
SNS利⽤と時間管理に関するスピーチ原稿

1. タイトル

「 S N S 時 代 に お け る 時 間 管 理 と 効 率 性 の 追 求 ： 科 学 的 根 拠 と 実 践 的 ア プ ロ ー チ 」

2. スピーチテーマ

S N S の 利 ⽤ が 私 た ち の ⽣ 活 に 与 え る 影 響 を 科 学 的 に 考 察 し 、 効 率 的 な 時 間 管 理 の ⽅ 法

や 実 践 的 な ア プ ロ ー チ を 提 案 す る 。

3. はじめに

皆 さ ん 、 こ ん に ち は 。 本 ⽇ は 、 私 た ち の ⽣ 活 に 深 く 浸 透 し て い る S N S に つ い て お 話 し

し た い と 思 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

存 在 と な っ て い ま す 。 し か し 、 そ の ⼀ ⽅ で 、 S N S の 過 剰 利 ⽤ が 私 た ち の 時 間 管 理 や 効

率 性 、 さ ら に は 精 神 的 健 康 に ど の よ う な 影 響 を 与 え て い る の か 、 考 え た こ と は あ る で

し ょ う か ？

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 ] 。 ま た 、 2 0 2 1 年 末 時 点 で の 国 内 S N S 利 ⽤ 者 数 は 8 , 1 4 9 万



⼈ 、 普 及 率 は 8 0 . 9 ％ に 達 し て い ま す [ 2 ] 。 こ れ ほ ど 多 く の ⼈ 々 が S N S を 利 ⽤ し て い る

現 代 社 会 に お い て 、 S N S と の 健 全 な 関 係 を 築 く こ と は 、 私 た ち の ⽣ 活 の 質 を 向 上 さ せ

る た め に ⾮ 常 に 重 要 で す 。

本 ⽇ は 、 S N S 利 ⽤ の 現 状 と そ の 影 響 、 そ し て 効 率 的 な 時 間 管 理 の ⽅ 法 に つ い て 、 科 学

的 な 根 拠 と 実 践 的 な ア プ ロ ー チ を 交 え な が ら お 話 し し ま す 。

4. 本⽂

4.1 SNS利⽤の現状とその影響

S N S 利 ⽤ の 増 加 と そ の 背 景

近 年 、 S N S の 利 ⽤ 者 数 は 世 界 的 に 増 加 し て い ま す 。 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 に 達 し て い ま す [ 2 1 ] 。 ⽇ 本 国 内 で も 、 2 0 2 4 年 末 に は S N S 利 ⽤ 者 数 が 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 ] 。

特 に 若 年 層 に お い て は 、 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

い ま す 。 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 % 、

「 I n s t a g r a m 」 が 7 4 . 0 % 、 「 X （ 旧 T w i t t e r ） 」 が 7 0 . 8 % と ⾼ い 数 値 を ⽰ し て い ま す

[ 4 0 ] 。

S N S 利 ⽤ の ポ ジ テ ィ ブ な 側 ⾯



S N S は 、 適 切 に 利 ⽤ す れ ば 情 報 収 集 や 社 会 的 つ な が り の 維 持 に 役 ⽴ つ ツ ー ル で す 。 例

え ば 、 L i n k e d I n な ど の 専 ⾨ 的 な S N S を 活 ⽤ す る こ と で 、 キ ャ リ ア 上 の 恩 恵 を 受 け る

こ と が で き る と い う 研 究 結 果 も あ り ま す [ 2 5 ] 。 ま た 、 企 業 に お い て は 、 S N S を 活 ⽤ し

た マ ー ケ テ ィ ン グ が 認 知 度 向 上 や 売 上 拡 ⼤ に ⼤ き く 貢 献 し て い ま す [ 6 2 ] 。

S N S 利 ⽤ の ネ ガ テ ィ ブ な 側 ⾯

⼀ ⽅ で 、 S N S の 過 剰 利 ⽤ は 精 神 的 健 康 や 効 率 性 に 悪 影 響 を 及 ぼ す 可 能 性 が あ り ま す 。

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 ま す [ 2 6 ] 。 ま た 、 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 ま す [ 6 ] 。

さ ら に 、 S N S の 過 剰 利 ⽤ は 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 あ り ま す 。 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 、 座 り が

ち な ⽣ 活 や ⾝ 体 活 動 の 不 ⾜ に つ な が る こ と が 指 摘 さ れ て い ま す [ 2 8 ] 。

4.2 効率的な時間管理の⽅法

具 体 的 な 時 間 制 限 の 設 定

S N S 利 ⽤ 時 間 を 効 果 的 に 管 理 す る た め に は 、 具 体 的 な 時 間 制 限 を 設 定 す る こ と が 重 要

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

る こ と で 、 無 制 限 の 利 ⽤ を 防 ぐ こ と が で き ま す [ 8 ] [ 1 0 ] 。

通 知 の 管 理



1.  

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 す 。 通 知 を オ フ に す る こ と

で 、 S N S を 開 く 頻 度 を 減 ら す こ と が で き ま す [ 1 0 ] 。 ま た 、 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 も 効 果 的 で す [ 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 も 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 、 依 存 度 を 下 げ る 効

果 が 期 待 で き ま す [ 1 0 ] [ 6 4 ] 。

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 よ う な 活 動 に 振 り 分 け る こ と も 効 果 的 で す [ 1 0 ] 。 例 え ば 、 ス ポ ー ツ や ア ー ト 、 ⾳

楽 、 ⼿ 芸 、 料 理 な ど の ア ナ ロ グ な 趣 味 を 取 り ⼊ れ る こ と で 、 S N S 利 ⽤ 時 間 を ⾃ 然 と 減

ら す こ と が で き ま す [ 6 6 ] 。

4.3 SNS利⽤を半分に減らすための⾏動計画

S N S 利 ⽤ を 半 分 に 減 ら す た め に は 、 以 下 の よ う な ⾏ 動 計 画 を ⽴ て る こ と が 有 効 で す 。

利 ⽤ 時 間 の 明 確 な 設 定

「 S N S の チ ェ ッ ク は 1 ⽇ 3 回 ま で 、 1 回 に つ き 1 0 分 」 と 決 め る [ 6 4 ] 。

ス マ ー ト フ ォ ン の 設 定 機 能 を 活 ⽤ し て 利 ⽤ 時 間 を 制 限 す る [ 6 5 ] 。



2.  

3.  

4.  

利 ⽤ タ イ ミ ン グ の 制 限

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 [ 6 6 ] 。

就 寝 前 の S N S 利 ⽤ を 避 け る 。

環 境 設 定 の ⾒ 直 し

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

[ 6 5 ] 。

ス マ ー ト フ ォ ン を ⼿ に 取 り に く い 場 所 に 置 く [ 6 7 ] 。

代 替 活 動 の 導 ⼊

新 し い 趣 味 や 活 動 を ⾒ つ け 、 S N S に 費 や し て い た 時 間 を 有 効 活 ⽤ す る [ 6 4 ]

[ 6 6 ] 。

リ ア ル な ⼈ 間 関 係 や 対 ⾯ で の コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン を 優 先 す る [ 6 6 ] 。

5. 結論

S N S は 、 私 た ち の ⽣ 活 に 多 く の 利 便 性 を も た ら す ⼀ ⽅ で 、 過 剰 利 ⽤ は ⽣ 産 性 の 低 下 や

精 神 的 健 康 の 問 題 を 引 き 起 こ す 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 管 理 、 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 に 費 や し て い た 時 間 を 新 し い 趣 味 や 活 動 に 振 り 分 け る こ と で 、 よ り 充 実 し

た ⽣ 活 を 送 る こ と が で き ま す 。



S N S と の 健 全 な 関 係 を 築 く た め に は 、 ⾃ 分 ⾃ ⾝ の 利 ⽤ パ タ ー ン を 認 識 し 、 意 識 的 に 時

間 管 理 を ⾏ う こ と が 重 要 で す 。 S N S も 楽 し い で す が 、 ⽬ の 前 に い る ⼤ 事 な ⼈ た ち 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 ] 。

6. 閉会の⾔葉

本 ⽇ は 、 S N S 利 ⽤ と 時 間 管 理 に つ い て お 話 し さ せ て い た だ き ま し た 。 皆 さ ん が 今 ⽇ の

内 容 を 参 考 に 、 S N S と の 健 全 な 関 係 を 築 き 、 よ り 効 率 的 で 充 実 し た ⽣ 活 を 送 る き っ か

け と な れ ば 幸 い で す 。

ご 清 聴 あ り が と う ご ざ い ま し た 。 そ れ で は 、 何 か ご 質 問 が あ れ ば お 受 け い た し ま す 。

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  . . .

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  . . .
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