
 

 

 

 

 

 

 

 

現代社会において、ソーシャルメディアは私たちの生活に欠かせない存在となっています。し

かし、その利便性の裏には、健康への影響が懸念されています。 
 

ソーシャルメディアとは？ 

 ソーシャルメディアとは、インターネットを利用して誰でも手軽に情報を発信し、相互のやりと

りができる双方向のメディアです。代表的なものとして、ブログ、Facebook や Instagram、X

（旧 Twitter）等の SNS（ソーシャルネットワーキングサービス）、YouTube やニコニコ動画等

の動画共有サイト、LINE 等のメッセージングアプリがあります。 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

単位(分)
全年代

(N=3000)
10代

(N=280
20代

(N=434
30代

(N=482
40代

(N=626
50代

(N=638
60代

(N=540

メールを読む・書く 44.7 15.6 37.4 44.4 45.2 55.9 52.1

ブログやウェブサイトを見る・各 26.2 16.9 26 30.3 30.4 29.7 18.5

ソーシャルメディアを見る・書く 38.9 56 79.4 45.3 31.9 27.3 13.8

動画投稿・共有サービスを見る 54 112.1 101.4 54.9 41.1 30.4 27.9

VODを見る（ビデオ・オン・デマンド） 16.7 26.4 29.9 23.1 10 10.9 10

オンラインゲーム・ソーシャルゲームをする 24.2 66.6 41.4 27.4 20.9 10.2 5.7

印刷物の電子版を見る 5.3 4.9 9.8 7 5.4 4.6 1.4

遠隔会議システムやビデオ通話利用 8.9 9 7.6 14.3 10.9 6.6 5.3

【令和５年度】［平日］インターネットの利用項目別の平均利用時間
（全年代・年代別）

単位(分)
全年代

(N=1500)
10代

(N=140
20代

(N=217
30代

(N=241
40代

(N=313
50代

(N=319
60代

(N=270

メールを読む・書く 20.5 12.6 17 18.2 19.5 23.6 26.8

ブログやウェブサイトを見る・各 27.4 12.3 19.2 31.9 37.9 34.1 17.6

ソーシャルメディアを見る・書く 47.4 80.3 108.4 55.2 35.1 27.2 12.6

動画投稿・共有サービスを見る 79.6 174 134.9 79.6 68.6 43 42.2

VODを見る（ビデオ・オン・デマンド） 23.7 34.1 44.7 28.1 18.5 18.8 9.3

オンラインゲーム・ソーシャルゲームをする 34 91.2 56.7 47.1 26.6 11.5 9.5

印刷物の電子版を見る 7.3 3.6 5.8 12.8 10.1 6.8 2.9

遠隔会議システムやビデオ通話利用 1.2 0.6 2 1.6 0.1 1.5 1.5

【令和５年度】［休日］インターネットの利用項目別の平均利用時間
（全年代・年代別）
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全年代では、平日、休日ともに「動画投稿・共有サービスを見る」が最も長く、次に平

日は「メールを読む・書く」、休日は「ソーシャルメディアを見る・書く」が長いです。

年代別に見ると、平日、休日ともに 10 代、20 代の「動画投稿・共有サービスを見る」

の平均利用時間が長く、いずれも 100 分を超過しています。 

デジタル機器とソーシャルメディアに関する調査 

 

総務省情報通信政策研究所 
令和５年度 情報通信メディアの利用時間と情報行動に関する調査報告書 



ソーシャルメディアの長時間の使用による心身への影響 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

生活のバランスを保つ ～節度を守って使用してみよう～ 
 

生活のバランスを保つことが大切です。夕食中はスマホを触らない、就寝時間には電源を切るか

サイレントモードにする、プッシュ通知を切るなど、健康的な生活のために、電子機器の使用と 

運動、趣味などその他の活動のバランスを考えてみましょう。 
  

★使用時間を可視化！時間管理機能を使ってみる 

・iPhone スクリーンタイム 

使用したアプリや Webサイト、デバイスを持ち上げた回数など、自分と家族がデバイスでどのように 

時間を費やしているかの情報を取得できる。また、画面から離れる時間をスケジュールしたり、 

アプリの使用制限を設定することもできる。 

・Android Digital Wellbeing 

Android スマートフォンに搭載されている機能で、利用時間などを管理して健康や生活の 

質の低下を防ぐことを目的としています。 

 

デジタルの世界に没頭しないで… 

 

ソーシャルメディアでは、他者の理想化された姿と自分の状況を比較し、 

「周囲の人々は自分より幸せで充実した生活を送っている」といった 

誤った認識やうらやむ気持ちが生じることがあります。ソーシャル 

メディアを頻繁に利用する人は、こうしたネガティブな感情を抱く可能性が

高いです。最近、気分が落ち込みやすい、または疲れやすいと感じる場合

は、利用頻度を見直す良い機会かもしれません。 

 

 

ストレート 
ネック 

近視 

ドライアイ 

睡眠障害 

長時間のスマホを触る姿勢により、首の自然な湾曲が失われると、首の筋肉等に 

負担がかかり、頭痛、肩こり、首の痛み、めまいを起こす可能性がある。 

目のピント調節を近くに集中させることで、眼精疲労や近視の進行、 

ドライアイを招く可能性がある。30分に 1回は目を画面から離し、 

遠くの景色を見ることで、目の調整を促し、近視進行のリスクを軽減できる。 

睡眠前に強い光を浴びると、入眠ホルモン「メラトニン」の分泌が妨げられ、 

寝つきが悪くなる。睡眠の質を守るためには、就寝 1 時間前からの 

デジタル端末の使用を控えることが推奨される。 

特に若年女性において、SNS上での比較や承認欲求がストレスを引き起こし、 

うつや不安などのメンタルヘルスに悪影響を与える可能性がある。しかし、 

SNSには友人とのつながりや情報共有など、ポジティブな側面もあるため、 

使用方法によって使用影響は大きく異なることが示唆されている。 

メンタル 

根岸 一乃. “デジタル機器及びソーシャル・ネットワーキング・サービス（SNS）の使用がメンタルヘルスに与える影響の解明のための研究”. 

 厚生労働科学研究成果データベース. 2022-5. https://mhlw-grants.niph.go.jp/project/158079, (参照 2025-04-09). 
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