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セルフコントロール、できていますか？ 
 中部中学校では、セルフコントロール（自分の心と体の健康のために、誘惑に負けずに自分で考えて

行動すること）力を鍛える活動を進めています。スマホやゲームなど、やりたい放題になっていません

か？子どもが自分でメディア時間をコントロールできるようになるまで、親子でしっかりとルールを決

めて、保護者がメディア時間を管理をしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

セルコンだより 

入学説明会講演会  NPO法人You＆Me事務局長/教育コンサルタント 倉石宗範 氏 

「スマホ・ネット・ゲーム依存から子どもを守る」より一部抜粋 

中学生の脳は発達途中なの

で、依存に陥りやすいです。

依存になってしまうと、回復は

しますが、治りません。 

スマホやゲームのやりすぎで脳

（特に前頭前野）が正常に動か

なくなります。 

「H25年学習意欲の科

学的究に関するプロジェ

クト:仙台市」の結果か

ら、スマホをさわる時間

が短いほうが成績が良

いことがわかります。 

「４ない人間」ならないよう

に、セルフコントロール力を

高めていきましょう。 

本日の倉石先生の講演会資料は、右の QRコードからアクセスすることができます。著作権フリー

ですので、ご活用ください。 

治らないのは 

こわいね！ 

それは困ります！ 

こんなに成績に影響

するなんて・・・ 

セルフコントロール

することが大事！ 


