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若者のＳＮＳ依存が深刻 

ＳＮＳの利用について、依存性が高い「病的使用」

が疑われる人は 10～20 歳代で６％に上ったとの調査

報告書を、国立病院機構久里浜医療センターがまとめ

ました。国内の人口に換算すると 140万人規模となり

ます。０～１％台だった他の各年代より高く、若年層

でＳＮＳ依存が深刻化しつつある実態が浮き彫りに

なったと発表しています。 

 

調査は厚生労働省の依存症対策事業の一環で、昨年

１から２月にかけて、無作為で抽出した人に調査票を

郵送し、10～80 歳の男女 4,650 人から回答を得まし

た。 

ＳＮＳ依存には正式な病名はないため、依存性を測

る海外の検査を参考に、質問項目を作成し、その回答

から、病的使用の疑いを判断するというものです。 

 

過去 1 年間のあなたのソーシャルメディア使用経

験に関して以下の各質問に回答してください。ソーシ

ャルメディアとは、ライン（Line）、ユーチューブ

（YouTube）エックス（X）、インスタグラム

（Instagram）、フェイスブック（Facebook）、ティ

ックトック（TikTok）などです。できる限り正直に回

答ください。なお、質問のうち、9 項目目は、回答者

の年齢と一致する質問にのみ答えてください。 

 

過去 1 年間あなたは、 

①ソーシャルメディアを再び使える時間のほかは何

も考えることができないといつも思っていました

か。 

②より長い時間ソーシャルメディアを使いたいため、

いつも不満を感じていましたか。 

③ソーシャルメディアを使えない時には、しばしば気

分が悪くなっていましたか。 

④ソーシャルメディアの時間を減らそうとしました

が、うまく行きませんでしたか。 

⑤ソーシャルメディアを使いたいため、他の活動（例 

えば、趣味やスポーツ）をいつもおろそかにしてい

ましたか。 

⑥あなたのソーシャルメディア使用のために、いつも

他者と口論をしていましたか。 

⑦あなたがソーシャルメディアに費やした時間につ

いて両親や友人にいつも嘘をついていましたか。 

⑧嫌な気持ちから逃れるために、しばしばソーシャル

メディアを使っていましたか。 

⑨ (18 歳未満の方) あなたのソーシャルメディア使

用のために、両親や兄弟、姉妹との間に深刻な衝突

がありましたか。 

⑩(18歳以上の方) あなたのソーシャルメディア使用

のために、パートナーや家族，友人との間に深刻な

衝突がありましたか。 

 

評価方法は、:「はい」が 1 点、「いいえ」が 0 点で 

計算し、９項目の合計点が 5 点以上の場合、「SNS 依

存が疑われる」としています。 

【参考】 https://kurihama.hosp.go.jp/hospital/ 

screening/smds.html 

 

過去１年間のユーチューブやＸ（旧ツイッター）な

どの利用状況について尋ねた結果、「病的使用の疑い」

に該当したのは、10歳代で男性 7.1％､女性 7.5％、20

歳代で男性 4.8％、女性５％に上りました。30歳代以

上の各年代は０～１％台でした。 

病的使用が疑われる人のうち、27％がＳＮＳなどの

使用を巡り「家族に暴言を吐いたり、暴力を振るった

りした」と回答しています。一方で、「家族から暴言を

吐かれたり、暴力を受けたりした」も 19％に上りまし

た。「30日以上学校を休んだ」は６％、「６か月以上続 
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けて自宅に引きこもっていた」は５％でした。 

 ゲームやメールなどインターネットの「病的使用の

疑い」についても調べたところ、10～20歳代で 14.5％

に上りました。同センターが 2018 年度に同年代を対

象に調査した際は 6.2％でした。 

ＳＮＳ依存となった場合、耐性や情緒不安定などの 

精神的・心理的症状が出たり、生活リズムの崩壊や成

績低下、金銭次官への無関心といった行動的・日常生

活の症状が表れたり、睡眠不足や生活習慣病などの身

体的症状が出たりします。 

 先日の朝礼でＳＮＳ深川三中ルールの話をしまし

たが、改めて、なぜ、こうしたルールがあるのかを考

え、ＳＮＳとどう関わるかを検討し、「病的使用」に陥

らないようにしてほしいと思います。 

 

＜ SNS深川三中ルール ＞ 

□ １日１時間以上、夜１０時以降利用しない。 

□ 食事中や家族団らん中は使わない。 

□ 勉強中の妨げになるものは使わない。 

□ 相手を中傷したり、不快にしたりする。 

□ 内容は絶対に書き込まない。 

□ １週間に１日以上使わない日を決める。 

□ 個人情報や画像・動画を載せないようにす

る。 

□ ネットで知り合った人とは絶対に会わない。 

□ 必ずフィルタリングを付けるなど安全対策を

行う。 

□ 大切なことは、SNSではなく言葉で伝える。 
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