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発表

SNS利⽤の効率化と時間管理に関する科学的アプローチが

注⽬

SNS利⽤時間の増加がもたらす影響とその解決策を探る

近 年 、 S N S （ ソ ー シ ャ ル ネ ッ ト ワ ー キ ン グ サ ー ビ ス ） の 利 ⽤ 時 間 が 急 増 し て お り 、 こ

れ が ⽣ 産 性 や 精 神 的 健 康 に 与 え る 影 響 が 懸 念 さ れ て い ま す 。 2 0 2 2 年 の 調 査 に よ る

と 、 ⽇ 本 ⼈ の S N S の 1 ⽇ 平 均 利 ⽤ 時 間 は 6 7 . 1 分 で 、 2 0 1 9 年 ⽐ で 2 6 . 9 % 増 加 し て い ま す

[ 1 ] 。 こ の よ う な 状 況 を 受 け 、 S N S 利 ⽤ 時 間 を 効 率 的 に 管 理 し 、 過 剰 利 ⽤ を 防 ぐ た め

の 科 学 的 ア プ ロ ー チ が 注 ⽬ さ れ て い ま す 。

SNS利⽤の現状と課題

SNS利⽤者数の増加とその背景

⽇ 本 国 内 の S N S 利 ⽤ 者 数 は 2 0 2 4 年 末 に は 8 , 4 5 2 万 ⼈ に 達 す る ⾒ 込 み で あ り 、 こ れ は 国

内 ネ ッ ト ユ ー ザ ー 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



1.  

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 ] 。 主 要 S N S の 利 ⽤ 率 ラ ン キ ン グ で は 、 L I N E が 7 4 . 7 ％ 、 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 ％ と ⾼ い 利 ⽤ 率 を ⽰ し て い ま す [ 3 7 ] 。

特 に 若 年 層 （ Z 世 代 ） で は 、 I n s t a g r a m や T i k T o k な ど の S N S が 情 報 収 集 や コ ミ ュ ニ

ケ ー シ ョ ン の 主 要 な ⼿ 段 と な っ て お り 、 S N S 利 ⽤ が ⽣ 活 の ⼀ 部 と な っ て い ま す [ 4 0 ] 。

SNS利⽤の過剰化による影響

S N S の 過 剰 利 ⽤ は 、 注 意 ⼒ の 分 散 や ⽣ 産 性 の 低 下 、 精 神 的 健 康 へ の 悪 影 響 を も た ら す

可 能 性 が あ り ま す [ 5 ] [ 6 ] 。 研 究 に よ れ ば 、 S N S の 利 ⽤ は 脳 の 報 酬 中 枢 を 刺 激 し 、 依 存

を 引 き 起 こ す 仕 組 み が あ る と さ れ て い ま す [ 7 ] 。 ま た 、 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 顕 著 で す [ 2 6 ] 。

SNS利⽤時間管理の科学的アプローチ

効率的な時間管理の⽅法

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 ：

利 ⽤ 時 間 の 明 確 な 設 定

S N S 利 ⽤ 時 間 を 具 体 的 に 決 め る こ と で 、 無 制 限 の 利 ⽤ を 防 ぐ こ と が で き 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 が 効 果 的 で す [ 6 4 ] [ 6 5 ] 。



2.  

3.  

4.  

5.  

通 知 の 管 理

S N S か ら の 通 知 を オ フ に す る こ と で 、 無 意 識 の チ ェ ッ ク を 減 ら す こ と が で き ま す

[ 6 4 ] [ 6 5 ] 。

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 、 ⼼ と 体 を リ セ ッ ト す る ⽅ 法 で す [ 1 0 ]

[ 1 1 ] 。

新 し い 趣 味 の 開 拓

S N S に 費 や し て い た 時 間 を 、 読 書 や 運 動 、 新 し い ス キ ル の 習 得 な ど 、 ⾃ 分 を 成 ⻑

さ せ る 活 動 に 振 り 分 け る こ と も 効 果 的 で す [ 1 0 ] [ 6 6 ] 。

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 [ 6 5 ] [ 6 6 ] 。

SNS利⽤時間削減の効果

2 0 2 3 年 の 研 究 に よ れ 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 結 果 が 報 告 さ れ て い

ま す [ 1 7 ] 。

SNS利⽤の効率化に関する成功事例

企業におけるSNS活⽤の成功例



S N S を 活 ⽤ し た マ ー ケ テ ィ ン グ は 企 業 の 認 知 度 向 上 や 売 上 拡 ⼤ に ⼤ き く 貢 献 し て い ま

す 。 例 え ば 、 あ る ⾃ 動 ⾞ メ ー カ ー は I n s t a g r a m と Y o u T u b e を 活 ⽤ し 、 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 配 信 し た 結 果 、 新 規 フ ォ ロ ワ ー 数 が 3 カ ⽉

で 1 , 2 0 0 ⼈ 増 加 し 、 新 ⾞ 販 売 が 前 年 同 期 ⽐ 3 0 % 増 加 し ま し た [ 6 3 ] 。

ま た 、 I T ソ リ ュ ー シ ョ ン プ ロ バ イ ダ ー は L i n k e d I n と X を 利 ⽤ し 、 タ ー ゲ ッ ト 企 業 の 意

思 決 定 者 向 け に 専 ⾨ 性 の ⾼ い コ ン テ ン ツ を 提 供 し た 結 果 、 新 規 リ ー ド の 獲 得 数 が 3 5 %

向 上 し 、 売 上 が 1 5 % 伸 ⻑ し ま し た [ 6 3 ] 。

SNS運⽤代⾏の活⽤

S N S 運 ⽤ 代 ⾏ を 利 ⽤ す る こ と で 、 専 ⾨ 知 識 と ス キ ル を 活 ⽤ し 、 迅 速 な 成 果 を 実 現 す る

こ と が 可 能 で す 。 た だ し 、 炎 上 の リ ス ク や 対 応 の 難 し さ 、 社 内 で の ナ レ ッ ジ が 溜 ま ら

な い と い っ た デ メ リ ッ ト も 考 慮 す る 必 要 が あ り ま す [ 6 3 ] 。

SNS利⽤に関する専⾨家の⾒解

⼦どものSNS利⽤に関する懸念

S N S と ⼦ ど も の 問 題 に 詳 し い 千 葉 ⼤ 学 教 育 学 部 の 藤 川 ⼤ 祐 教 授 は 、 S N S 利 ⽤ を 禁 ⽌ す

る こ と で ⼦ ど も た ち が 必 要 な 情 報 を 受 け 取 れ な く な っ た り 、 居 場 所 を 奪 わ れ る 可 能 性

が あ る と 懸 念 し て い ま す [ 5 4 ] 。

ま た 、 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 ま す [ 5 5 ] 。



SNS利⽤のリスク認識

S N S 利 ⽤ に お け る リ ス ク と し て 、 「 個 ⼈ 情 報 の 流 出 」 や 「 ア カ ウ ン ト の 乗 っ 取 り 」 が

挙 げ ら れ ま す 。 こ れ ら の リ ス ク に 対 す る 認 識 を ⾼ め る こ と が 重 要 で す [ 3 7 ] [ 5 3 ] 。

まとめと今後の展望

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

が 、 過 剰 な 利 ⽤ は ⽣ 産 性 の 低 下 や メ ン タ ル ヘ ル ス の 問 題 に つ な が る 可 能 性 が あ り ま

す 。 効 率 的 な 時 間 管 理 の た め に は 、 具 体 的 な 時 間 制 限 の 設 定 や 通 知 の オ フ 、 デ ジ タ ル

デ ト ッ ク ス の 実 施 な ど が 効 果 的 で す 。 ま た 、 S N S を 仕 事 の ツ ー ル と し て 適 切 に 活 ⽤ す

る こ と で 、 業 務 効 率 の 向 上 に つ な が る 可 能 性 も あ り ま す 。

今 後 も S N S 利 ⽤ に 関 す る 研 究 を 継 続 し 、 利 ⽤ 者 が 健 全 な 関 係 を 築 け る よ う な 環 境 を 整

え る こ と が 求 め ら れ て い ま す 。 S N S も 楽 し い で す が 、 ⽬ の 前 に い る ⼤ 事 な ⼈ 達 と の つ

な が り を 強 く し て い く こ と も 忘 れ な い よ う に し ま し ょ う [ 1 0 ] 。

1 .  「 お う ち 時 間 」 が 与 え た S N S 利 ⽤ 者 へ の 影 響 と は ？ 平 均 使 ⽤  . . .

2 .  S N S の 利 ⽤ を 減 ら す メ リ ッ ト と ア イ デ ア に つ い て  －  f r o m  h i d e o u t

3 .  O v e r u s i n g  s o c i a l  m e d i a  i s  n o t  a  t i m e  m a n a g e m e n t  p r o b l e m  . . .

4 .  S N S で 情 報 収 集 ！ 令 和 を ⽣ き る 活 ⽤ 術 と 注 意 点  －  A U T O R O

5 .  1 0  T i p s  o n  H o w  t o  E f f e c t i v e l y  M a n a g e  T i m e  o n  S o c i a l  M e d i a

6 .  企 業 の S N S 運 ⽤ は ツ ー ル で 効 率 化 ！ ⾃ 社 に 合 っ た  . . .  －  コ ム ニ コ

7 .  W h a t  i s  t h e  i m p a c t  o f  s o c i a l  m e d i a  t o w a r d s  t i m e  m a n a g e m e n t  . . .

https://sellwell.jp/column/consumer-insight/home-time-sns/
https://fromhideout.com/2450/
https://www.reddit.com/r/digitalminimalism/comments/17dwe6l/overusing_social_media_is_not_a_time_management/
https://autoro.io/blogs/sns-search/
https://medium.com/@desireeharos/10-tips-on-how-to-effectively-manage-time-on-social-media-1b8510eb1b22
https://www.comnico.jp/we-love-social/sns_tool
https://www.quora.com/What-is-the-impact-of-social-media-towards-time-management-in-your-own-words


8 .  M a s t e r i n g  T i m e  M a n a g e m e n t  f o r  S o c i a l  M e d i a  －  O n l y S o c i a l

9 .  T h e  I m p a c t  o f  S o c i a l  M e d i a  U s a g e  o n  W o r k  E f f i c i e n c y  －  F r o n t i e r s

1 0 .  D o e s  S o c i a l  M e d i a  U s e  A f f e c t  E f f i c i e n c y  a n d  W e l l － B e i n g ?

1 1 .  T h e  I m p a c t  o f  S o c i a l  M e d i a  U s a g e  o n  W o r k  E f f i c i e n c y

1 2 .  L e s s  s o c i a l  m e d i a  m a k e s  y o u  h a p p i e r  a n d  m o r e  e f f i c i e n t  a t  . . .

1 3 .  D o e s  p e r s o n a l  s o c i a l  m e d i a  u s a g e  a f f e c t  e f f i c i e n c y  a n d  w e l l  . . .

1 4 .  S o c i a l  m e d i a  u s e  a n d  w o r k  e f f i c i e n c y :  I n s i g h t s  f r o m  t h e  t h e o r y  . . .

1 5 .  【 2 0 2 3 年 版 】 企 業 の マ ー ケ テ ィ ン グ に S N S を 利 ⽤ す る  . . .

1 6 .  2 0 2 5 年 ｜ ⽇ 本 ‧ 世 界 の S N S の 利 ⽤ 者 数 ラ ン キ ン グ ま と め  . . .

1 7 .  【 最 新 版 】 主 要 S N S の 動 向 デ ー タ  利 ⽤ 者 数 ‧ 企 業 利 ⽤ 率  . . .

1 8 .  S N S の 利 ⽤ 時 間 を 劇 的 に 減 ら し た ⽅ 法  －  n o t e

1 9 .  S N S に 中 毒 性 ？  脳 の 「 ス マ ホ 依 存 」 真 偽 の ほ ど は …

2 0 .  N e t w o r k i n g  v i a  L i n k e d I n :  A n  e x a m i n a t i o n  o f  u s a g e  a n d  c a r e e r  b e n e f i t s

2 1 .  承 認 欲 求 と ソ ー シ ャ ル メ デ ィ ア 使 ⽤ 傾 向 の 関 連 性  －  J － S t a g e

2 2 .  2 0 2 5 年 ｜ ⽇ 本 ‧ 世 界 の S N S の 利 ⽤ 者 数 ラ ン キ ン グ ま と め  . . .

2 3 .  E f f e c t  o f  s o c i a l  m e d i a  u s e  o n  l e a r n i n g ,  s o c i a l  i n t e r a c t i o n s ,  a n d  s l e e p  

. . .

2 4 .  A d v e r s e  c o n s e q u e n c e s  o f  e x c e s s i v e  s o c i a l  n e t w o r k i n g  s i t e  u s e  o n  . . .

2 5 .  ⾼ 校 ⽣ に お け る 認 知 熟 慮 性 と  S N S  利 ⽤ リ ス ク の 楽 観 視 と の 関 連

2 6 .  E f f e c t s  o f  S o c i a l  N e t w o r k i n g  S e r v i c e  （ S N S ）  A d d i c t i o n  o n  M e n t a l  . . .

2 7 .  ⺟ 親 の 育 児 情 報 源 と し て の S N S 利 ⽤ に 関 す る 調 査  ｜  C i N i i  R e s e a r c h

2 8 .  T h e  R e l a t i o n s h i p  B e t w e e n  S N S  U s a g e  a n d  D i s o r d e r e d  E a t i n g  . . .

https://onlysocial.io/mastering-time-management-for-social-media-strategies-for-efficiency/
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2021.693183/full
https://www.ethicaldigital.ca/blog/social-media-affects-efficiency
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8355543/
https://phys.org/news/2023-12-social-media-happier-efficient.html
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0747563215000096
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0378720621000367
https://minority-united.com/blog/sns-marketing_1/
https://www.hottolink.co.jp/column/20250106_114872/
https://kikushiru.jp/four-sns-latest-trends/
https://note.com/naruki_jp/n/n0381ad3864f1
https://www.nikkei.com/nstyle-article/DGXZQOUC241ZB0U2A120C2000000/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S000187912030021X
https://www.jstage.jst.go.jp/article/rrie/1/0/1_18/_pdf
https://www.hottolink.co.jp/column/20250106_114872/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1319562X21000103
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1319562X21000103
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0747563220302284
https://www.jstage.jst.go.jp/article/jjet/42/Suppl./42_S42017/_pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8701716/
https://cir.nii.ac.jp/crid/1390572174563222528
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2021.641919/full


2 9 .  2 0 2 2 年 度 S N S 利 ⽤ 動 向 に 関 す る 調 査  －  I C T 総 研

3 0 .  サ イ バ ー エ ー ジ ェ ン ト 次 世 代 ⽣ 活 研 究 所 、 「 Z 世 代 の S N S 利 ⽤ 率 」 を  . . .

3 1 .  若 年 層 の S N S 利 ⽤ ①  使 っ て い る サ ー ビ ス は  ？ 【 研 究 員 の 視 点  . . .

3 2 .  サ イ バ ー エ ー ジ ェ ン ト 次 世 代 ⽣ 活 研 究 所 が 「 2 0 2 4 年 Z 世 代 の  . . .

3 3 .  若 年 層 に お け る I n s t a g r a m  利 ⽤ に 関 す る 研 究

3 4 .  S o c i a l  M e d i a  U s e  f o r  H e a l t h  P u r p o s e s :  S y s t e m a t i c  R e v i e w

3 5 .  S o c i a l  n e t w o r k i n g  s i t e s  u s e  a n d  c o l l e g e  s t u d e n t s '  a c a d e m i c  . . .

3 6 .  G l o b a l  s o c i a l  m e d i a  s t a t i s t i c s  r e s e a r c h  s u m m a r y  －  S m a r t  I n s i g h t s

3 7 .  毎 ⽇ 利 ⽤ し て い る ⼈ は 8 割 。 利 ⽤ 内 容 は 「 他 ⼈ の 投 稿 を 読 む  . . .

3 8 .  2 0 2 5 年 ｜ ⽇ 本 ‧ 世 界 の S N S の 利 ⽤ 者 数 ラ ン キ ン グ ま と め  . . .

3 9 .  サ イ バ ー エ ー ジ ェ ン ト 次 世 代 ⽣ 活 研 究 所 が 「 2 0 2 4 年 Z 世 代 の  . . .

4 0 .  【 最 新 版 】 主 要 S N S 調 査 ‧ ア ン ケ ー ト 総 ま と め ！  調 査 結 果  . . .

4 1 .  2 0 2 4 年 度  S N S 利 ⽤ 動 向 に 関 す る 調 査  －  I C T 総 研

4 2 .  2 0 2 5 年 3 ⽉ 実 施  S N S 利 ⽤ に 関 す る 調 査 結 果 の ご 報 告

4 3 .  学 ⽣ の S N S 利 ⽤ に 関 す る 調 査 【 2 0 2 4 年 版 】  －  T e s T e e  L a b

4 4 .  【 ラ イ フ ス タ イ ル 】 1 0 代 男 ⼥ の 4 割 超 が 「 S N S の ほ う が ⾃ 分  . . .

4 5 .  総 務 省 ｜ 令 和 5 年 版  情 報 通 信 ⽩ 書 ｜ S N S

4 6 .  【 2 0 2 4 年 版 】 主 要 S N S の 利 ⽤ 状 況 調 査  －  V E N E C T

4 7 .  S N S の 利 ⽤ に 関 す る 講 演 会 を 開 催 し ま し た  －  島 根 ⼤ 学

4 8 .  「 1 6 歳 未 満 の S N S 利 ⽤ 禁 ⽌ 」 ど う 受 け ⽌ め ？ オ ー ス ト ラ リ ア  . . .

4 9 .  変 化 す る S N S の 役 割  〜 情 報 「 共 有 」 か ら

5 0 .  Ｓ Ｎ Ｓ 安 全 利 ⽤  Ｗ ｅ ｂ シ ン ポ ジ ウ ム  〜 ⻘ 少 年 の 性 被 害 等 を  . . .

https://ictr.co.jp/report/20220517-2.html/
https://www.cyberagent.co.jp/news/detail/id=29609
https://www.nhk.or.jp/bunken-blog/500/494083.html
https://www.cyberagent.co.jp/news/detail/id=31399
https://www.j-mac.or.jp/oral/fdwn.php?os_id=273
https://www.jmir.org/2021/5/e17917/
https://educationaltechnologyjournal.springeropen.com/articles/10.1186/s41239-022-00322-0
https://www.smartinsights.com/social-media-marketing/social-media-strategy/new-global-social-media-research/
https://prtimes.jp/main/html/rd/p/000001558.000007815.html
https://www.hottolink.co.jp/column/20250106_114872/
https://www.cyberagent.co.jp/news/detail/id=31399
https://gaiax-socialmedialab.jp/post-77267/
https://ictr.co.jp/report/20250122.html/
https://www.commercepick.com/archives/62654
https://lab.testee.co/sns_student2024/
https://www.moba-ken.jp/project/lifestyle/20241007.html
https://www.soumu.go.jp/johotsusintokei/whitepaper/ja/r05/html/nd247100.html
https://www.venect.jp/blog/2577/
https://www.shimane-u.ac.jp/docs/2017020800259/index.html.r
https://www.nhk.or.jp/shutoken/articles/101/016/01/
https://www.dlri.co.jp/report/ld/253084.html
https://www.seikatubunka.metro.tokyo.lg.jp/tomin_anzen/chian/yugai-hogo/sns-symposium


5 1 .  情 報 Ｂ Ｏ Ｘ ： Ｓ Ｎ Ｓ と ⼦ ど も の ⼼ 、 ⻑ 時 間 利 ⽤ で 悪 影 響 あ る か

5 2 .  平 成 2 7 年 版  情 報 通 信 ⽩ 書 ｜ S N S 利 ⽤ に お け る 課 題  －  総 務 省

5 3 .  S N S 安 全 利 ⽤  W e b シ ン ポ ジ ウ ム ｜ 東 京 都  －  最 新 の 報 道 発 表 等

5 4 .  社 員 向 け S N S リ ス ク 研 修 ｜ 研 修 で 教 え る べ き ポ イ ン ト と 実 施  . . .

5 5 .  講 演 ∕ セ ミ ナ ー の 事 例 「 S N S を 活 ⽤ し た 販 路 拡 ⼤ （ ソ ー シ ャ ル  . . .

5 6 .  Ｓ Ｎ Ｓ 利 ⽤ に 関 す る 講 演 会  ｜  潤 徳 ⼥ ⼦ ⾼ 等 学 校  ｜  学 校 公 式 ブ ロ グ  . . .

5 7 .  【 イ ン タ ビ ュ ー 】 S N S マ ー ケ テ ィ ン グ の 専 ⾨ 家 に 学 ぶ 、 Z 世 代  . . .

5 8 .  2 0 2 2 年 度 S N S 利 ⽤ 動 向 に 関 す る 調 査  －  I C T 総 研

5 9 .  S N S コ ン プ ラ イ ア ン ス 研 修 の 重 要 性 と 具 体 的 対 策

6 0 .  2 0 2 4 年 度  S N S 利 ⽤ 動 向 に 関 す る 調 査  －  I C T 総 研

6 1 .  【 2 0 2 5 年 版 】 企 業 S N S マ ー ケ テ ィ ン グ の 成 功 事 例 2 7 選

6 2 .  S N S 運 ⽤ 代 ⾏ で 競 合 に 差 を つ け る ！ 選 び ⽅ と 実 践 事 例

6 3 .  S N S マ ー ケ テ ィ ン グ 企 業 成 功 事 例 2 7 選 ！ 【 媒 体 別 に 紹 介 】

6 4 .  「 投 稿 作 成 b o t 」 で 作 業 時 間 4 0 % 削 減 ！ ホ ッ ト リ ン ク 社 の S N S  . . .

6 5 .  S N S の 利 ⽤ を 減 ら す メ リ ッ ト と ア イ デ ア に つ い て  －  f r o m  h i d e o u t

6 6 .  S N S チ ェ ッ ク を 減 ら す た め の 具 体 的 な ⽅ 法 ｜ ス マ ホ ⽐ 較  －  n o t e

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://jp.reuters.com/article/world/-idUSKBN2UN0C3/
https://www.soumu.go.jp/johotsusintokei/whitepaper/ja/h27/html/nc242260.html
https://www.spt.metro.tokyo.lg.jp/tosei/hodohappyo/press/2021/09/09/05.html
https://zeal-security.jp/blog/snsrisk_education_employee/
https://8-8-8.jp/lecturer/lecturer_sns
https://www.edulog.jp/juntoku/archives/4556
https://business.zaiko.io/ja/blog/n981e5e6c96c1
https://ictr.co.jp/report/20220517-2.html/
https://semi-ken.net/info/9935
https://ictr.co.jp/report/20250122.html/
https://camtsuku.com/guide/1445
https://www.persol-pt.co.jp/salesmarketingservice/blog/sns_04/
https://gaiax-socialmedialab.jp/company-sns-casestudies-20240408/
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

