やるべきことに集

中できない。
0 1 2 3

４ 「もうやめないと…」と思いながらも、メディア機器の使用を続けてしまう。 0 1 2 3

５ メディア機器を使っているために睡眠時間が減り、授業中に眠くなってしまう。 0 1 2 3

６ メディア機器を使っていることで、やろうとしていた計画が思い通りにできな

かったことがある。
0 1 2 3

７ メディア機器を使っているとき、自分の思い通りにいかないとイライラしてくる。 0 1 2 3

８ 疲れて何もやる気がおきなくなるほど、メディア機器を使うことがある。 0 1 2 3

９ いったんメディア機器を使い始めると、最初に予定していた時間よりも長く続け

てしまう。
0 1 2 3

10 「メディア機器の使用時間を減らさないといけない」と考えることがよくある。 0 1 2 3
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スクリーンタイムチェックの結果
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自分で立てた目標の達成度
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スクリーンコントロールを意識して実施できたか
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