
1. 要旨

本 研 究 は 、 S N S （ ソ ー シ ャ ル ネ ッ ト ワ ー キ ン グ サ ー ビ ス ） の 利 ⽤ が 現 代 社 会 に お い て

ど の よ う な 影 響 を 及 ぼ し て い る か を 多 ⾓ 的 に 分 析 し 、 そ の 利 ⽤ 時 間 の 管 理 と 効 率 性 向

上 に 関 す る 科 学 的 根 拠 を 探 る こ と を ⽬ 的 と し て い ま す 。 S N S は 情 報 収 集 、 コ ミ ュ ニ

ケ ー シ ョ ン 、 娯 楽 な ど 多 様 な ⽬ 的 で 利 ⽤ さ れ て お り 、 そ の 普 及 率 は ⽇ 本 国 内 で 8 0 ％ を

超 え 、 世 界 的 に も 急 速 に 拡 ⼤ し て い ま す [ 1 ] [ 1 5 ] [ 3 8 ] 。 し か し 、 S N S の 過 剰 利 ⽤ は 注

意 ⼒ の 分 散 、 ⽣ 産 性 の 低 下 、 精 神 的 健 康 へ の 悪 影 響 な ど 、 個 ⼈ お よ び 社 会 に 深 刻 な 課

題 を も た ら す 可 能 性 が あ り ま す [ 3 ] [ 1 9 ] [ 2 6 ] [ 5 1 ] 。

本 研 究 で は 、 S N S 利 ⽤ の 現 状 と 統 計 デ ー タ を 基 に 、 利 ⽤ 時 間 管 理 の 重 要 性 を 明 ら か に

し 、 効 率 的 な 利 ⽤ ⽅ 法 を 提 案 し ま す 。 具 体 的 に は 、 時 間 制 限 の 設 定 、 通 知 の 管 理 、 デ

ジ タ ル デ ト ッ ク ス の 実 施 、 新 し い 趣 味 の 導 ⼊ な ど の ⽅ 法 が 有 効 で あ る こ と が ⽰ さ れ て

い ま す [ 2 ] [ 5 ] [ 6 5 ] [ 6 6 ] 。 さ ら に 、 S N S 利 ⽤ が 業 務 効 率 や 社 会 的 つ な が り に 与 え る ポ ジ

テ ィ ブ な 影 響 と 、 個 ⼈ 的 利 ⽤ に よ る ネ ガ テ ィ ブ な 影 響 を ⽐ 較 し 、 科 学 的 証 拠 を 通 じ て

そ の 効 果 を 検 証 し ま す [ 9 ] [ 1 0 ] [ 1 3 ] [ 1 4 ] 。

ま た 、 S N S 利 ⽤ に 関 す る 主 要 な 学 術 研 究 を レ ビ ュ ー し 、 ⼼ 理 的 影 響 、 学 業 成 績 へ の 影

響 、 キ ャ リ ア へ の 影 響 な ど 、 多 岐 に わ た る テ ー マ を 取 り 上 げ ま す 。 特 に 、 S N S 依 存 が

精 神 的 健 康 に 与 え る 悪 影 響 や 、 認 知 的 注 意 散 漫 が 学 業 成 績 に 及 ぼ す 影 響 に つ い て の 研

究 結 果 は 重 要 な ⽰ 唆 を 提 供 し て い ま す [ 2 3 ] [ 2 4 ] [ 2 6 ] [ 2 8 ] 。 さ ら に 、 ⽇ 本 国 内 に お け る

S N S 利 ⽤ の 傾 向 や リ ス ク に つ い て も 分 析 し 、 若 年 層 や 育 児 情 報 源 と し て の 利 ⽤ に 焦 点

を 当 て た 調 査 結 果 を 紹 介 し ま す [ 2 7 ] [ 3 0 ] [ 3 1 ] [ 3 3 ] 。



本 研 究 は 、 S N S 利 ⽤ に 関 す る 統 計 デ ー タ や 専 ⾨ 家 の イ ン タ ビ ュ ー 、 講 演 資 料 を 活 ⽤

し 、 実 践 的 な 成 功 事 例 を 通 じ て 具 体 的 な ⾏ 動 計 画 を 提 案 し ま す 。 例 え ば 、 企 業 が S N S

マ ー ケ テ ィ ン グ を 活 ⽤ し て 売 上 を 向 上 さ せ た 事 例 や 、 個 ⼈ が S N S 利 ⽤ 時 間 を 削 減 す る

こ と で ⽣ 産 性 を 向 上 さ せ た 成 功 例 が 挙 げ ら れ ま す [ 6 1 ] [ 6 2 ] [ 6 3 ] [ 6 4 ] 。 こ れ ら の 事 例

は 、 S N S 利 ⽤ の 効 率 化 と リ ス ク 管 理 の 重 要 性 を ⽰ す も の で す 。

最 後 に 、 S N S 利 ⽤ を 半 分 に 減 ら す た め の ⾏ 動 計 画 要 素 を 抽 出 し 、 時 間 管 理 、 環 境 設

定 、 代 替 活 動 の 導 ⼊ 、 効 果 検 証 の ⽅ 法 を 具 体 的 に 提 案 し ま す 。 こ れ に よ り 、 S N S 利 ⽤

の 健 全 な バ ラ ン ス を 保 ち な が ら 、 個 ⼈ の ⽣ 産 性 と 幸 福 感 を 向 上 さ せ る こ と が 可 能 と な

り ま す [ 6 4 ] [ 6 5 ] [ 6 6 ] [ 6 8 ] 。

本 研 究 は 、 S N S 利 ⽤ の 現 状 と 課 題 を 包 括 的 に 分 析 し 、 効 率 的 な 利 ⽤ ⽅ 法 と リ ス ク 管 理

の 重 要 性 を 明 ら か に す る こ と で 、 個 ⼈ お よ び 社 会 に お け る S N S と の 健 全 な 関 係 構 築 を

⽬ 指 し て い ま す 。

2. はじめに

2.1 背景と重要性

2.1.1 SNS利⽤の普及と現状

近 年 、 S N S （ ソ ー シ ャ ル ネ ッ ト ワ ー キ ン グ サ ー ビ ス ） は 、 私 た ち の ⽇ 常 ⽣ 活 に お い て

⽋ か せ な い 存 在 と な っ て い ま す 。 ⽇ 本 国 内 に お け る S N S 利 ⽤ 者 数 は 2 0 2 2 年 時 点 で 約 1



億 2 0 0 万 ⼈ に 達 し 、 2 0 2 7 年 に は 1 億 1 , 3 0 0 万 ⼈ に 増 加 す る と 予 測 さ れ て い ま す [ 2 2 ] 。

特 に 若 年 層 （ 1 0 代 〜 2 0 代 ） で は 利 ⽤ 率 が 9 0 % 以 上 と ⾮ 常 に ⾼ く 、 3 0 代 〜 4 0 代 で も

8 0 % 後 半 、 5 0 代 〜 6 0 代 で も 7 0 % を 超 え る 利 ⽤ 率 を ⽰ し て い ま す [ 2 2 ] 。 ま た 、 世 界 的

な S N S 利 ⽤ 者 数 ラ ン キ ン グ で は 、 F a c e b o o k が 3 0 . 7 億 ⼈ で 1 位 、 Y o u T u b e が 2 5 . 6 2 億

⼈ で 2 位 、 W h a t s A p p が 2 0 億 ⼈ で 3 位 と な っ て お り 、 S N S は グ ロ ー バ ル な 規 模 で 広 が

り を ⾒ せ て い ま す [ 2 2 ] 。

⽇ 本 国 内 で は 、 L I N E が 最 も 利 ⽤ さ れ て お り 、 利 ⽤ 率 は 9 3 % に 達 し て い ま す 。 次 い で

Y o u T u b e が 8 8 % 、 I n s t a g r a m が 4 9 % と 続 き ま す [ 1 6 ] 。 特 に Z 世 代 （ 1 5 〜 2 5 歳 ） で

は 、 I n s t a g r a m や T i k T o k の 利 ⽤ 率 が ⾼ く 、 情 報 収 集 や 趣 味 の 共 有 に 活 ⽤ さ れ て い ま

す [ 3 0 ] 。 こ の よ う に 、 S N S は 単 な る コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ツ ー ル に 留 ま ら ず 、 情 報 収 集

や ビ ジ ネ ス 、 趣 味 の 共 有 な ど 多 岐 に わ た る ⽬ 的 で 利 ⽤ さ れ て い ま す 。

2.1.2 SNS利⽤がもたらす社会的影響

S N S の 普 及 は 、 私 た ち の 社 会 に 多 く の 影 響 を 与 え て い ま す 。 ⼀ ⽅ で 、 S N S の 利 ⽤ が も

た ら す ポ ジ テ ィ ブ な 影 響 と し て 、 情 報 の 迅 速 な 共 有 や 社 会 的 つ な が り の 強 化 が 挙 げ ら

れ ま す 。 例 え ば 、 災 害 時 の 情 報 共 有 や 、 趣 味 や 興 味 を 共 有 す る コ ミ ュ ニ テ ィ の 形 成 な

ど 、 S N S は ⼈ 々 の ⽣ 活 を 豊 か に す る ツ ー ル と し て 機 能 し て い ま す [ 3 ] [ 9 ] 。

し か し 、 S N S の 過 剰 利 ⽤ は 注 意 ⼒ の 分 散 や ⽣ 産 性 の 低 下 、 さ ら に は 精 神 的 健 康 へ の 悪

影 響 を 引 き 起 こ す 可 能 性 が あ り ま す [ 3 ] [ 1 0 ] 。 特 に 若 年 層 に お い て は 、 S N S 依 存 が 不



安 症 状 や う つ 症 状 と 関 連 し て い る こ と が 研 究 に よ っ て ⽰ さ れ て い ま す [ 2 6 ] 。 ま た 、

S N S の 利 ⽤ が 学 業 成 績 や 社 会 的 交 流 、 睡 眠 時 間 に 悪 影 響 を 及 ぼ す 可 能 性 も 指 摘 さ れ て

い ま す [ 2 3 ] 。

さ ら に 、 S N S は 社 会 的 ⽐ 較 を 助 ⻑ し 、 ⾃ ⼰ 肯 定 感 の 低 下 や 摂 ⾷ 障 害 の リ ス ク を ⾼ め る

要 因 と な る こ と が 報 告 さ れ て い ま す [ 2 8 ] [ 5 1 ] 。 こ れ ら の 影 響 は 、 特 に 若 年 層 や ⼥ 性 に

お い て 顕 著 で あ り 、 S N S の 利 ⽤ が 社 会 的 孤 ⽴ や メ ン タ ル ヘ ル ス の 問 題 を 引 き 起 こ す 可

能 性 が あ る こ と が 懸 念 さ れ て い ま す [ 5 1 ] 。

2.1.3 SNS利⽤に関する研究の必要性

S N S の 普 及 と そ の 影 響 を 考 慮 す る と 、 S N S 利 ⽤ に 関 す る 研 究 の 重 要 性 は ま す ま す ⾼

ま っ て い ま す 。 S N S は 情 報 収 集 や コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン の ⼿ 段 と し て ⽋ か せ な い も の と

な っ て い ま す が 、 そ の 利 ⽤ が も た ら す 影 響 に つ い て は ま だ ⼗ 分 に 理 解 さ れ て い な い 部

分 が あ り ま す 。 特 に 、 S N S の 過 剰 利 ⽤ が 精 神 的 健 康 や ⽣ 産 性 に 与 え る 影 響 に つ い て の

研 究 は 、 社 会 的 課 題 を 解 決 す る た め の 重 要 な ⼿ が か り と な り ま す [ 3 ] [ 2 6 ] [ 5 1 ] 。

ま た 、 S N S の 利 ⽤ 時 間 を 効 果 的 に 管 理 す る ⽅ 法 や 、 S N S を 適 切 に 活 ⽤ す る た め の 科 学

的 ア プ ロ ー チ に つ い て の 研 究 も 必 要 で す 。 こ れ に よ り 、 S N S の ポ ジ テ ィ ブ な 側 ⾯ を 最

⼤ 限 に 活 ⽤ し つ つ 、 ネ ガ テ ィ ブ な 影 響 を 最 ⼩ 限 に 抑 え る こ と が 可 能 と な り ま す [ 5 ] [ 8 ]

[ 1 0 ] 。



さ ら に 、 S N S の 利 ⽤ が 社 会 的 つ な が り や キ ャ リ ア 形 成 に 与 え る 影 響 に つ い て の 研 究 も

重 要 で す 。 例 え ば 、 L i n k e d I n な ど の 専 ⾨ 的 な S N S の 利 ⽤ が ネ ッ ト ワ ー キ ン グ 能 ⼒ や

キ ャ リ ア 上 の 恩 恵 に ど の よ う に 関 連 し て い る か を 明 ら か に す る こ と は 、 個 ⼈ の キ ャ リ

ア 形 成 や 企 業 の ⼈ 材 戦 略 に お い て 有 益 な 情 報 を 提 供 し ま す [ 2 0 ] [ 2 5 ] 。

2.2 研究⽬的

2.2.1 SNS利⽤時間管理の課題

S N S の 利 ⽤ 時 間 管 理 は 、 現 代 社 会 に お け る 重 要 な 課 題 の ⼀ つ で す 。 S N S の 過 剰 利 ⽤

は 、 注 意 ⼒ の 分 散 や ⽣ 産 性 の 低 下 を 引 き 起 こ す だ け で な く 、 精 神 的 健 康 に も 悪 影 響 を

及 ぼ す 可 能 性 が あ り ま す [ 3 ] [ 1 0 ] [ 2 6 ] 。 例 え ば 、 S N S の 利 ⽤ 時 間 を 制 限 す る こ と で 、

メ ン タ ル ヘ ル ス や 仕 事 の 満 ⾜ 度 、 コ ミ ッ ト メ ン ト が 向 上 す る と い う 研 究 結 果 が 報 告 さ

れ て い ま す [ 1 2 ] 。

し か し 、 S N S 利 ⽤ 時 間 を 効 果 的 に 管 理 す る ⽅ 法 に つ い て は 、 ま だ ⼗ 分 に 研 究 が 進 ん で

い な い 部 分 が あ り ま す 。 具 体 的 な 時 間 制 限 の 設 定 や 通 知 の 管 理 、 デ ジ タ ル デ ト ッ ク ス

の 実 施 な ど 、 S N S 利 ⽤ 時 間 を 減 ら す た め の 具 体 的 な ⽅ 法 に つ い て の 研 究 が 必 要 で す

[ 5 ] [ 8 ] [ 6 5 ] 。

2.2.2 効率性向上のための科学的アプローチ

S N S を 適 切 に 活 ⽤ す る こ と で 、 業 務 効 率 の 向 上 や 社 会 的 つ な が り の 強 化 が 期 待 さ れ ま

す [ 9 ] [ 1 1 ] 。 例 え ば 、 S N S を 仕 事 の ツ ー ル と し て 利 ⽤ す る こ と で 、 従 業 員 の 業 務 効 率



が 向 上 す る 可 能 性 が あ り ま す [ 1 1 ] [ 1 4 ] 。 ま た 、 S N S を 活 ⽤ し た マ ー ケ テ ィ ン グ や 情 報

共 有 は 、 企 業 の 競 争 ⼒ を ⾼ め る ⼿ 段 と し て も 有 効 で す [ 6 1 ] [ 6 3 ] 。

⼀ ⽅ で 、 個 ⼈ 的 な S N S 利 ⽤ が 効 率 性 や 幸 福 感 に 悪 影 響 を 及 ぼ す 可 能 性 が あ る こ と も 指

摘 さ れ て い ま す [ 1 3 ] [ 1 6 ] 。 こ れ ら の 課 題 を 解 決 す る た め に は 、 S N S 利 ⽤ の 効 率 性 を 向

上 さ せ る た め の 科 学 的 ア プ ロ ー チ が 必 要 で す 。 具 体 的 に は 、 S N S 利 ⽤ の ⽬ 的 や 利 ⽤ パ

タ ー ン を 分 析 し 、 効 率 的 な 利 ⽤ ⽅ 法 を 提 案 す る こ と が 求 め ら れ ま す [ 5 ] [ 8 ] [ 1 0 ] 。

2.2.3 SNS利⽤の⼼理的‧社会的影響の評価

S N S の 利 ⽤ が ⼼ 理 的 ‧ 社 会 的 に ど の よ う な 影 響 を 与 え る か を 評 価 す る こ と は 、 社 会 的

課 題 を 解 決 す る た め の 重 要 な ス テ ッ プ で す 。 例 え ば 、 S N S 依 存 が 精 神 的 健 康 に 与 え る

影 響 に つ い て の 研 究 は 、 S N S 利 ⽤ の リ ス ク を 理 解 し 、 適 切 な 対 策 を 講 じ る た め の 基 礎

と な り ま す [ 2 6 ] [ 5 1 ] 。

ま た 、 S N S の 利 ⽤ が 社 会 的 つ な が り や コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン に 与 え る 影 響 に つ い て の 研

究 も 重 要 で す 。 S N S は 社 会 的 つ な が り を 強 化 す る ツ ー ル と し て 機 能 す る ⼀ ⽅ で 、 社 会

的 孤 ⽴ を 助 ⻑ す る 可 能 性 も あ り ま す [ 3 ] [ 4 4 ] 。 こ れ ら の 影 響 を 評 価 す る こ と で 、 S N S

の 利 ⽤ が も た ら す ポ ジ テ ィ ブ な 側 ⾯ を 最 ⼤ 限 に 活 ⽤ し 、 ネ ガ テ ィ ブ な 側 ⾯ を 最 ⼩ 限 に

抑 え る こ と が 可 能 と な り ま す 。

2.3 分析⽅法

2.3.1 ⽂献レビュー



S N S 利 ⽤ に 関 す る 研 究 を 進 め る た め に は 、 既 存 の ⽂ 献 を レ ビ ュ ー し 、 関 連 す る 知 ⾒ を

整 理 す る こ と が 重 要 で す 。 例 え ば 、 S N S の 利 ⽤ が 精 神 的 健 康 や ⽣ 産 性 に 与 え る 影 響 に

つ い て の 研 究 や 、 S N S を 活 ⽤ し た マ ー ケ テ ィ ン グ の 成 功 事 例 に つ い て の ⽂ 献 を レ

ビ ュ ー す る こ と で 、 研 究 の ⽅ 向 性 を 明 確 に す る こ と が で き ま す [ 3 ] [ 9 ] [ 6 1 ] 。

ま た 、 S N S 利 ⽤ 時 間 を 効 果 的 に 管 理 す る ⽅ 法 に つ い て の ⽂ 献 を レ ビ ュ ー す る こ と で 、

具 体 的 な 対 策 を 提 案 す る た め の 基 礎 を 築 く こ と が で き ま す [ 5 ] [ 8 ] [ 6 5 ] 。

2.3.2 統計データの収集と分析

S N S 利 ⽤ に 関 す る 統 計 デ ー タ を 収 集 し 、 分 析 す る こ と は 、 研 究 の 基 礎 を 築 く た め の 重

要 な ス テ ッ プ で す 。 例 え ば 、 ⽇ 本 国 内 の S N S 利 ⽤ 者 数 や 利 ⽤ 率 、 年 代 別 ‧ 性 別 の 利 ⽤

傾 向 に つ い て の 統 計 デ ー タ を 収 集 す る こ と で 、 S N S 利 ⽤ の 現 状 を 明 ら か に す る こ と が

で き ま す [ 1 6 ] [ 2 2 ] [ 4 1 ] 。

ま た 、 S N S 利 ⽤ 時 間 の 変 化 や 利 ⽤ 満 ⾜ 度 に つ い て の デ ー タ を 分 析 す る こ と で 、 S N S 利

⽤ が も た ら す 影 響 を 評 価 す る こ と が 可 能 で す [ 3 7 ] [ 4 5 ] 。

2.3.3 実践事例の抽出と検証

S N S を 活 ⽤ し た マ ー ケ テ ィ ン グ や 情 報 共 有 の 成 功 事 例 を 抽 出 し 、 そ れ ら を 検 証 す る こ

と で 、 S N S 利 ⽤ の 効 率 性 を 向 上 さ せ る た め の 具 体 的 な ⽅ 法 を 提 案 す る こ と が で き ま

す 。 例 え ば 、 ⾃ 動 ⾞ メ ー カ ー や I T ソ リ ュ ー シ ョ ン プ ロ バ イ ダ ー の 成 功 事 例 を 分 析 す る

こ と で 、 S N S を 活 ⽤ し た マ ー ケ テ ィ ン グ の 効 果 的 な ⼿ 法 を 明 ら か に す る こ と が で き ま

す [ 6 1 ] [ 6 3 ] 。



ま た 、 S N S 利 ⽤ 時 間 を 減 ら す た め の 成 功 事 例 を 抽 出 し 、 そ れ ら を 検 証 す る こ と で 、

S N S 利 ⽤ 時 間 を 効 果 的 に 管 理 す る ⽅ 法 を 提 案 す る こ と が 可 能 で す [ 6 4 ] [ 6 5 ] [ 6 9 ] 。

2.3.4 専⾨家インタビューの活⽤

S N S 利 ⽤ に 関 す る 専 ⾨ 家 の 知 ⾒ を 活 ⽤ す る こ と で 、 研 究 の 深 度 を ⾼ め る こ と が で き ま

す 。 例 え ば 、 S N S 利 ⽤ の ⼼ 理 的 影 響 や 社 会 的 影 響 に つ い て の 専 ⾨ 家 イ ン タ ビ ュ ー を 実

施 す る こ と で 、 S N S 利 ⽤ が も た ら す 影 響 を よ り 深 く 理 解 す る こ と が 可 能 で す [ 4 7 ] [ 4 8 ]

[ 5 1 ] 。

ま た 、 S N S を 活 ⽤ し た マ ー ケ テ ィ ン グ や 情 報 共 有 に つ い て の 専 ⾨ 家 イ ン タ ビ ュ ー を 実

施 す る こ と で 、 S N S 利 ⽤ の 効 率 性 を 向 上 さ せ る た め の 具 体 的 な ⽅ 法 を 提 案 す る こ と が

で き ま す [ 5 7 ] [ 5 9 ] [ 6 3 ] 。

3. SNS利⽤に関する時間管理と効率性の科学

的考察

3.1 SNS利⽤の現状と統計

3.1.1 ⽇本国内のSNS利⽤者数と普及率

⽇ 本 国 内 に お け る S N S 利 ⽤ 者 数 は 年 々 増 加 し て お り 、 2 0 2 4 年 末 に は 8 , 4 5 2 万 ⼈ に 達 す

る ⾒ 込 み で あ る 。 こ れ は 国 内 ネ ッ ト ユ ー ザ ー 1 億 7 0 4 万 ⼈ の 約 7 9 . 0 ％ に 相 当 す る 。 こ



の 増 加 傾 向 は 、 ス マ ー ト フ ォ ン の 普 及 や デ ジ タ ル 化 の 進 展 に よ る も の で あ り 、 2 0 2 6

年 末 に は 利 ⽤ 者 数 が 8 , 5 5 0 万 ⼈ 、 ネ ッ ト ユ ー ザ ー 全 体 に 占 め る 利 ⽤ 率 は 8 0 . 1 ％ に 達 す

る と 予 測 さ れ て い る [ 4 1 ] [ 6 0 ] 。

主 要 S N S の 利 ⽤ 率 ラ ン キ ン グ で は 、 L I N E が 7 4 . 7 ％ で 最 も ⾼ く 、 次 い で Y o u T u b e が

6 5 . 4 ％ 、 X （ 旧 T w i t t e r ） が 5 5 . 9 ％ 、 I n s t a g r a m が 5 4 . 5 ％ 、 T i k T o k が 3 0 . 6 ％ と な っ

て い る [ 4 1 ] 。 こ れ ら の S N S は 、 情 報 収 集 や コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ツ ー ル と し て 幅 広 い 年

代 で 利 ⽤ さ れ て お り 、 特 に L I N E は ⽇ 本 国 内 で の 普 及 率 が ⾮ 常 に ⾼ く 、 コ ミ ュ ニ ケ ー

シ ョ ン の イ ン フ ラ と し て の 役 割 を 果 た し て い る [ 3 8 ] [ 4 1 ] 。

3.1.2 年代別‧性別の利⽤傾向

S N S 利 ⽤ に は 年 代 や 性 別 に よ る 傾 向 が ⾒ ら れ る 。 例 え ば 、 Z 世 代 （ 1 6 - 2 5 歳 ） の 利 ⽤

率 が 最 も ⾼ い S N S は Y o u T u b e （ 8 6 . 3 ％ ） 、 I n s t a g r a m （ 7 4 . 0 ％ ） 、 X （ 7 0 . 8 ％ ） 、

T i k T o k （ 5 4 . 8 ％ ） で あ る 。 ⼀ ⽅ 、 2 6 歳 以 上 の 世 代 で は 、 T i k T o k や I n s t a g r a m の 利

⽤ 率 が 低 下 し 、 F a c e b o o k の 利 ⽤ 率 が 増 加 す る 傾 向 が あ る [ 3 9 ] [ 4 0 ] 。

性 別 に よ る 違 い も 顕 著 で あ り 、 I n s t a g r a m や T i k T o k は ⼥ 性 ユ ー ザ ー が 多 い 傾 向 に あ

る 。 ⼀ ⽅ で 、 F a c e b o o k や L i n k e d I n は 男 性 利 ⽤ 者 が 多 い 傾 向 が ⾒ ら れ る [ 4 2 ] [ 4 6 ] 。

L I N E は 男 ⼥ ⽐ が ほ ぼ 均 等 で 、 男 性 が 4 9 . 8 ％ 、 ⼥ 性 が 5 0 . 2 ％ と な っ て い る [ 4 6 ] 。

ま た 、 学 ⽣ の S N S 利 ⽤ 率 は ⾮ 常 に ⾼ く 、 中 学 ⽣ で 9 6 . 2 ％ 、 ⾼ 校 ⽣ で 9 8 . 1 ％ 、 ⼤ 学 ⽣

で 9 7 . 2 ％ が 「 S N S を 利 ⽤ し て い る 」 と 回 答 し て い る [ 4 3 ] 。 こ れ ら の デ ー タ は 、 若 年 層

が S N S を ⽇ 常 的 に 利 ⽤ し て い る こ と を ⽰ し て お り 、 特 に 情 報 収 集 や コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ

ン の ⼿ 段 と し て 活 ⽤ さ れ て い る [ 4 0 ] [ 4 3 ] 。



3.1.3 世界的なSNS利⽤状況とランキング

世 界 的 な S N S 利 ⽤ 者 数 ラ ン キ ン グ で は 、 F a c e b o o k が 3 0 . 7 億 ⼈ で 1 位 、 Y o u T u b e が

2 5 . 6 2 億 ⼈ で 2 位 、 W h a t s A p p が 2 0 億 ⼈ で 3 位 と な っ て い る 。 I n s t a g r a m や W e C h a t が

そ れ に 続 き 、 特 に 中 国 発 の S N S が グ ロ ー バ ル で ⼤ き な 存 在 感 を ⽰ し て い る [ 2 2 ] [ 3 6 ] 。

2 0 2 5 年 の デ ー タ に よ る と 、 世 界 ⼈ ⼝ の 6 3 . 9 ％ が ソ ー シ ャ ル メ デ ィ ア を 利 ⽤ し て お

り 、 平 均 利 ⽤ 時 間 は 1 ⽇ あ た り 2 時 間 2 1 分 と な っ て い る [ 3 6 ] 。 こ れ ら の 統 計 は 、 S N S

が 世 界 中 で 広 く 利 ⽤ さ れ て い る こ と を ⽰ し て お り 、 特 に 若 年 層 を 中 ⼼ に そ の 影 響 ⼒ が

拡 ⼤ し て い る [ 2 2 ] [ 3 6 ] 。

3.2 SNS利⽤の時間管理の重要性

3.2.1 過剰利⽤の影響

3 . 2 . 1 . 1  注 意 ⼒ の 分 散 と ⽣ 産 性 の 低 下

S N S の 過 剰 利 ⽤ は 注 意 ⼒ の 分 散 を 引 き 起 こ し 、 ⽣ 産 性 の 低 下 に つ な が る こ と が 多 い 。

S N S の 通 知 や 投 稿 は 、 脳 の 報 酬 中 枢 を 刺 激 し 、 依 存 を 助 ⻑ す る 仕 組 み が あ る と 指 摘 さ

れ て い る [ 1 9 ] [ 3 ] 。 ま た 、 S N S を 頻 繁 に チ ェ ッ ク す る こ と で 、 集 中 ⼒ が 削 が れ 、 仕 事

や 学 業 の 効 率 が 低 下 す る こ と が 研 究 で ⽰ さ れ て い る [ 1 0 ] [ 1 3 ] 。

3 . 2 . 1 . 2  S N S 依 存 の ⼼ 理 的 影 響

S N S 依 存 は ⼼ 理 的 な 問 題 を 引 き 起 こ す 可 能 性 が あ る 。 例 え ば 、 S N S 依 存 は 不 安 症 状 や

う つ 症 状 と 関 連 し て お り 、 特 に ⼤ 学 ⽣ の 間 で こ の 傾 向 が ⾒ ら れ る [ 2 6 ] [ 5 1 ] 。 S N S の 過



剰 利 ⽤ は 、 認 知 的 注 意 散 漫 を 引 き 起 こ し 、 学 業 成 績 に 悪 影 響 を 及 ぼ す 可 能 性 が あ る

[ 2 4 ] [ 2 3 ] 。

3 . 2 . 1 . 3  メ ン タ ル ヘ ル ス へ の 悪 影 響

S N S の ⻑ 時 間 利 ⽤ は 、 メ ン タ ル ヘ ル ス に 悪 影 響 を 及 ぼ す 可 能 性 が あ る 。 特 に 若 年 層 で

は 、 S N S 利 ⽤ が う つ 症 状 や ⾃ ⼰ 肯 定 感 の 低 下 、 摂 ⾷ 障 害 の リ ス ク 増 加 と 関 連 し て い る

こ と が 報 告 さ れ て い る [ 2 8 ] [ 5 1 ] 。 ま た 、 S N S の 利 ⽤ が 社 会 的 孤 独 感 を 助 ⻑ す る 可 能 性

も 指 摘 さ れ て い る [ 5 1 ] [ 2 6 ] 。

3.2.2 効率的な時間管理の⽅法

3 . 2 . 2 . 1  時 間 制 限 の 設 定

S N S 利 ⽤ 時 間 を 具 体 的 に 設 定 す る こ と は 、 過 剰 利 ⽤ を 防 ぐ 効 果 的 な ⽅ 法 で あ る 。 例 え

ば 、 「 1 ⽇ 1 時 間 以 内 」 や 「 1 回 の 使 ⽤ は 2 0 分 ま で 」 と い っ た 明 確 な ル ー ル を 設 定 す る

こ と で 、 無 制 限 の 利 ⽤ を 防 ぐ こ と が で き る [ 6 5 ] [ 6 6 ] 。 ス マ ー ト フ ォ ン の 設 定 機 能 や 専

⽤ ア プ リ を 活 ⽤ し て 利 ⽤ 時 間 を 制 限 す る こ と も 推 奨 さ れ て い る [ 6 4 ] [ 6 5 ] 。

3 . 2 . 2 . 2  通 知 の オ フ 設 定

S N S か ら の 通 知 は 無 意 識 の チ ェ ッ ク を 促 す ⼤ き な 要 因 で あ る 。 通 知 を オ フ に す る こ と

で 、 S N S を 開 く 頻 度 を 減 ら し 、 集 中 ⼒ を 維 持 す る こ と が 可 能 と な る [ 6 5 ] [ 6 6 ] 。 重 要 な

連 絡 は メ ー ル や メ ッ セ ー ジ ア プ リ で 受 け 取 る よ う 設 定 す る こ と で 、 S N S の 通 知 を 必 要

最 低 限 に 抑 え る こ と が で き る [ 6 5 ] [ 6 6 ] 。

3 . 2 . 2 . 3  デ ジ タ ル デ ト ッ ク ス の 実 施



⼀ 定 期 間 S N S か ら 完 全 に 離 れ る 「 デ ジ タ ル デ ト ッ ク ス 」 は 、 ⼼ と 体 を リ セ ッ ト す る 効

果 が あ る 。 週 末 や 休 ⽇ を 利 ⽤ し て S N S を ⼀ 切 使 わ な い ⽇ を 設 け る こ と で 、 リ フ レ ッ

シ ュ 効 果 を 得 ら れ る だ け で な く 、 普 段 ⾒ 過 ご し て い た こ と に 気 づ く こ と が で き る [ 6 5 ]

[ 6 6 ] 。

3 . 2 . 2 . 4  趣 味 や 代 替 活 動 の 導 ⼊

S N S に 費 や し て い た 時 間 を 他 の 趣 味 や 活 動 に 振 り 分 け る こ と で 、 ⾃ 然 と S N S 利 ⽤ 時 間

が 減 る 。 例 え ば 、 読 書 や 運 動 、 新 し い ス キ ル の 習 得 な ど 、 ⾃ 分 を 成 ⻑ さ せ る よ う な 活

動 に 取 り 組 む こ と が 効 果 的 で あ る [ 6 5 ] [ 6 6 ] 。

3 . 2 . 2 . 5  ア プ リ の 削 除 と 整 理

S N S ア プ リ へ の ア ク セ ス を 難 し く す る こ と で 、 無 意 識 の 利 ⽤ を 減 ら す こ と が で き る 。

例 え ば 、 S N S ア プ リ を ホ ー ム 画 ⾯ か ら 削 除 し 、 ア ク セ ス し づ ら い 場 所 に 移 動 さ せ る こ

と や 、 頻 繁 に 使 ⽤ す る ア プ リ を ア ン イ ン ス ト ー ル す る こ と が 推 奨 さ れ て い る [ 6 5 ]

[ 6 6 ] 。

3.3 SNS利⽤と効率性に関する科学的証拠

3.3.1 ポジティブな影響

3 . 3 . 1 . 1  業 務 効 率 の 向 上



S N S を 仕 事 の ツ ー ル と し て 適 切 に 活 ⽤ す る と 、 業 務 効 率 が 向 上 す る 可 能 性 が あ る 。 例

え ば 、 S N S を 利 ⽤ し た 情 報 共 有 や コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン は 、 従 業 員 の 知 識 共 有 を 促 進

し 、 業 務 効 率 を 向 上 さ せ る こ と が ⽰ さ れ て い る [ 9 ] [ 1 1 ] [ 1 4 ] 。

3 . 3 . 1 . 2  社 会 的 つ な が り の 強 化

S N S は 社 会 的 つ な が り を 強 化 す る ツ ー ル と し て も 機 能 す る 。 特 に 、 遠 隔 地 に い る 家 族

や 友 ⼈ と の コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン を 維 持 す る た め の ⼿ 段 と し て 利 ⽤ さ れ る こ と が 多 い

[ 9 ] [ 1 1 ] 。

3.3.2 ネガティブな影響

3 . 3 . 2 . 1  個 ⼈ 的 利 ⽤ に よ る 効 率 性 の 低 下

個 ⼈ 的 な S N S 利 ⽤ は 効 率 性 と 幸 福 感 の 両 ⽅ に 悪 影 響 を 及 ぼ す 可 能 性 が あ る 。 S N S の 利

⽤ は 注 意 を 散 漫 に し 、 ⽣ 産 性 を 低 下 さ せ る こ と が 研 究 で ⽰ さ れ て い る [ 1 0 ] [ 1 3 ] [ 1 6 ] 。

3 . 3 . 2 . 2  注 意 散 漫 と ⽣ 産 性 の 低 下

S N S の 過 剰 利 ⽤ は 注 意 ⼒ の 分 散 を 引 き 起 こ し 、 ⽣ 産 性 の 低 下 に つ な が る 。 特 に 、 S N S

の 通 知 や 投 稿 が 頻 繁 に 届 く こ と で 、 集 中 ⼒ が 削 が れ る こ と が 多 い [ 1 9 ] [ 3 ] [ 1 0 ] 。

3.3.3 時間制限の効果

3 . 3 . 3 . 1  メ ン タ ル ヘ ル ス の 改 善



S N S 利 ⽤ 時 間 を 減 ら す こ と で 、 メ ン タ ル ヘ ル ス が 改 善 さ れ る 可 能 性 が あ る 。 例 え ば 、

1 ⽇ あ た り 3 0 分 S N S の 使 ⽤ 時 間 を 減 ら す だ け で 、 参 加 者 の メ ン タ ル ヘ ル ス 、 仕 事 の 満

⾜ 度 、 コ ミ ッ ト メ ン ト が 向 上 し た と い う 研 究 結 果 が 報 告 さ れ て い る [ 1 2 ] [ 6 5 ] 。

3 . 3 . 3 . 2  仕 事 満 ⾜ 度 と コ ミ ッ ト メ ン ト の 向 上

S N S 利 ⽤ 時 間 を 制 限 す る こ と で 、 仕 事 の 満 ⾜ 度 や コ ミ ッ ト メ ン ト が 向 上 す る こ と が ⽰

さ れ て い る 。 こ れ に よ り 、 従 業 員 の ⽣ 産 性 が 向 上 し 、 職 場 環 境 が 改 善 さ れ る 可 能 性 が

あ る [ 1 2 ] [ 6 5 ] [ 6 4 ] 。

4. SNS利⽤に関する主要学術研究の概要

4.1 SNS利⽤の⽬的と傾向

4.1.1 情報収集と趣味

S N S は 情 報 収 集 や 趣 味 の 共 有 の 場 と し て 広 く 利 ⽤ さ れ て お り 、 そ の ⽬ 的 は 多 岐 に わ た

る 。 2 0 2 2 年 度 の 調 査 に よ る と 、 S N S を 利 ⽤ す る 理 由 と し て 「 仕 事 や 趣 味 な ど の 情 報

収 集 」 が 最 も 多 く 、 全 体 の 4 4 % を 占 め て い る [ 5 8 ] 。 特 に 、 Y o u T u b e や I n s t a g r a m は

閲 覧 専 ⽤ の 利 ⽤ 者 が 多 く 、 情 報 収 集 に 適 し た プ ラ ッ ト フ ォ ー ム と し て 認 識 さ れ て い る

[ 4 0 ] 。

ま た 、 S N S は 趣 味 の 共 有 や 新 し い 趣 味 の 発 ⾒ に も 寄 与 し て い る 。 例 え ば 、 I n s t a g r a m

で は 趣 味 に 関 連 す る 投 稿 が 多 く 、 ユ ー ザ ー は ⾃ 分 の 興 味 に 合 っ た 情 報 を 簡 単 に ⾒ つ け



る こ と が で き る 。 さ ら に 、 T i k T o k で は 短 尺 動 画 を 通 じ て 趣 味 や ス キ ル を 共 有 す る ⽂

化 が 形 成 さ れ て お り 、 特 に 若 年 層 に ⼈ 気 が あ る [ 6 1 ] 。

4.1.2 Z世代の利⽤傾向

Z 世 代 （ 1 6 〜 2 5 歳 ） は S N S を 積 極 的 に 利 ⽤ し て お り 、 そ の 利 ⽤ 傾 向 に は 特 徴 が あ る 。

2 0 2 4 年 の 調 査 に よ る と 、 Z 世 代 が 最 も 利 ⽤ し て い る S N S は Y o u T u b e （ 利 ⽤ 率

8 6 . 3 % ） 、 次 い で I n s t a g r a m （ 7 4 . 0 % ） 、 X （ 旧 T w i t t e r ） （ 7 0 . 8 % ） 、 T i k T o k

（ 5 4 . 8 % ） で あ る [ 3 9 ] 。 特 に 、 T i k T o k や I n s t a g r a m は Z 世 代 の 間 で 情 報 収 集 や ⾃ ⼰

表 現 の 場 と し て 重 要 な 役 割 を 果 た し て い る 。

ま た 、 Z 世 代 は S N S を 通 じ て 趣 味 や 興 味 を 共 有 す る だ け で な く 、 社 会 的 な つ な が り を

強 化 す る ⼿ 段 と し て も 利 ⽤ し て い る 。 例 え ば 、 B e R e a l は Z 世 代 の 間 で 急 速 に ⼈ 気 を 集

め て お り 、 2 0 2 4 年 に は 前 年 ⽐ 8 . 2 ポ イ ン ト 増 の 2 1 . 4 % の 利 ⽤ 率 を 記 録 し て い る [ 3 2 ] 。

こ の プ ラ ッ ト フ ォ ー ム は リ ア ル タ イ ム で の 写 真 共 有 を 特 徴 と し て お り 、 他 の S N S と は

異 な る 利 ⽤ 体 験 を 提 供 し て い る 。

4.1.3 キャリアへの影響

S N S は キ ャ リ ア 形 成 に も 影 響 を 与 え て い る 。 特 に L i n k e d I n の よ う な 専 ⾨ 的 な S N S

は 、 ネ ッ ト ワ ー キ ン グ 能 ⼒ が ⾼ い ⼈ ほ ど 利 ⽤ 頻 度 が ⾼ く 、 キ ャ リ ア 上 の 恩 恵 を 受 け て

い る こ と が 研 究 で ⽰ さ れ て い る [ 2 0 ] 。 興 味 深 い こ と に 、 コ ン タ ク ト 数 よ り も 利 ⽤ 頻 度

が キ ャ リ ア 上 の 恩 恵 に 関 連 し て い る こ と が 明 ら か に な っ て い る 。



ま た 、 S N S は キ ャ リ ア の 選 択 や ⾃ ⼰ 表 現 の 場 と し て も 利 ⽤ さ れ て い る 。 例 え ば 、

I n s t a g r a m で は ク リ エ イ タ ー や ア ー テ ィ ス ト が ⾃ 分 の 作 品 を 広 め る た め の プ ラ ッ ト

フ ォ ー ム と し て 活 ⽤ し て お り 、 こ れ が 新 し い キ ャ リ ア の 可 能 性 を ⽣ み 出 し て い る

[ 6 1 ] 。

4.2 SNS利⽤と⼼理的影響

4.2.1 SNS依存と精神的健康

S N S の 過 剰 利 ⽤ は 精 神 的 健 康 に 悪 影 響 を 及 ぼ す 可 能 性 が あ る 。 研 究 に よ れ ば 、 S N S 依

存 は 不 安 症 状 や う つ 症 状 と 関 連 し て お り 、 特 に ⼤ 学 ⽣ の 間 で こ の 傾 向 が ⾒ ら れ る

[ 2 6 ] 。 中 国 の ⼤ 学 ⽣ を 対 象 と し た 研 究 で は 、 S N S 依 存 が 精 神 的 健 康 状 態 に 影 響 を 与 え

る メ カ ニ ズ ム が 構 造 ⽅ 程 式 モ デ リ ン グ （ S E M ） に よ っ て 検 証 さ れ て い る 。 こ の 研 究 で

は 、 S N S 利 ⽤ パ タ ー ン が 精 神 的 健 康 状 態 に 影 響 を 与 え る 過 程 で 、 S N S 依 存 が 媒 介 役 割

を 果 た し て い る こ と が 明 ら か に な っ た [ 2 6 ] 。

さ ら に 、 S N S の ⻑ 時 間 利 ⽤ が 若 者 、 特 に ⼥ ⼦ の メ ン タ ル ヘ ル ス に 悪 影 響 を 及 ぼ す 可 能

性 が あ る と い う 研 究 結 果 も 報 告 さ れ て い る 。 例 え ば 、 イ ン ス タ グ ラ ム の ⻑ 時 間 利 ⽤ は

う つ 症 状 や ⾃ ⼰ 肯 定 感 の 低 下 、 摂 ⾷ 障 害 の リ ス ク 増 加 と 関 連 し て い る [ 5 1 ] 。

4.2.2 認知的注意散漫の影響

S N S の 過 剰 利 ⽤ は 認 知 的 注 意 散 漫 を 引 き 起 こ し 、 学 業 成 績 や 仕 事 の 効 率 に 悪 影 響 を 及

ぼ す 可 能 性 が あ る 。 研 究 に よ れ ば 、 S N S の 利 ⽤ は 注 意 ⼒ の 分 散 や ⽣ 産 性 の 低 下 に つ な



が る こ と が ⽰ さ れ て い る [ 6 ] 。 特 に 、 社 会 化 、 社 会 的 ⽐ 較 、 楽 し み 、 情 報 探 索 と い っ

た 要 素 が 過 剰 利 ⽤ の 決 定 要 因 と な っ て い る [ 2 4 ] 。

ま た 、 S N S の 利 ⽤ が 認 知 的 注 意 散 漫 を 引 き 起 こ す メ カ ニ ズ ム に つ い て は 、 ス ト レ ス 理

論 や ス ト レ ス ‧ ス ト レ イ ン ‧ ア ウ ト カ ム フ レ ー ム ワ ー ク を ⽤ い た 研 究 が ⾏ わ れ て い

る 。 こ の 研 究 で は 、 S N S の 過 剰 利 ⽤ が 認 知 的 注 意 散 漫 を 介 し て 学 業 成 績 に 悪 影 響 を 及

ぼ す こ と が 確 認 さ れ て い る [ 2 4 ] 。

4.2.3 学業成績への影響

S N S の 利 ⽤ は 学 業 成 績 に も 影 響 を 与 え る 。 ⼤ 学 ⽣ を 対 象 と し た 研 究 で は 、 S N S の 過 剰

利 ⽤ が 学 習 、 社 会 的 交 流 、 睡 眠 時 間 に 悪 影 響 を 及 ぼ す 可 能 性 が 指 摘 さ れ て い る [ 2 3 ] 。

特 に 、 ⾮ 学 術 的 ⽬ 的 で の ⻑ 時 間 の S N S 利 ⽤ は 、 学 業 か ら 注 意 を そ ら し 、 学 業 成 績 や 社

会 的 交 流 、 睡 眠 時 間 に 悪 影 響 を 与 え る こ と が ⽰ さ れ て い る 。

さ ら に 、 S N S 利 ⽤ と ⼤ 学 ⽣ の 学 業 成 績 の 関 係 は 逆 U 字 型 を ⽰ す こ と が 明 ら か に な っ て

い る 。 つ ま り 、 適 度 な S N S 利 ⽤ は 学 業 成 績 に プ ラ ス の 影 響 を 与 え る 可 能 性 が あ る が 、

過 剰 な 利 ⽤ は 逆 に 成 績 を 低 下 さ せ る 可 能 性 が あ る [ 3 5 ] 。

4.3 ⽇本におけるSNS研究

4.3.1 承認欲求と利⽤傾向

⽇ 本 で は 、 承 認 欲 求 と ソ ー シ ャ ル メ デ ィ ア 使 ⽤ 傾 向 の 関 連 性 に つ い て の 研 究 が ⾏ わ れ

て い る 。 例 え ば 、 あ る 研 究 で は 、 S N S 利 ⽤ 者 の 承 認 欲 求 が 投 稿 頻 度 や 利 ⽤ 時 間 に 影 響



を 与 え る こ と が ⽰ さ れ て い る [ 2 1 ] 。 特 に 、 若 年 層 で は 「 い い ね 」 や コ メ ン ト の 数 が ⾃

⼰ 評 価 に ⼤ き な 影 響 を 与 え る 傾 向 が あ る 。

ま た 、 S N S 利 ⽤ 者 の 間 で 承 認 欲 求 が ⾼ い ⼈ ほ ど 、 投 稿 内 容 が 他 者 か ら の 評 価 を 意 識 し

た も の に な る 傾 向 が あ る こ と が 明 ら か に な っ て い る 。 こ の よ う な 利 ⽤ 傾 向 は 、 S N S 依

存 や 精 神 的 健 康 問 題 の リ ス ク を ⾼ め る 可 能 性 が あ る [ 2 1 ] 。

4.3.2 若年層のSNS利⽤リスク

若 年 層 の S N S 利 ⽤ に は リ ス ク が 伴 う 。 例 え ば 、 ⾼ 校 ⽣ を 対 象 と し た 研 究 で は 、 S N S 利

⽤ リ ス ク に 関 す る 知 識 と ⾏ 動 の 不 ⼀ 致 が 指 摘 さ れ て い る [ 2 5 ] 。 こ の 研 究 で は 、 ⾼ 校 ⽣

の 間 で S N S 利 ⽤ リ ス ク を 楽 観 視 す る 傾 向 が ⾒ ら れ 、 ト ラ ブ ル 経 験 が 少 な い 場 合 で も リ

ス ク 認 識 が 低 い こ と が 明 ら か に な っ て い る 。

さ ら に 、 若 年 層 の S N S 利 ⽤ は 性 被 害 や い じ め な ど の リ ス ク を 伴 う こ と が 報 告 さ れ て い

る 。 東 京 都 が 実 施 し た S N S 安 全 利 ⽤ シ ン ポ ジ ウ ム で は 、 ⻘ 少 年 の S N S 利 ⽤ に お け る 性

被 害 の 実 態 と 対 策 に つ い て 議 論 が ⾏ わ れ て い る [ 5 0 ] 。

4.3.3 育児情報源としてのSNS利⽤

⽇ 本 で は 、 育 児 中 の ⺟ 親 が S N S を 情 報 源 と し て 利 ⽤ す る ケ ー ス が 増 え て い る 。 あ る 研

究 で は 、 育 児 情 報 を 得 る た め に S N S を 利 ⽤ す る ⺟ 親 が 増 加 し て お り 、 特 に I n s t a g r a m

や L I N E が ⼈ 気 で あ る こ と が ⽰ さ れ て い る [ 2 7 ] 。 こ れ に よ り 、 育 児 に 関 す る 情 報 共 有

や コ ミ ュ ニ テ ィ 形 成 が 促 進 さ れ て い る 。



し か し 、 S N S を 育 児 情 報 源 と し て 利 ⽤ す る こ と に は リ ス ク も 伴 う 。 例 え ば 、 誤 っ た 情

報 や 偏 っ た 意 ⾒ が 拡 散 さ れ る 可 能 性 が あ り 、 こ れ が 育 児 に お け る 意 思 決 定 に 影 響 を 与

え る こ と が 懸 念 さ れ て い る [ 2 7 ] 。

4.4 SNS利⽤の健康への影響

4.4.1 健康⽬的でのSNS利⽤

S N S は 健 康 ⽬ 的 で も 利 ⽤ さ れ て お り 、 健 康 機 関 、 健 康 研 究 者 ‧ 実 務 者 、 ⼀ 般 市 ⺠ に よ

る 1 0 種 類 の S N S 利 ⽤ ⽅ 法 が 体 系 的 に ま と め ら れ て い る [ 3 4 ] 。 例 え ば 、 健 康 情 報 の 共

有 、 健 康 促 進 キ ャ ン ペ ー ン の 実 施 、 患 者 ⽀ 援 グ ル ー プ の 形 成 な ど が 挙 げ ら れ る 。

ま た 、 S N S は 健 康 教 育 や 啓 発 活 動 の 場 と し て も 活 ⽤ さ れ て い る 。 例 え ば 、 I n s t a g r a m

や Y o u T u b e で は 健 康 に 関 す る 動 画 や 投 稿 が 多 く 、 こ れ が 健 康 意 識 の 向 上 に 寄 与 し て

い る [ 3 4 ] 。

4.4.2 過剰利⽤による摂⾷障害リスク

S N S の 過 剰 利 ⽤ は 摂 ⾷ 障 害 ⾏ 動 の リ ス ク 増 加 と 関 連 し て い る こ と が メ タ 分 析 に よ っ て

確 認 さ れ て い る [ 2 8 ] 。 特 に 、 イ ン ス タ グ ラ ム の よ う な ビ ジ ュ ア ル 重 視 の プ ラ ッ ト

フ ォ ー ム で は 、 ⾝ 体 イ メ ー ジ に 関 す る 社 会 的 プ レ ッ シ ャ ー が 強 く 、 こ れ が 摂 ⾷ 障 害 の

リ ス ク を ⾼ め る 要 因 と な っ て い る 。



さ ら に 、 S N S 上 で の ⾝ 体 イ メ ー ジ に 関 す る 投 稿 や 広 告 が 、 若 年 層 の ⾃ ⼰ 評 価 や ⾏ 動 に

影 響 を 与 え る こ と が 研 究 で ⽰ さ れ て い る 。 こ の よ う な 影 響 は 、 特 に ⼥ ⼦ 学 ⽣ の 間 で 顕

著 で あ る [ 5 1 ] 。

S N S 利 ⽤ の 健 康 へ の 影 響 に つ い て は 、 今 後 も さ ら な る 研 究 が 必 要 で あ り 、 特 に 過 剰 利

⽤ に よ る リ ス ク を 軽 減 す る た め の 対 策 が 求 め ら れ て い る 。

5. SNS利⽤に関する統計データ‧調査結果

5.1 SNS利⽤者数の現状と予測

5.1.1 ⽇本国内の利⽤者数と普及率

⽇ 本 国 内 に お け る S N S 利 ⽤ 者 数 は 年 々 増 加 し て お り 、 2 0 2 4 年 末 に は 8 , 4 5 2 万 ⼈ に 達 す

る ⾒ 込 み で す 。 こ れ は 国 内 ネ ッ ト ユ ー ザ ー 1 億 7 0 4 万 ⼈ の 約 7 9 . 0 ％ に 相 当 し ま す

[ 3 7 ] 。 さ ら に 、 2 0 2 6 年 末 に は 利 ⽤ 者 数 が 8 , 5 5 0 万 ⼈ 、 ネ ッ ト ユ ー ザ ー 全 体 に 占 め る 利

⽤ 率 は 8 0 . 1 ％ に 達 す る と 予 測 さ れ て い ま す [ 3 7 ] 。 こ の 増 加 傾 向 は 、 ス マ ー ト フ ォ ン の

普 及 率 の 向 上 や 、 ⾏ 政 ⼿ 続 き や 医 療 サ ー ビ ス の デ ジ タ ル 化 が 進 む 中 で 、 若 年 層 だ け で

な く ⾼ 齢 者 層 に も 広 が っ て い る こ と が 背 景 に あ り ま す [ 4 1 ] 。



ま た 、 2 0 2 2 年 時 点 で の ⽇ 本 の ソ ー シ ャ ル メ デ ィ ア 利 ⽤ 者 数 は 約 1 億 2 0 0 万 ⼈ で あ り 、

2 0 2 7 年 に は 1 億 1 , 3 0 0 万 ⼈ に 達 す る と 予 測 さ れ て い ま す [ 3 8 ] 。 年 代 別 の 利 ⽤ 率 を ⾒ る

と 、 1 0 代 〜 2 0 代 は 9 0 % 以 上 、 3 0 代 〜 4 0 代 で 8 0 % 後 半 、 5 0 代 〜 6 0 代 で も 7 0 % を 超 え

て お り 、 幅 広 い 年 代 で ⾼ い 利 ⽤ 率 を ⽰ し て い ま す [ 2 2 ] 。

5.1.2 世界的な利⽤者数とランキング

世 界 の S N S 利 ⽤ 者 数 ラ ン キ ン グ で は 、 F a c e b o o k が 3 0 . 7 億 ⼈ で 1 位 、 Y o u T u b e が

2 5 . 6 2 億 ⼈ で 2 位 、 W h a t s A p p が 2 0 億 ⼈ で 3 位 と な っ て い ま す 。 I n s t a g r a m や W e C h a t

が そ れ に 続 き 、 特 に 注 ⽬ す べ き は 中 国 発 の S N S が グ ロ ー バ ル で ⼤ き な 存 在 感 を ⽰ し て

い る こ と で す [ 2 2 ] 。 2 0 2 5 年 の 最 新 デ ー タ に よ る と 、 世 界 ⼈ ⼝ の 6 3 . 9 % が ソ ー シ ャ ル

メ デ ィ ア を 利 ⽤ し て お り 、 平 均 利 ⽤ 時 間 は 1 ⽇ あ た り 2 時 間 2 1 分 と な っ て い ま す

[ 3 6 ] 。

⽇ 本 国 内 で は 、 L I N E が 9 , 7 0 0 万 ⼈ 、 Y o u T u b e が 7 , 1 2 0 万 ⼈ 、 X （ 旧 T w i t t e r ） が

6 , 7 0 0 万 ⼈ 、 I n s t a g r a m が 6 , 6 0 0 万 ⼈ （ 公 式 発 表 で は 3 , 3 0 0 万 ⼈ ） と 続 き ま す [ 3 8 ] 。

L I N E は も は や メ ー ル に 替 わ る 国 ⺠ の イ ン フ ラ と ⾔ っ て も 過 ⾔ で は な く 、 オ ー プ ン 型

S N S メ デ ィ ア と し て は I n s t a g r a m と X （ 旧 T w i t t e r ） が 国 内 2 ⼤ S N S メ デ ィ ア と し て 位

置 づ け ら れ て い ま す [ 3 8 ] 。

5.2 主要SNSの利⽤率ランキング

5.2.1 全年代の利⽤率



I C T 総 研 が 2 0 2 4 年 1 2 ⽉ に 実 施 し た 調 査 に よ る と 、 主 要 S N S の 利 ⽤ 率 は 以 下 の 通 り で

す [ 3 7 ] ：

L I N E ： 7 4 . 7 ％

Y o u T u b e ： 6 5 . 4 ％

X （ 旧 T w i t t e r ） ： 5 5 . 9 ％

I n s t a g r a m ： 5 4 . 5 ％

T i k T o k ： 3 0 . 6 ％

F a c e b o o k ： 1 9 . 8 ％

ニ コ ニ コ 動 画 ： 9 . 5 ％

P i n t e r e s t ： 7 . 2 ％

L I N E は 年 代 別 で ⾒ て も 、 全 て の 年 代 で 8 0 % を 超 え て お り 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン の イ

ン フ ラ メ デ ィ ア と な っ て い ま す [ 3 8 ] 。 ま た 、 T i k T o k は 2 年 前 の 前 回 調 査 か ら ＋ 1 1 ％ と

⼤ 幅 に 利 ⽤ 率 が 増 加 し 、 F a c e b o o k を 追 い 抜 き 国 内 利 ⽤ 率 5 位 の S N S サ ー ビ ス と な り

ま し た [ 4 1 ] 。

5.2.2 年代別‧性別の利⽤傾向

Z 世 代 （ 1 6 - 2 5 歳 ） の S N S 利 ⽤ 率 で は 、 「 Y o u T u b e 」 が 8 6 . 3 % 、 2 位 「 I n s t a g r a m 」

が 7 4 . 0 % 、 3 位 「 X 」 が 7 0 . 8 % 、 4 位 「 T i k T o k 」 が 5 4 . 8 % で し た [ 4 0 ] 。 特 に T i k T o k や



I n s t a g r a m は 若 年 層 に ⼈ 気 が ⾼ く 、 Z 世 代 と そ の 上 の 世 代 （ 2 6 歳 以 上 ） の 利 ⽤ 率 の 差

が 顕 著 で す 。 T i k T o k で は 差 が 2 6 . 6 ポ イ ン ト 、 I n s t a g r a m で は 差 が 2 0 . 9 ポ イ ン ト と

な っ て い ま す [ 4 0 ] 。

性 別 に よ る 利 ⽤ 傾 向 の 違 い も ⾒ ら れ ま す 。 I n s t a g r a m や T i k T o k は ⼥ 性 ユ ー ザ ー が 多

い 傾 向 に あ り 、 ⼀ ⽅ で F a c e b o o k は 男 性 利 ⽤ 者 が 多 い 傾 向 が あ り ま す [ 4 6 ] 。 L I N E は 男

⼥ ⽐ が ほ ぼ 均 等 で 、 男 性 が 4 9 . 8 % 、 ⼥ 性 が 5 0 . 2 % と な っ て い ま す [ 4 6 ] 。

5.3 SNS利⽤の実態

5.3.1 利⽤頻度と利⽤内容

S N S 登 録 者 の う ち 、 毎 ⽇ 利 ⽤ し て い る ⼈ は 8 割 に 達 し て い ま す 。 利 ⽤ 内 容 と し て は

「 他 ⼈ の 投 稿 を 読 む 」 が 利 ⽤ 者 の 6 割 弱 、 「 メ ッ セ ー ジ や チ ャ ッ ト 、 D M 等 を 送 信 ‧ 受

信 」 が 4 割 弱 と な っ て い ま す [ 3 7 ] 。 ま た 、 1 0 代 男 ⼥ の 4 割 以 上 が 「 S N S の ほ う が ⾃ 分

ら し く い ら れ る 」 と 感 じ て お り 、 全 体 の 半 数 以 上 の ⼈ が S N S で の や り 取 り の ほ う が 気

が 楽 だ と 回 答 し て い ま す [ 4 4 ] 。

5.3.2 利⽤時間の変化

各 S N S の 利 ⽤ 時 間 を 1 年 前 と ⽐ 較 し た 調 査 で は 、 T i k T o k 利 ⽤ 者 の 4 3 . 6 % 、 Y o u T u b e

利 ⽤ 者 の 4 2 . 6 % 、 I n s t a g r a m 利 ⽤ 者 の 4 2 . 6 % 、 X （ T w i t t e r ） 利 ⽤ 者 の 4 0 . 3 ％ が 、 利

⽤ 時 間 が 増 え た と 回 答 し て い ま す [ 4 0 ] 。 ス マ ー ト フ ォ ン の 普 及 率 の 増 加 と と も に 、

S N S の 利 ⽤ 者 数 、 利 ⽤ 時 間 が 順 調 に 増 加 し て い る こ と が わ か り ま す [ 4 0 ] 。



5.3.3 利⽤満⾜度

I C T 総 研 の 調 査 に よ る と 、 利 ⽤ 者 満 ⾜ 度 が 最 も ⾼ い の は T i k T o k で 8 6 . 5 ポ イ ン ト 、 次

い で Y o u T u b e が 8 5 . 6 ポ イ ン ト と な っ て い ま す [ 3 7 ] 。 特 に T i k T o k は シ ョ ー ト 動 画 の 特

性 を 活 か し 、 若 年 層 を 中 ⼼ に ⾼ い 満 ⾜ 度 を 得 て い ま す [ 3 7 ] 。

5.4 SNSに関する意識と課題

5.4.1 リスク認識

S N S 利 ⽤ に お け る リ ス ク と し て 、 「 個 ⼈ 情 報 の 流 出 」 が 6 0 . 9 ポ イ ン ト 、 「 ア カ ウ ン ト

の 乗 っ 取 り 」 が 5 0 . 8 ポ イ ン ト と ⾼ い 数 値 を ⽰ し て い ま す [ 3 7 ] 。 ま た 、 S N S を 利 ⽤ す る

際 の 注 意 事 項 と し て 「 本 ⼈ の 許 可 な く 他 ⼈ の 個 ⼈ 情 報 や プ ラ イ バ シ ー に 関 す る 情 報 を

書 か な い 」 な ど の 項 ⽬ に つ い て 、 利 ⽤ 者 の 約 9 割 が 気 を つ け て い る と 回 答 し て い ま す

[ 5 2 ] 。

5.4.2 未成年の利⽤に対する意識

未 成 年 の S N S 利 ⽤ に つ い て 、 1 5 歳 未 満 は 制 限 す べ き と い う 意 ⾒ が 2 2 . 9 ％ と 最 多 と

な っ て い ま す [ 4 1 ] 。 ま た 、 オ ー ス ト ラ リ ア で は 1 6 歳 未 満 の S N S 利 ⽤ 禁 ⽌ 法 案 が 可 決 さ

れ 、 ⽇ 本 国 内 で も 未 成 年 の 利 ⽤ に 関 す る 議 論 が 進 め ら れ て い ま す [ 4 8 ] 。

5.4.3 コミュニケーションの変化

S N S の 普 及 に よ り 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン の 形 態 が ⼤ き く 変 化 し て い ま す 。 1 0 代 男 ⼥ の

4 割 以 上 が 「 S N S の ほ う が ⾃ 分 ら し く い ら れ る 」 と 感 じ て お り 、 S N S で の や り 取 り の



ほ う が 気 が 楽 だ と 回 答 し て い ま す [ 4 4 ] 。 こ の 傾 向 は 若 年 層 ほ ど ⾼ く な っ て お り 、 S N S

が ⾃ ⼰ 表 現 や コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン の 主 要 な ⼿ 段 と な っ て い る こ と が ⽰ さ れ て い ま す

[ 4 4 ] 。

6. SNS利⽤に関する専⾨家インタビュー‧講

演資料

6.1 専⾨家による講演会‧シンポジウム

6.1.1 ⻘少年のSNS安全利⽤に関する講演

⻘ 少 年 の S N S 利 ⽤ に 関 す る 安 全 性 を テ ー マ に し た 講 演 会 や シ ン ポ ジ ウ ム は 、 近 年 ま す

ま す 重 要 性 を 増 し て い ま す 。 東 京 都 で は 「 S N S 安 全 利 ⽤  W e b シ ン ポ ジ ウ ム 」 が 開 催

さ れ 、 ⻘ 少 年 の S N S 利 ⽤ の 実 態 と 安 全 利 ⽤ に 向 け た 対 策 に つ い て 、 各 分 野 の 専 ⾨ 家 が

講 演 を ⾏ い ま し た 。 こ の シ ン ポ ジ ウ ム で は 、 国 際 ⼤ 学 グ ロ ー バ ル ‧ コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ

ン ‧ セ ン タ ー 准 教 授 の ⼭ ⼝ 真 ⼀ ⽒ が 基 調 講 演 を 担 当 し 、 ⻘ 少 年 が S N S を 利 ⽤ す る 際 の

リ ス ク や そ の 対 策 に つ い て 具 体 的 な 提 案 を ⾏ い ま し た [ 4 7 ] [ 5 0 ] 。

ま た 、 島 根 ⼤ 学 で は 「 S N S の 利 ⽤ に 関 す る 講 演 会 」 が 開 催 さ れ 、 S N S の 適 切 な 利 ⽤ ⽅

法 に つ い て 情 報 提 供 が ⾏ わ れ ま し た 。 こ の 講 演 で は 、 ⻘ 少 年 が S N S を 利 ⽤ す る 際 に 直

⾯ す る 問 題 や 、 保 護 者 や 教 育 者 が ど の よ う に 関 与 す べ き か に つ い て 具 体 的 な 事 例 を 交

え て 説 明 さ れ ま し た [ 4 7 ] [ 4 9 ] 。



潤 徳 ⼥ ⼦ ⾼ 等 学 校 で は 、 映 画 や ド ラ マ を 例 に 挙 げ な が ら 、 S N S の 使 い ⽅ に 関 す る 講 演

が ⾏ わ れ ま し た 。 特 に 、 ⻘ 少 年 が S N S を 利 ⽤ す る 際 に 注 意 す べ き 点 や 、 S N S が も た ら

す ⼼ 理 的 影 響 に つ い て 深 く 掘 り 下 げ ら れ ま し た [ 5 6 ] 。

6.1.2 SNS利⽤の適切な⽅法に関する講演

S N S 利 ⽤ の 適 切 な ⽅ 法 に 関 す る 講 演 で は 、 S N S が も た ら す 利 点 と リ ス ク の バ ラ ン ス を

取 る た め の 具 体 的 な ⽅ 法 が 紹 介 さ れ て い ま す 。 例 え ば 、 S N S 利 ⽤ 時 間 の 制 限 や 通 知 の

管 理 、 デ ジ タ ル デ ト ッ ク ス の 実 施 な ど が 推 奨 さ れ て い ま す [ 6 5 ] [ 6 6 ] 。

東 京 都 が 主 催 し た シ ン ポ ジ ウ ム で は 、 ⻘ 少 年 が S N S を 安 全 に 利 ⽤ す る た め の 具 体 的 な

⼿ 段 と し て 、 S N S 利 ⽤ 時 の ル ー ル 設 定 や 、 保 護 者 や 教 育 者 が 果 た す べ き 役 割 に つ い て

議 論 が ⾏ わ れ ま し た 。 特 に 、 S N S 利 ⽤ が ⻘ 少 年 の ⼼ 理 的 健 康 に 与 え る 影 響 に つ い て の

研 究 結 果 が 共 有 さ れ 、 適 切 な 利 ⽤ ⽅ 法 の 重 要 性 が 強 調 さ れ ま し た [ 5 0 ] [ 5 3 ] 。

さ ら に 、 S N S マ ー ケ テ ィ ン グ の 専 ⾨ 家 に よ る 講 演 で は 、 S N S を 活 ⽤ し た ビ ジ ネ ス 戦 略

や 、 S N S 利 ⽤ の 効 率 化 に 関 す る 具 体 的 な ⼿ 法 が 紹 介 さ れ ま し た 。 こ の 講 演 で は 、 S N S

を 利 ⽤ す る 際 の 注 意 事 項 や 、 企 業 が S N S を 活 ⽤ す る 際 に 直 ⾯ す る 課 題 に つ い て も 触 れ

ら れ ま し た [ 5 5 ] [ 5 7 ] 。

6.2 SNS利⽤の分析と課題

6.2.1 利⽤⽬的と意識の変化



S N S 利 ⽤ の ⽬ 的 は 、 情 報 収 集 や 趣 味 、 知 ⼈ と の 交 流 な ど 多 岐 に わ た り ま す が 、 近 年 そ

の 意 識 に 変 化 が ⾒ ら れ ま す 。 2 0 1 9 年 と 2 0 2 3 年 に 実 施 さ れ た 調 査 に よ る と 、 S N S 利 ⽤

者 の 間 で 「 情 報 共 有 」 か ら 「 情 報 収 集 」 へ の シ フ ト が 進 ん で い る こ と が 明 ら か に な り

ま し た [ 4 9 ] 。

特 に 、 Z 世 代 （ 1 5 - 2 5 歳 ） の 間 で は 、 I n s t a g r a m や T i k T o k を 利 ⽤ し て フ ァ ッ シ ョ ン や

ラ イ フ ス タ イ ル に 関 す る 情 報 を 収 集 す る 傾 向 が 強 ま っ て い ま す 。 ⼀ ⽅ で 、 F a c e b o o k

は 情 報 収 集 よ り も 交 流 ⽬ 的 で 利 ⽤ さ れ る こ と が 多 い と さ れ て い ま す [ 3 9 ] [ 4 0 ] 。

ま た 、 S N S 利 ⽤ 者 の 意 識 の 変 化 と し て 、 S N S が 単 な る コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ツ ー ル か

ら 、 ⾃ ⼰ 表 現 や キ ャ リ ア 形 成 の 場 と し て の 役 割 を 果 た す よ う に な っ て い る 点 が 挙 げ ら

れ ま す 。 L i n k e d I n な ど の 専 ⾨ 的 な S N S の 利 ⽤ に 関 す る 研 究 で は 、 ネ ッ ト ワ ー キ ン グ

能 ⼒ が ⾼ い ⼈ ほ ど L i n k e d I n の 利 ⽤ 頻 度 が ⾼ く 、 キ ャ リ ア 上 の 恩 恵 を 受 け て い る こ と

が ⽰ さ れ て い ま す [ 2 0 ] [ 2 5 ] 。

6.2.2 SNS利⽤時の注意事項

S N S 利 ⽤ 時 の 注 意 事 項 と し て 、 個 ⼈ 情 報 の 保 護 や プ ラ イ バ シ ー の 管 理 が 重 要 視 さ れ て

い ま す 。 総 務 省 の 情 報 通 信 ⽩ 書 に よ る と 、 S N S 利 ⽤ 者 の 約 9 割 が 「 本 ⼈ の 許 可 な く 他

⼈ の 個 ⼈ 情 報 や プ ラ イ バ シ ー に 関 す る 情 報 を 書 か な い 」 と い っ た 注 意 事 項 を 守 っ て い

る と 回 答 し て い ま す [ 5 2 ] 。

し か し 、 年 代 別 に ⾒ る と 、 6 0 代 以 上 が 「 ⾮ 常 に 気 を つ け て い る 」 と 回 答 し た ⽐ 率 が ⾼

い ⼀ ⽅ で 、 2 0 代 以 下 で は 「 あ ま り 気 を つ け て い な い 」 「 気 を つ け て い な い 」 と 回 答 し



た ⽐ 率 が や や ⾼ い と い う 結 果 が 出 て い ま す 。 こ の よ う な 背 景 か ら 、 若 年 層 に 対 す る 教

育 や 啓 発 活 動 の 必 要 性 が 指 摘 さ れ て い ま す [ 5 2 ] [ 5 3 ] 。

さ ら に 、 S N S 利 ⽤ 時 の 注 意 事 項 と し て 、 通 知 の 管 理 や 利 ⽤ 時 間 の 制 限 が 推 奨 さ れ て い

ま す 。 通 知 を オ フ に す る こ と で 、 S N S を 無 意 識 に チ ェ ッ ク す る 回 数 を 減 ら し 、 集 中 ⼒

を 維 持 す る こ と が 可 能 で す 。 ま た 、 利 ⽤ 時 間 を 制 限 す る こ と で 、 S N S 依 存 を 防 ぐ 効 果

が 期 待 さ れ て い ま す [ 6 5 ] [ 6 6 ] .

6.3 ⼦どものSNS利⽤に関する専⾨家の⾒解

6.3.1 SNS利⽤禁⽌法案の影響

オ ー ス ト ラ リ ア で 可 決 さ れ た 1 6 歳 未 満 の S N S 利 ⽤ 禁 ⽌ 法 案 は 、 ⼦ ど も の S N S 利 ⽤ に 関

す る 議 論 を 活 発 化 さ せ ま し た 。 こ の 法 案 は 、 S N S 運 営 会 社 に 対 し て 1 6 歳 未 満 の ⼦ ど も

が 利 ⽤ で き な い よ う な 措 置 を 講 じ る こ と を 義 務 付 け る も の で 、 違 反 し た 場 合 に は 罰 ⾦

が 科 さ れ ま す [ 4 8 ] .

こ の 法 案 に つ い て 、 千 葉 ⼤ 学 教 育 学 部 の 藤 川 ⼤ 祐 教 授 は 、 「 S N S の 利 ⽤ を 禁 ⽌ す れ ば

⼦ ど も た ち の 利 ⽤ が ⼤ 幅 に 減 り 、 事 件 や 事 故 の 被 害 に 遭 う リ ス ク が 減 る メ リ ッ ト は あ

る も の の 、 ⼦ ど も た ち が 必 要 な 情 報 を 受 け 取 れ な く な っ た り 、 ⾃ ら の 意 ⾒ を 表 明 で き

な く な っ た り し て 、 居 場 所 を 奪 わ れ る こ と を ⾮ 常 に 懸 念 し て い る 」 と 述 べ て い ま す

[ 4 8 ] .

ま た 、 S N S 利 ⽤ 禁 ⽌ 法 案 が ⻘ 少 年 の ⼼ 理 的 健 康 に 与 え る 影 響 に つ い て も 議 論 が ⾏ わ れ

て い ま す 。 S N S が ⻘ 少 年 に と っ て 重 要 な コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ツ ー ル で あ る ⼀ ⽅ で 、 過



剰 な 利 ⽤ が メ ン タ ル ヘ ル ス に 悪 影 響 を 及 ぼ す 可 能 性 が あ る こ と が 指 摘 さ れ て い ま す

[ 5 1 ] .

6.3.2 メンタルヘルスへの影響

S N S の ⻑ 時 間 利 ⽤ が 若 者 、 特 に ⼥ ⼦ の メ ン タ ル ヘ ル ス に 悪 影 響 を 及 ぼ す 可 能 性 が あ る

と い う 研 究 結 果 が 報 告 さ れ て い ま す 。 ⼼ 理 学 者 の ジ ョ ナ サ ン ‧ ヘ イ ド ⽒ と ジ ー ン ‧ ト

ウ ェ ン ジ ⽒ の 研 究 で は 、 S N S で ア カ ウ ン ト が 作 成 可 能 な 1 3 歳 以 上 を 対 象 に 、 う つ 傾 向

と 社 会 的 孤 独 と の 相 関 関 係 が 判 明 し て い ま す [ 5 1 ] .

ま た 、 イ ン ス タ グ ラ ム を ⻑ 時 間 利 ⽤ す る こ と で 、 う つ 症 状 や ⾃ ⼰ 肯 定 感 の 低 下 、 摂 ⾷

障 害 の リ ス ク が ⾼ ま る と の 研 究 結 果 も 報 告 さ れ て い ま す 。 こ れ ら の 研 究 は 、 S N S 利 ⽤

が 若 者 の ⼼ 理 的 健 康 に 与 え る 影 響 を 理 解 す る 上 で 重 要 な ⽰ 唆 を 提 供 し て い ま す [ 5 1 ] .

6.4 企業向けSNS研修‧マーケティング活⽤

6.4.1 SNSリスク研修の重要性

企 業 に お い て は 、 社 員 向 け の S N S リ ス ク 研 修 が 重 要 視 さ れ て い ま す 。 こ の 研 修 で は 、

S N S 利 ⽤ に 関 す る ル ー ル や マ ニ ュ ア ル を 作 成 し 、 社 員 に 浸 透 さ せ る こ と が 推 奨 さ れ て

い ま す 。 こ れ に よ り 、 S N S 利 ⽤ に 伴 う リ ス ク を 最 ⼩ 限 に 抑 え る こ と が 可 能 で す [ 5 4 ]

[ 5 9 ] .



ま た 、 S N S リ ス ク 研 修 で は 、 炎 上 の 防 ⽌ や 個 ⼈ 情 報 の 保 護 に 関 す る 具 体 的 な 対 策 が 紹

介 さ れ て い ま す 。 こ れ に よ り 、 企 業 が S N S を 安 全 に 活 ⽤ す る た め の 基 盤 を 構 築 す る こ

と が で き ま す [ 5 4 ] .

6.4.2 SNSマーケティングの専⾨家による講演

S N S マ ー ケ テ ィ ン グ の 専 ⾨ 家 に よ る 講 演 で は 、 S N S を 活 ⽤ し た 販 路 拡 ⼤ や ビ ジ ネ ス 戦

略 に つ い て 具 体 的 な 事 例 が 紹 介 さ れ て い ま す 。 例 え ば 、 S N S を 利 ⽤ し て U G C （ ユ ー

ザ ー ⽣ 成 コ ン テ ン ツ ） を 増 加 さ せ る こ と で 、 売 上 ア ッ プ や 認 知 拡 ⼤ に 成 功 し た 事 例 が

共 有 さ れ て い ま す [ 6 1 ] [ 6 2 ] .

さ ら に 、 S N S マ ー ケ テ ィ ン グ の 専 ⾨ 家 は 、 企 業 が S N S を 活 ⽤ す る 際 に 直 ⾯ す る 課 題 に

つ い て も 触 れ て い ま す 。 こ れ に は 、 S N S 運 ⽤ の 効 率 化 や 、 タ ー ゲ ッ ト 層 へ の 効 果 的 な

ア プ ロ ー チ ⽅ 法 が 含 ま れ ま す [ 5 7 ] [ 6 2 ] .

S N S マ ー ケ テ ィ ン グ の 成 功 事 例 と し て 、 ⾃ 動 ⾞ メ ー カ ー や I T ソ リ ュ ー シ ョ ン プ ロ バ イ

ダ ー が S N S を 活 ⽤ し て 新 規 リ ー ド 獲 得 や 売 上 増 加 に 成 功 し た 事 例 が 挙 げ ら れ ま す 。 こ

れ ら の 事 例 は 、 企 業 が S N S を 活 ⽤ す る 際 の 参 考 と な る 重 要 な 情 報 を 提 供 し て い ま す

[ 6 3 ] .

7. SNS利⽤に関する実践事例‧成功例

7.1 最新の成功事例



7.1.1 ⾃動⾞メーカーの事例

⾃ 動 ⾞ メ ー カ ー が S N S を 活 ⽤ し た 成 功 事 例 と し て 、 特 に 注 ⽬ す べ き な の は 新 ⾞ プ ロ

モ ー シ ョ ン に お け る 取 り 組 み で す 。 こ の 事 例 で は 、 認 知 度 向 上 と 販 売 増 加 を ⽬ 指 し 、

S N S 運 ⽤ 代 ⾏ 業 者 を 活 ⽤ し ま し た 。 具 体 的 に は 、 I n s t a g r a m と Y o u T u b e を 中 ⼼ に プ

ロ モ ー シ ョ ン 動 画 や イ ン タ ラ ク テ ィ ブ な コ ン テ ン ツ を 週 に 2 回 配 信 す る 戦 略 を 採 ⽤ し

ま し た 。 そ の 結 果 、 以 下 の 成 果 が 得 ら れ ま し た ：

新 規 フ ォ ロ ワ ー 数 の 増 加 ： 3 カ ⽉ で 1 , 2 0 0 ⼈ の 新 規 フ ォ ロ ワ ー を 獲 得 。

動 画 視 聴 回 数 の 倍 増 ： 視 聴 回 数 が ⼤ 幅 に 増 加 し 、 タ ー ゲ ッ ト 層 へ の リ ー チ が 拡

⼤ 。

試 乗 予 約 の 増 加 ： 新 ⾞ の 試 乗 予 約 が 2 0 % 増 加 。

販 売 実 績 の 向 上 ： 新 ⾞ 販 売 が 前 年 同 期 ⽐ で 3 0 % 増 加 [ 6 2 ] [ 6 3 ] 。

こ の 事 例 は 、 S N S を 活 ⽤ し た マ ー ケ テ ィ ン グ が タ ー ゲ ッ ト 層 へ の 効 果 的 な ア プ ロ ー チ

を 可 能 に し 、 具 体 的 な 成 果 を 上 げ る こ と を ⽰ し て い ま す 。

7.1.2 ITソリューションプロバイダーの事例

I T ソ リ ュ ー シ ョ ン プ ロ バ イ ダ ー の 成 功 事 例 で は 、 新 規 リ ー ド 獲 得 を 課 題 と し て S N S を

活 ⽤ し た マ ー ケ テ ィ ン グ 戦 略 が 展 開 さ れ ま し た 。 こ の 企 業 は 、 S N S 運 ⽤ 代 ⾏ 業 者 の ⽀



援 を 受 け 、 L i n k e d I n と X （ 旧 T w i t t e r ） を 利 ⽤ し て B t o B 向 け の リ ー ド ジ ェ ネ レ ー シ ョ

ン キ ャ ン ペ ー ン を 実 施 し ま し た 。 具 体 的 な 取 り 組 み と し て は 、 以 下 の 内 容 が 含 ま れ ま

す ：

専 ⾨ 性 の ⾼ い コ ン テ ン ツ の 提 供 ： タ ー ゲ ッ ト 企 業 の 意 思 決 定 者 向 け に ホ ワ イ ト

ペ ー パ ー や 専 ⾨ 記 事 を 配 信 。

ウ ェ ビ ナ ー の 開 催 ： ウ ェ ビ ナ ー の 告 知 と 参 加 後 の フ ォ ロ ー ア ッ プ を 実 施 。

W e b サ イ ト 訪 問 者 数 の 増 加 ： 3 カ ⽉ で 訪 問 者 数 が 1 5 0 % 増 加 。

新 規 リ ー ド の 獲 得 ： リ ー ド 獲 得 数 が 3 5 % 向 上 。

新 規 契 約 の 増 加 ： 新 規 契 約 が 2 5 % 増 加 。

売 上 の 伸 ⻑ ： 売 上 が 1 5 % 増 加 [ 6 2 ] [ 6 3 ] 。

こ の 事 例 は 、 S N S を 活 ⽤ し た B t o B マ ー ケ テ ィ ン グ が 、 タ ー ゲ ッ ト 層 へ の 効 果 的 な ア

プ ロ ー チ と 具 体 的 な 成 果 を も た ら す こ と を ⽰ し て い ま す 。

7.2 プラットフォーム別の成功事例

7.2.1 Instagram活⽤事例

I n s t a g r a m を 活 ⽤ し た 成 功 事 例 と し て 、 以 下 の 企 業 が 挙 げ ら れ ま す ：



1.  

2.  

3.  

ホ テ ル メ ト ロ ポ リ タ ン エ ド モ ン ト

リ ー ル 機 能 を 活 ⽤ し 、 厨 房 の 様 ⼦ や シ ェ フ の 笑 顔 を 紹 介 す る 動 画 を 投 稿 。 こ れ に

よ り 、 視 聴 者 に 親 近 感 を 与 え 、 ⾼ い エ ン ゲ ー ジ メ ン ト を 獲 得 し ま し た [ 6 3 ] 。

し ま む ら

A I 公 式 モ デ ル 「 l u n a g r a m _ 1 5 8 」 の ア カ ウ ン ト を 開 設 し 、 イ ン ス タ グ ラ マ ー の

よ う に コ ー デ ィ ネ ー ト や 持 ち 物 を 紹 介 。 コ メ ン ト で の 質 問 に 対 し て A I モ デ ル が 回

答 す る な ど 、 複 数 の 役 割 を 持 た せ る こ と で ユ ー ザ ー と の イ ン タ ラ ク シ ョ ン を 強 化

し ま し た [ 6 3 ] 。

第 ⼀ 三 共 ヘ ル ス ケ ア

「 ク レ ヨ ン し ん ち ゃ ん 」 の 野 原 み さ え の 公 式 ア カ ウ ン ト を 通 じ て 「 プ ロ ペ ト  

ピ ュ ア ベ ー ル 」 の 宣 伝 を 展 開 。 初 投 稿 か ら 1 カ ⽉ で 5 0 万 ⼈ 以 上 の フ ォ ロ ワ ー を 獲

得 し 、 平 均 い い ね 数 約 1 1 万 と い う ⾼ い エ ン ゲ ー ジ メ ン ト を 実 現 し ま し た [ 6 3 ] 。

7.2.2 TikTok活⽤事例

T i k T o k を 活 ⽤ し た 成 功 事 例 と し て 、 三 井 住 友 カ ー ド の 取 り 組 み が 挙 げ ら れ ま す 。 こ

の 企 業 は 、 シ ョ ー ト 動 画 を 活 ⽤ し 、 キ ャ ッ シ ュ レ ス 決 済 な ど ⽣ 活 の 中 で カ ー ド を 使 う

シ ー ン を ス ト ー リ ー 仕 ⽴ て で 伝 え る コ ン テ ン ツ を 展 開 し ま し た 。 そ の 結 果 、 以 下 の 成

果 を 達 成 し ま し た ：

フ ォ ロ ワ ー 数 の 増 加 ： 約 3 , 5 0 0 ⼈ の フ ォ ロ ワ ー を 獲 得 。

い い ね 数 の 増 加 ： 1 0 9 , 4 0 0 い い ね を 獲 得 [ 6 3 ] 。



T i k T o k の 特 性 を 活 か し た シ ョ ー ト 動 画 の 活 ⽤ は 、 視 聴 者 の 興 味 を 引 き つ け 、 ブ ラ ン

ド 認 知 度 を 向 上 さ せ る 効 果 的 な ⼿ 法 で あ る こ と が ⽰ さ れ て い ま す 。

7.3 SNSマーケティングの効果的な⼿法

7.3.1 SNSアカウント運⽤

S N S ア カ ウ ン ト 運 ⽤ は 、 企 業 の 公 式 ア カ ウ ン ト を 通 じ て 有 益 な コ ン テ ン ツ を 継 続 的 に

発 信 す る こ と で 、 ユ ー ザ ー を フ ォ ロ ワ ー 化 （ ⾒ 込 み 顧 客 化 ） さ せ る ⼿ 法 で す 。 以 下 の

ポ イ ン ト が 重 要 で す ：

距 離 感 の 近 い コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン ： 商 品 や サ ー ビ ス に つ い て の 質 問 を S N S を 通 し

て 簡 単 に で き る よ う に す る こ と で 、 通 常 の お 客 様 窓 ⼝ で は で き な い 距 離 感 の 近 い

コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン を 実 現 [ 6 1 ] 。

継 続 的 な コ ン テ ン ツ 発 信 ： ユ ー ザ ー の 興 味 を 引 き つ け る コ ン テ ン ツ を 定 期 的 に 投

稿 す る こ と で 、 フ ォ ロ ワ ー と の 関 係 を 維 持 [ 6 1 ] 。

7.3.2 SNS広告配信

S N S 広 告 配 信 は 、 各 プ ラ ッ ト フ ォ ー ム の 広 告 配 信 サ ー ビ ス を 活 ⽤ し 、 タ ー ゲ ッ ト 層 に

適 格 に ア プ ロ ー チ す る ⼿ 法 で す 。 以 下 の 特 徴 が あ り ま す ：

タ ー ゲ テ ィ ン グ の 精 度 ： 年 齢 、 性 別 、 仕 事 、 趣 味 、 興 味 関 ⼼ な ど に 基 づ い て 広 告

を 配 信 す る こ と で 、 効 果 的 な マ ー ケ テ ィ ン グ を 実 現 [ 6 1 ] 。



⾃ 然 な 広 告 配 信 ： ユ ー ザ ー の タ イ ム ラ イ ン 上 に ⾃ 然 に 溶 け 込 む 形 で 広 告 を 配 信 す

る こ と で 、 広 告 へ の 抵 抗 感 を 軽 減 [ 6 1 ] 。

7.3.3 SNSキャンペーン

S N S キ ャ ン ペ ー ン は 、 ユ ー ザ ー 参 加 型 の 宣 伝 活 動 を 通 じ て ブ ラ ン ド 認 知 度 を 向 上 さ せ

る ⼿ 法 で す 。 以 下 の 特 徴 が あ り ま す ：

参 加 の 気 軽 さ ： 特 定 の 投 稿 に 対 す る リ ツ イ ー ト や 画 像 の 投 稿 、 企 業 ア カ ウ ン ト の

フ ォ ロ ー な ど 、 ユ ー ザ ー に 気 軽 に 参 加 で き る ア ク シ ョ ン を 促 す [ 6 1 ] 。

拡 散 ⼒ の ⾼ さ ： ⾯ ⽩ い ‧ 斬 新 な 企 画 が 瞬 く 間 に 拡 散 さ れ や す い [ 6 1 ] 。

7.4 SNS運⽤代⾏の活⽤

7.4.1 メリットとデメリット

S N S 運 ⽤ 代 ⾏ を 活 ⽤ す る こ と で 、 以 下 の メ リ ッ ト が 得 ら れ ま す ：

専 ⾨ 知 識 と ス キ ル の 活 ⽤ ： S N S マ ー ケ テ ィ ン グ の 専 ⾨ 家 に よ る プ ロ フ ェ ッ シ ョ ナ

ル な 運 ⽤ [ 6 2 ] 。

迅 速 な 成 果 の 実 現 ： 効 率 的 な 運 ⽤ に よ る 短 期 間 で の 成 果 獲 得 [ 6 2 ] 。

⼀ ⽅ で 、 以 下 の デ メ リ ッ ト も 考 慮 す る 必 要 が あ り ま す ：

炎 上 の リ ス ク や 対 応 の 難 し さ ： 外 部 委 託 に よ る 危 機 管 理 の 課 題 [ 6 2 ] 。



社 内 で の ナ レ ッ ジ が 溜 ま ら な い ： ノ ウ ハ ウ が 社 内 に 蓄 積 さ れ に く い [ 6 2 ] 。

7.4.2 運⽤代⾏業者の選定基準

S N S 運 ⽤ 代 ⾏ 業 者 を 選 ぶ 際 に は 、 以 下 の 基 準 が 重 要 で す ：

料 ⾦ 設 定 と コ ス ト パ フ ォ ー マ ン ス ： 料 ⾦ 設 定 が 明 確 で 、 予 算 に ⾒ 合 っ た サ ー ビ ス

を 提 供 し て く れ る 業 者 を 選 ぶ [ 6 2 ] 。

質 の ⾼ い サ ー ビ ス ： 低 料 ⾦ で あ っ て も 質 が 伴 わ な い 場 合 、 期 待 す る 成 果 が 得 ら れ

な い リ ス ク が あ る た め 、 質 の ⾼ い サ ー ビ ス を 提 供 す る 業 者 を 選 ぶ [ 6 2 ] 。

S N S 運 ⽤ 代 ⾏ 業 者 の 選 定 は 、 企 業 の マ ー ケ テ ィ ン グ 戦 略 の 成 功 に 直 結 す る 重 要 な 要 素

で あ り 、 慎 重 に 検 討 す る 必 要 が あ り ま す 。

8. SNS利⽤を半分に減らすための⾏動計画要

素

8.1 時間管理に関する要素

8.1.1 利⽤時間の明確な設定

S N S 利 ⽤ を 半 分 に 減 ら す た め に は 、 ま ず 利 ⽤ 時 間 を 明 確 に 設 定 す る こ と が 重 要 で す 。

具 体 的 な 時 間 制 限 を 設 け る こ と で 、 無 意 識 の 利 ⽤ を 防 ぎ 、 計 画 的 な 利 ⽤ が 可 能 に な り



ま す 。 例 え ば 、 「 1 ⽇ 1 時 間 以 内 」 や 「 1 回 の 使 ⽤ は 2 0 分 ま で 」 と い っ た ル ー ル を 設 定

す る こ と で 、 過 剰 な 利 ⽤ を 抑 え る こ と が で き ま す [ 2 ] [ 6 4 ] 。

さ ら に 、 ス マ ー ト フ ォ ン の 設 定 機 能 や 専 ⽤ ア プ リ を 活 ⽤ し て 、 利 ⽤ 時 間 を 強 制 的 に 制

限 す る ⽅ 法 も 効 果 的 で す 。 例 え ば 、 「 ス マ ホ 依 存 対 策 ア プ リ 」 を 利 ⽤ す る こ と で 、 設

定 し た 時 間 を 超 え る と ア プ リ が ⾃ 動 的 に ロ ッ ク さ れ る 仕 組 み を 導 ⼊ す る こ と が で き ま

す [ 6 5 ] 。 こ の よ う な ツ ー ル を 活 ⽤ す る こ と で 、 ⾃ ⼰ 管 理 が 難 し い 場 合 で も 効 果 的 に 利

⽤ 時 間 を 減 ら す こ と が 可 能 で す 。

ま た 、 利 ⽤ 時 間 を 設 定 す る 際 に は 、 具 体 的 な ⽬ 標 を 設 定 す る こ と が 重 要 で す 。 例 え

ば 、 「 S N S の チ ェ ッ ク は 1 ⽇ 3 回 ま で 、 1 回 に つ き 1 0 分 」 と い っ た 具 体 的 な ル ー ル を 設

け る こ と で 、 利 ⽤ 時 間 を 減 ら す だ け で な く 、 効 率 的 な 利 ⽤ が 可 能 に な り ま す [ 2 ]

[ 6 4 ] 。

8.1.2 利⽤タイミングの制限

利 ⽤ 時 間 の 設 定 に 加 え て 、 利 ⽤ タ イ ミ ン グ を 制 限 す る こ と も S N S 利 ⽤ を 減 ら す た め の

効 果 的 な ⽅ 法 で す 。 特 定 の 時 間 帯 だ け S N S を 利 ⽤ す る よ う に す る こ と で 、 習 慣 的 な

チ ェ ッ ク を 減 ら し 、 集 中 ⼒ を 向 上 さ せ る こ と が で き ま す [ 6 6 ] 。

例 え ば 、 朝 起 き た ら す ぐ に S N S を チ ェ ッ ク す る 習 慣 を 「 昼 休 み に チ ェ ッ ク す る 」 に 変

更 す る こ と で 、 朝 の 貴 重 な 時 間 を 有 効 活 ⽤ す る こ と が で き ま す 。 ま た 、 就 寝 前 の S N S

利 ⽤ を 避 け る こ と で 、 睡 眠 の 質 を 向 上 さ せ る こ と が 可 能 で す [ 6 8 ] 。



さ ら に 、 S N S 利 ⽤ の タ イ ミ ン グ を 制 限 す る 際 に は 、 通 知 の 管 理 と 組 み 合 わ せ る こ と で

効 果 を 最 ⼤ 化 す る こ と が で き ま す 。 通 知 が 頻 繁 に 届 く と 、 利 ⽤ タ イ ミ ン グ を 制 限 し て

い て も つ い チ ェ ッ ク し て し ま う こ と が あ る た め 、 通 知 を オ フ に す る こ と で 、 計 画 的 な

利 ⽤ が 可 能 に な り ま す [ 6 5 ] [ 6 6 ] 。

8.2 環境設定に関する要素

8.2.1 通知の管理

S N S 利 ⽤ を 減 ら す た め に は 、 通 知 の 管 理 が 重 要 な 要 素 と な り ま す 。 通 知 が 頻 繁 に 届 く

と 、 無 意 識 に ス マ ー ト フ ォ ン を ⼿ に 取 り 、 S N S を チ ェ ッ ク し て し ま う こ と が 多 い た

め 、 通 知 を オ フ に す る こ と で 利 ⽤ 頻 度 を 減 ら す こ と が で き ま す [ 6 5 ] [ 6 6 ] 。

具 体 的 に は 、 必 要 な 通 知 以 外 は す べ て オ フ に 設 定 し 、 集 中 し た い 時 間 帯 に は 「 お や す

み モ ー ド 」 や 「 集 中 モ ー ド 」 を 活 ⽤ す る こ と が 推 奨 さ れ ま す [ 6 6 ] 。 ま た 、 重 要 な 連 絡

は メ ー ル や メ ッ セ ー ジ ア プ リ で 受 け 取 れ る よ う に 設 定 す る こ と で 、 S N S の 通 知 を 必 要

最 低 限 に 抑 え る こ と が 可 能 で す [ 6 5 ] 。

通 知 の 管 理 を 徹 底 す る こ と で 、 S N S を チ ェ ッ ク す る タ イ ミ ン グ を ⾃ 分 で コ ン ト ロ ー ル

で き る よ う に な り 、 計 画 的 な 利 ⽤ が 可 能 に な り ま す 。 ま た 、 通 知 を オ フ に す る こ と

で 、 S N S 以 外 の 活 動 に 集 中 す る 時 間 を 増 や す こ と が で き ま す [ 6 5 ] [ 6 6 ] 。

8.2.2 スマートフォンの配置



ス マ ー ト フ ォ ン の 物 理 的 な 配 置 を 変 え る こ と で 、 無 意 識 の 利 ⽤ を 減 ら す こ と が で き ま

す 。 例 え ば 、 作 業 中 や 就 寝 前 に は ス マ ー ト フ ォ ン を 別 の 部 屋 に 置 く 、 引 き 出 し に し ま

う な ど 、 物 理 的 に 距 離 を 置 く ⼯ 夫 を す る こ と で 、 S N S へ の ア ク セ ス を 制 限 す る こ と が

可 能 で す [ 6 5 ] [ 6 7 ] 。

ま た 、 ス マ ー ト フ ォ ン を ⼿ に 取 り に く い 場 所 に 置 く こ と で 、 無 意 識 に S N S を チ ェ ッ ク

す る 習 慣 を 減 ら す こ と が で き ま す 。 例 え ば 、 作 業 中 は ス マ ー ト フ ォ ン を 視 界 か ら 外

し 、 通 知 ⾳ も オ フ に す る こ と で 、 集 中 ⼒ を 向 上 さ せ る こ と が で き ま す [ 6 6 ] [ 6 7 ] 。

こ の よ う な 環 境 設 定 を ⾏ う こ と で 、 S N S 利 ⽤ を 減 ら す だ け で な く 、 ⽇ 常 ⽣ 活 の 中 で の

集 中 ⼒ や ⽣ 産 性 を 向 上 さ せ る こ と が 可 能 で す [ 6 5 ] [ 6 7 ] 。

8.2.3 アプリの整理

S N S ア プ リ へ の ア ク セ ス を 難 し く す る こ と で 、 無 意 識 の 利 ⽤ を 減 ら す こ と が で き ま

す 。 例 え ば 、 S N S ア プ リ を ホ ー ム 画 ⾯ か ら 削 除 し 、 ア ク セ ス し づ ら い 場 所 に 移 動 さ せ

る こ と で 、 利 ⽤ 頻 度 を 減 ら す こ と が 可 能 で す [ 6 5 ] [ 6 6 ] 。

さ ら に 、 頻 繁 に 使 ⽤ す る ア プ リ を 思 い 切 っ て ア ン イ ン ス ト ー ル し 、 必 要 な 時 だ け ブ ラ

ウ ザ か ら ア ク セ ス す る ⽅ 法 も 効 果 的 で す 。 こ の よ う に す る こ と で 、 S N S を 利 ⽤ す る 際

に ⼀ ⼿ 間 か か る た め 、 利 ⽤ 頻 度 を ⾃ 然 と 減 ら す こ と が で き ま す [ 6 5 ] [ 6 6 ] 。



ま た 、 複 数 持 っ て い る S N S ア カ ウ ン ト を 整 理 し 、 必 要 な も の の み 残 す こ と で 、 利 ⽤ 時

間 を 効 率 的 に 管 理 す る こ と が 可 能 で す 。 こ の よ う な ア プ リ の 整 理 を ⾏ う こ と で 、 S N S

利 ⽤ を 減 ら す だ け で な く 、 ⽇ 常 ⽣ 活 の 中 で の 時 間 管 理 を 向 上 さ せ る こ と が で き ま す

[ 6 5 ] [ 6 6 ] 。

8.3 代替活動の導⼊

8.3.1 新しい趣味の開拓

S N S に 費 や し て い た 時 間 を 他 の 趣 味 や 活 動 に 振 り 分 け る こ と で 、 ⾃ 然 と S N S 利 ⽤ 時 間

が 減 り ま す 。 例 え ば 、 ス ポ ー ツ 、 ア ー ト 、 ⾳ 楽 、 読 書 、 ⼿ 芸 、 料 理 な ど 、 ⾃ 分 が 興 味

を 持 て る 趣 味 を 探 し て み る こ と が 推 奨 さ れ ま す [ 6 4 ] [ 6 6 ] 。

特 に 、 ア ナ ロ グ な 趣 味 を 取 り ⼊ れ る こ と は 効 果 的 で す 。 ⼿ 作 り の も の に 取 り 組 ん だ

り 、 楽 器 を 演 奏 し た り 、 ア ウ ト ド ア 活 動 を ⾏ う こ と で 、 S N S で は 得 ら れ な い 満 ⾜ 感 や

達 成 感 を 味 わ う こ と が で き ま す [ 6 4 ] [ 6 6 ] 。

ま た 、 ⾃ ⼰ 啓 発 や ス キ ル ア ッ プ に 取 り 組 む こ と で 、 ⾃ 分 の 成 ⻑ に 繋 が り ま す 。 語 学 学

習 や 資 格 取 得 、 ス ポ ー ツ の 技 術 向 上 な ど 、 ⾃ 分 に と っ て 価 値 の あ る ⽬ 標 を 設 定 す る こ

と で 、 S N S を チ ェ ッ ク す る 時 間 が ⾃ 然 と 減 り ま す [ 6 6 ] [ 6 8 ] 。

8.3.2 デジタルデトックスの実施



⼀ 定 期 間 S N S か ら 完 全 に 離 れ る こ と で 、 依 存 度 を 下 げ る 効 果 が あ り ま す 。 例 え ば 、 週

末 や 休 ⽇ を 利 ⽤ し て 、 S N S を ⼀ 切 使 わ な い ⽇ を 設 け る こ と で 、 リ フ レ ッ シ ュ 効 果 を 得

ら れ る だ け で な く 、 普 段 ⾒ 過 ご し て い た こ と に 気 づ く こ と が で き ま す [ 6 4 ] [ 6 5 ] 。

デ ジ タ ル デ ト ッ ク ス を ⾏ う こ と で 、 S N S 以 外 の 楽 し み を ⾒ つ け る こ と が で き る よ う に

な り ま す 。 ⾃ 然 の 中 で 散 歩 を し た り 、 趣 味 に 没 頭 し た り 、 家 族 や 友 ⼈ と 過 ご す 時 間 を

⼤ 切 に す る こ と で 、 ⼼ が 豊 か に な る と 同 時 に 、 ⽇ 常 ⽣ 活 の 中 で の S N S の 役 割 や 付 き 合

い ⽅ を 再 評 価 す る こ と が で き ま す [ 6 4 ] [ 6 5 ] 。

こ の よ う な デ ジ タ ル デ ト ッ ク ス を 定 期 的 に 実 施 す る こ と で 、 S N S 利 ⽤ を 減 ら す だ け で

な く 、 ⼼ ⾝ の 健 康 を 向 上 さ せ る こ と が 可 能 で す [ 6 4 ] [ 6 5 ] 。

8.4 効果検証の⽅法

8.4.1 数値的検証

S N S 利 ⽤ 時 間 削 減 の 効 果 を 検 証 す る た め に は 、 数 値 的 な ⽅ 法 が 有 効 で す 。 例 え ば 、 ス

マ ー ト フ ォ ン の 「 ス ク リ ー ン タ イ ム 」 機 能 な ど を 活 ⽤ し て 、 利 ⽤ 時 間 の 変 化 を 記 録 す

る こ と で 、 ⽬ 標 達 成 率 を 測 定 す る こ と が 可 能 で す [ 6 4 ] [ 6 5 ] 。

ま た 、 S N S 利 ⽤ 時 間 を 減 ら す こ と で 得 ら れ る ⽣ 産 性 の 向 上 や 集 中 ⼒ の 変 化 を 数 値 化 す

る こ と で 、 具 体 的 な 成 果 を 確 認 す る こ と が で き ま す 。 こ の よ う な 数 値 的 検 証 を ⾏ う こ

と で 、 S N S 利 ⽤ 削 減 の 効 果 を 客 観 的 に 評 価 す る こ と が 可 能 で す [ 6 4 ] [ 6 5 ] 。

8.4.2 質的検証



数 値 的 検 証 に 加 え て 、 質 的 な ⽅ 法 で 効 果 を 検 証 す る こ と も 重 要 で す 。 例 え ば 、 S N S 以

外 の 活 動 に 充 て ら れ た 時 間 で 何 が で き た か を 記 録 す る こ と で 、 ⽣ 産 性 の 向 上 を 確 認 す

る こ と が で き ま す [ 6 4 ] [ 6 5 ] 。

ま た 、 集 中 ⼒ や 満 ⾜ 感 の 変 化 を ⽇ 記 な ど に 記 録 す る こ と で 、 精 神 的 な 変 化 を 評 価 す る

こ と が 可 能 で す 。 さ ら に 、 リ ア ル な 交 流 が 増 え た か ど う か を 振 り 返 る こ と で 、 ⼈ 間 関

係 の 変 化 を 確 認 す る こ と が で き ま す [ 6 4 ] [ 6 5 ] 。

こ の よ う な 質 的 検 証 を ⾏ う こ と で 、 S N S 利 ⽤ 削 減 の 効 果 を よ り 深 く 理 解 す る こ と が 可

能 で す [ 6 4 ] [ 6 5 ] 。

8.5 成功事例

8.5.1 個⼈の成功事例

個 ⼈ レ ベ ル で S N S 利 ⽤ 時 間 の 削 減 に 成 功 し た 事 例 と し て 、 以 下 の よ う な も の が あ り ま

す 。 例 え ば 、 1 ⽇ 7 時 間 以 上 の ス マ ホ 操 作 時 間 の う ち 、 3 時 間 以 上 を S N S に 費 や し て い

た 状 態 か ら 、 利 ⽤ 時 間 を ⼤ 幅 に 削 減 し た 例 が 報 告 さ れ て い ま す [ 6 9 ] 。

こ の 成 功 事 例 で は 、 利 ⽤ 時 間 の 設 定 や 通 知 の 管 理 、 デ ジ タ ル デ ト ッ ク ス の 実 施 な ど 、

複 数 の ⽅ 法 を 組 み 合 わ せ て 実 践 す る こ と で 、 S N S 利 ⽤ 時 間 を 半 分 以 下 に 減 ら す こ と が

で き ま し た [ 6 9 ] 。

8.5.2 企業の成功事例



1.  

企 業 レ ベ ル で は 、 S N S 運 ⽤ に 関 わ る ⼯ 数 を 4 0 % 削 減 す る こ と に 成 功 し た 事 例 が あ り ま

す 。 例 え ば 、 ホ ッ ト リ ン ク 社 で は 、 ⽣ 成 A I を 活 ⽤ し て 投 稿 作 成 の 際 の テ キ ス ト 作 成 作

業 時 間 を ⼤ 幅 に 削 減 し ま し た [ 6 4 ] 。

ま た 、 マ ー ケ テ ィ ン グ 部 で は 、 A I ツ ー ル の 利 ⽤ で コ ン テ ン ツ 執 筆 ⼯ 数 が 7 0 % 削 減 さ れ

る な ど 、 S N S 運 ⽤ 効 率 化 の 成 果 が 報 告 さ れ て い ま す [ 6 4 ] 。 こ れ ら の 成 功 事 例 は 、 S N S

利 ⽤ 時 間 を 減 ら す だ け で な く 、 業 務 効 率 の 向 上 に も 寄 与 し て い ま す 。

こ の よ う な 成 功 事 例 を 参 考 に す る こ と で 、 個 ⼈ や 企 業 が S N S 利 ⽤ 時 間 を 効 果 的 に 減 ら

す た め の 具 体 的 な ⽅ 法 を 学 ぶ こ と が で き ま す [ 6 4 ] [ 6 9 ] 。

9. 結論

S N S 利 ⽤ の 普 及 と そ の 影 響

S N S は 現 代 社 会 に お い て 不 可 ⽋ な ツ ー ル と な り 、 情 報 収 集 、 コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ

ン 、 ビ ジ ネ ス 、 趣 味 な ど 多 岐 に わ た る ⽬ 的 で 利 ⽤ さ れ て い ま す 。 ⽇ 本 国 内 で は

2 0 2 4 年 末 時 点 で S N S 利 ⽤ 者 数 が 8 , 4 5 2 万 ⼈ に 達 し 、 普 及 率 は 7 9 . 0 % に 上 る と 予

測 さ れ て い ま す [ 4 1 ] 。 特 に L I N E 、 Y o u T u b e 、 I n s t a g r a m 、 X （ 旧 T w i t t e r ） な

ど の 主 要 S N S は 、 幅 広 い 年 代 で ⾼ い 利 ⽤ 率 を ⽰ し て お り 、 Z 世 代 を 中 ⼼ に 利 ⽤ が

活 発 化 し て い ま す [ 3 9 ] [ 4 0 ] 。 ⼀ ⽅ で 、 S N S の 過 剰 利 ⽤ が ⽣ 産 性 の 低 下 や メ ン タ ル

ヘ ル ス へ の 悪 影 響 を 引 き 起 こ す 可 能 性 が 指 摘 さ れ て お り 、 効 率 的 な 時 間 管 理 の 重

要 性 が 増 し て い ま す [ 3 ] [ 5 ] [ 1 9 ] 。



2.  

3.  

4.  

S N S 利 ⽤ の 時 間 管 理 と 効 率 性 向 上 の 必 要 性

S N S の 過 剰 利 ⽤ は 、 注 意 ⼒ の 分 散 や ⽣ 産 性 の 低 下 、 さ ら に は ⼼ 理 的 依 存 を 引 き 起

こ す こ と が 研 究 で 明 ら か に な っ て い ま す [ 3 ] [ 1 9 ] 。 特 に 、 S N S が 脳 の 報 酬 中 枢 を

刺 激 し 、 依 存 を 助 ⻑ す る 仕 組 み が あ る こ と が 指 摘 さ れ て お り 、 こ れ が 利 ⽤ 者 の 感

情 管 理 に 影 響 を 与 え る 要 因 と な っ て い ま す [ 1 9 ] 。 そ の た め 、 S N S 利 ⽤ 時 間 を 効 果

的 に 管 理 す る た め の 具 体 的 な ⽅ 法 が 提 案 さ れ て い ま す 。 例 え ば 、 利 ⽤ 時 間 の 明 確

な 設 定 、 通 知 の オ フ 、 デ ジ タ ル デ ト ッ ク ス の 実 施 、 新 し い 趣 味 の 導 ⼊ な ど が 挙 げ

ら れ ま す [ 2 ] [ 6 5 ] [ 6 6 ] 。 こ れ ら の ⽅ 法 は 、 S N S 利 ⽤ 時 間 を 削 減 し 、 利 ⽤ 者 の ⽣ 産

性 や 精 神 的 健 康 を 向 上 さ せ る 可 能 性 を 秘 め て い ま す 。

S N S 利 ⽤ の ⼼ 理 的 ‧ 社 会 的 影 響

S N S は 情 報 収 集 や 社 会 的 つ な が り の 強 化 と い っ た ポ ジ テ ィ ブ な 影 響 を も た ら す ⼀

⽅ で 、 過 剰 利 ⽤ が 精 神 的 健 康 に 悪 影 響 を 及 ぼ す リ ス ク も あ り ま す 。 特 に 、 S N S 依

存 が 不 安 症 状 や う つ 症 状 と 関 連 し て い る こ と が 研 究 で ⽰ さ れ て い ま す [ 2 6 ] 。 ま

た 、 S N S の 過 剰 利 ⽤ は 認 知 的 注 意 散 漫 を 引 き 起 こ し 、 学 業 成 績 や 社 会 的 交 流 、 睡

眠 時 間 に 悪 影 響 を 及 ぼ す 可 能 性 が 指 摘 さ れ て い ま す [ 2 3 ] [ 2 4 ] 。 さ ら に 、 S N S 利 ⽤

が 摂 ⾷ 障 害 ⾏ 動 の リ ス ク 増 加 と 関 連 し て い る こ と も メ タ 分 析 で 確 認 さ れ て い ま す

[ 2 8 ] 。 こ れ ら の 結 果 は 、 S N S 利 ⽤ の 適 切 な 管 理 が ⼼ 理 的 ‧ 社 会 的 健 康 の 維 持 に 重

要 で あ る こ と を ⽰ 唆 し て い ま す 。

S N S 利 ⽤ に 関 す る 成 功 事 例 と 実 践 ⽅ 法

S N S を 活 ⽤ し た マ ー ケ テ ィ ン グ や 情 報 発 信 の 成 功 事 例 は 数 多 く 報 告 さ れ て い ま

す 。 例 え ば 、 ⾃ 動 ⾞ メ ー カ ー が イ ン ス タ グ ラ ム と Y o u T u b e を 活 ⽤ し て 新 ⾞ プ ロ



5.  

6.  

モ ー シ ョ ン を ⾏ い 、 認 知 度 向 上 と 販 売 増 加 を 達 成 し た 事 例 や 、 I T ソ リ ュ ー シ ョ ン

プ ロ バ イ ダ ー が L i n k e d I n を 利 ⽤ し て 新 規 リ ー ド 獲 得 に 成 功 し た 事 例 が あ り ま す

[ 6 2 ] [ 6 3 ] 。 ま た 、 企 業 が S N S 運 ⽤ 代 ⾏ を 活 ⽤ し て 業 務 効 率 化 を 図 り 、 短 期 間 で 成

果 を 上 げ た 事 例 も 注 ⽬ さ れ て い ま す [ 6 4 ] 。 こ れ ら の 成 功 事 例 は 、 S N S の 特 性 を 理

解 し 、 適 切 に 活 ⽤ す る こ と で 、 個 ⼈ や 企 業 が ⽬ 標 を 達 成 で き る 可 能 性 を ⽰ し て い

ま す 。

S N S 利 ⽤ を 半 分 に 減 ら す た め の ⾏ 動 計 画

S N S 利 ⽤ 時 間 を 半 分 に 減 ら す た め に は 、 時 間 管 理 、 環 境 設 定 、 代 替 活 動 の 導 ⼊ 、

効 果 検 証 と い っ た 要 素 を 組 み 合 わ せ た ⾏ 動 計 画 が 有 効 で す 。 具 体 的 に は 、 利 ⽤ 時

間 の 明 確 な 設 定 や 通 知 の 管 理 、 ス マ ー ト フ ォ ン の 配 置 変 更 、 ア プ リ の 整 理 、 新 し

い 趣 味 の 開 拓 、 デ ジ タ ル デ ト ッ ク ス の 実 施 な ど が 挙 げ ら れ ま す [ 6 4 ] [ 6 5 ] [ 6 6 ] 。 ま

た 、 効 果 検 証 の た め に 数 値 的 お よ び 質 的 な ⽅ 法 を ⽤ い る こ と で 、 ⾏ 動 計 画 の 実 効

性 を 評 価 し 、 改 善 す る こ と が 可 能 で す [ 6 4 ] 。

S N S 利 ⽤ に 関 す る 今 後 の 課 題 と 展 望

S N S は 現 代 社 会 に お い て 重 要 な 役 割 を 果 た し て い る ⼀ ⽅ で 、 過 剰 利 ⽤ や 依 存 の リ

ス ク が 存 在 し ま す 。 今 後 は 、 S N S 利 ⽤ の 適 切 な 管 理 ⽅ 法 を さ ら に 研 究 し 、 利 ⽤ 者

が 健 康 的 か つ 効 率 的 に S N S を 活 ⽤ で き る 環 境 を 整 備 す る こ と が 求 め ら れ ま す 。 ま

た 、 S N S の 進 化 に 伴 い 、 新 た な 利 ⽤ パ タ ー ン や 課 題 が ⽣ じ る 可 能 性 が あ る た め 、

継 続 的 な 調 査 と 対 策 が 必 要 で す [ 3 ] [ 1 9 ] [ 2 6 ] 。

S N S は 情 報 収 集 や コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン の ⼿ 段 と し て ⽋ か せ な い ツ ー ル で あ る ⼀ ⽅ で 、

利 ⽤ 者 が そ の 影 響 を 正 し く 理 解 し 、 適 切 に 管 理 す る こ と が 重 要 で す 。 こ れ に よ り 、



S N S の ポ ジ テ ィ ブ な 側 ⾯ を 最 ⼤ 限 に 活 ⽤ し つ つ 、 ネ ガ テ ィ ブ な 影 響 を 最 ⼩ 限 に 抑 え る

こ と が 可 能 と な り ま す 。
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6 7 .  導 ⼊ 事 例  ｜  ソ ー シ ャ ル メ デ ィ ア 解 析 ‧ ア カ ウ ン ト 運 ⽤ の  . . .

6 8 .  S N S が 気 に な っ て し ょ う が な い ！ S N S 依 存 か ら の 脱 出 ⽅ 法

6 9 .  S N S の 利 ⽤ 時 間 を 劇 的 に 減 ら す ⽅ 法 は  －  n o t e

7 0 .  「 だ ら だ ら ス マ ホ 」 は も う や め た ！ ス マ ホ 時 間 を 減 ら す の に  . . .

https://seleck.cc/1669
https://fromhideout.com/2450/
https://note.com/sumaho_hikaku/n/nbe65478b82c3
https://sns.userlocal.jp/document/casestudy/
https://recycle-loop.com/blog/407/
https://note.com/aditc/n/ne00957b314a2
https://kufura.jp/life/lifeslyle/309784

