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【研究背景・目的】 

近年、SNSの勢いは凄まじく、世界中の人々の暮らしをより便利にしていった。そんな SNSで

あるが、学力や睡眠時間などの生活に支障をきたすことがあることや、SNS 絡みのトラブルの

ニュースなども増えてきている。 

このような現状から、一番身近な問題ということもあり、果たして SNSの利用時間は学力や、

睡眠時間、脳に影響を及ぼしているのか。また、スマートフォンや SNSとの正しい向き合い方と

は何かについて検討する。 

【研究内容】 

 2018年に実施された国際学力テスト（PISA：OECD諸国の 15歳以上を対象とした国際的な学力

調査）では、日本、OECD諸国の学生でインターネット利用時間が多い生徒ほど平均点が低くなっ

ていっていることがわかっている。この結果が大学生にも当てはまるのか、また睡眠時間、脳へ

の影響を調べるためにアンケートを作成した。 

アンケート内容は、SNSの利用時間に対する睡眠、学力の関係性についてのアンケートであり、

関西近隣の大学生約 100人に対して実施した。学力、睡眠時間については、内閣府の青少年のイ

ンターネット利用と依存傾向に関する調査を基にアンケートを作成した。このアンケートから

現状の SNSとその他の関係性について考察する。 

また、スマートフォンの利用をできるだけ制限し、その利用時間（スクリーンタイム）や睡眠

時間を制限前と制限後とを比較する実験も行った。この実験の中では、制限前と制限後の精神状

態の変化や、スマートフォンを利用しなくなった時間で何ができるようになったかなどを調べ

る。そしてその結果を基に正しいスマートフォンとの向き合い方を考察していく。  

【期待される効果】 

この研究結果により、ながらスマホや SNS の使用時間が増加している中で、改めてスマート

フォンとの向き合い方について考え、その向き合い方を実践、実行することでスマートフォンを

利用する時間以外も私生活がより充実していくことが期待される。 
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