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抄録

　近年，大学生におけるスマートフォンの使用が問題になり依存の問題が数多く見られる。
そのため，今後大学生におけるスマートフォン依存予防介入プログラムを作成する必要が
あると考えられる。本研究は，プログラムを作成する際の基礎となる調査研究として行わ
れた。その際，依存と関係が深いと思われるフロー体験／オートテリック・パーソナリテ
ィに着目した。都内私立大学生 204 名に Google Formによるアンケート調査を行い，有効
回答 204 名（男性 105 名 19.94 ± 1.54 歳，女性 99 名 19.33 ± 1.15 歳）を分析対象とした。
分析の結果，スマートフォン依存傾向と「運動日数」「スマートフォン使用時間」「孤独感」
「抑うつ・不安」「不機嫌・怒り」「無気力」との関連性が示唆された。「最もよく使用する
アプリ」に関しては，有意差は見られなかった。また，石村（2014）のフロー体験チェッ
クリストを用いた調査の結果，オートテリック・パーソナリティを有する参加者は小さい
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関連ではあったものの，依存傾向になる割合は低く，依存傾向にならない割合が高いこと
が示唆された。これらの結果から，スマートフォン依存予防介入プログラムには，「スマ
ートフォン使用時間」を減らしつつ，毎日興味を持ち継続できる行動を見つけ，オートテ
リックパーソナリティを高めるような内容を含めることが効果的だと示唆された。

1．問題と目的

スマートフォン依存の現状
　インターネットは，我々の日常生活に欠かせないツールとなっている。さらに近年イン
ターネットの利用は従来のパソコンからスマートフォンへと変化しつつある。スマートフ
ォンは SNSやアプリが充実しており，手軽に持ち運べる便利さから，我が国での普及率
も年々上がっている。総務省（2021）によると年齢階層別のスマートフォン使用率は，13
～ 19 歳で 81.4％，20 ～ 29 歳では 90.4％と報告されている。その一方，負の側面として，
スマートフォン依存が問題になってきている。中学・高校生に関しては，保護者や教育者
の監督責任の下におり，「青少年が安全に安心してインターネットを利用できる環境の整
備等に関する法律」などで健全にスマートフォンを使用する環境が整っている。しかし，
大学生はそのような環境が整っていないため，スマートフォン中心の生活にならないよう
に，自分で考え，行動しなければならない。保護者や教育者の管理を外れた早い段階から
依存のスクリーニングを行い，早期介入を行うことでスマートフォン依存を予防できる可
能性がある。

スマートフォン依存の影響
　森川・加納（2019）は，インターネットに強く依存している学生ほど精神的に不健康な
状態になる傾向を指摘している。また，井上・小嶋（2018）も，大学生の精神的不健康が
ネット依存傾向と関連していることを指摘している。さらに，精神的不健康状態は比較的
依存傾向が低い学生には身体的症状やうつ傾向として自覚されやすく，依存傾向が高い学
生はそれらに加え不眠や不安として自覚されやすいことが報告されている。厚見・安藤
（2019）は，スマートフォン依存傾向の構成要素と退屈感および対人関係の関連を検討し
た研究で，退屈傾向は，直接日常生活への影響と関連を示し，スマートフォンが使用でき
ないことへの欲求不満や自己コントロール困難といった使用制御の困難な状態へとの関連
を示している。片山・水野（2016）は，インターネット依存傾向のある大学生は，睡眠習
慣と身体的および精神的健康に相互に影響を与える可能性を示唆している。また，依存傾
向を自覚してない大学生も約 17％おり，さらに依存傾向が進行する可能性を示唆してい
る。そして，依存が深刻化する前に，ネット依存が生活習慣や心身の健康に与える危険性
について啓発をする必要があると予防教育の重要性を述べている。Chou & Ting（2003）は，
サイバーゲーム依存の研究において，好きな活動の繰り返しによるフロー体験が依存症に
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中程度の効果を与えることを示した。知覚の歪みや楽しさを内包した感情状態であるフロ
ー体験を経験した利用者が中毒になる可能性が高いことを示唆している。

フロー体験
　Csikszentmihalyi（1975）は，フローを「全人的に行為に没入している時に感じる包括的
感覚」と定義し，「深く没入しているので他のことが問題とならなくなる状態，その経験
自体が非常に楽しいので，純粋に多くの時間や労力を費やすような状態」であると説明し
ている。石村（2014）は Csikszentmihalyi（1975）やそれ以降の研究をふまえて，フロー
体験について「現在の能力を伸ばし，行為を統制できる水準での挑戦の機会にある目標に
向かって物事が順調に進行しているかの情報を提供するシステムを特徴として備え，行う
こと自体が楽しい活動に完全に没入している時の包括的な状態であり，現在の行為とは関
係ない情報である自己意識や時間概念は意識に入ることなく，完全な注意の集中によって
行為が自動化され，次から次へと意識が淀みなく流れるような最適な状態」であると述べ
ている。また，亀山（2003）は，フロー状態は日本の禅における「身心一如」や「無我」
に類似する，迷うことなく神的エネルギーを欲するままに投入し，体と心が一致する至福
の状態であると論考している。

オートテリック・パーソナリティ（自己目的的な性格特性）
　Nakamura & Csikszentmihalyi（2002）は外発的な報酬のためではなく活動自体に喜びや
楽しみを見出して活動を行うためにフローを経験しやすい個人の性格をオートテリック・
パーソナリティ（自己目的的な性格特性）と呼ばれている。この特性を持った人は，どの
ような種類の活動でも最適な挑戦水準での状況を楽しみながら，個人の能力を高めること
のできる人であると記している。Csikszentmihalyi（1990）はオートテリック・パーソナリ
ティな人々は平均的な人々よりもより頻繁にフローを経験しやすいと述べている。石村
（2014）は，オートテリック・パーソナリティを持つ人は，物事の悪い側面に注意が向い
てしまう抑うつや不安傾向のある人ではなく，新しい経験へ開放されている認知スタイル
が備わった人であり，困難状況において肯定的な意味を見出し，積極的に対処しようとす
る対処行動を採用している人であると報告している。

スマートフォン依存とフロー体験
　Chou & Ting（2003）は，フローを経験した使用者が中毒になる可能性が高いことを示
唆した。また，Khang & Kim（2013）でもメディア依存とフローの負の関係性を示している。
　しかし，個人の能力を生かすことによって獲得されるフローという状態は，ポジティブ
な資質や充足感を築き上げる役割を有することができるように（Seligman，2002），フロー
状態とはポジティブな体験である。よって，これらの研究で測定された「フロー状態」は，
「個人の成長，主体性の育成，能力の開発へ導かれず，結果的に人間性を奪ってしまう」
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ような「個人の努力なしで要因に環境を調整するだけで得られる楽しさ」（Csikszentmihalyi, 

1990）であるといえる。また，石村（2014）は，個人の心理的側面を軽視したそのような
行為とネットサーフィンやゲームへの耽溺などと関連を示唆している。
　McGonigal（2011 藤本・藤井 2011）は，ゲームをするときにフロー状態に入ることによ
り，精神面での安定や集中力を養えると報告している。また，台湾の研究（Wan & Chiou, 

2006）でも，プレーヤーのフロー状態と中毒性の傾向には負の相関関係があり，その後の
中毒の有意な予測因子にはならないとしている。
　さらに，スマートフォン使用とフロー体験の関連を研究した Dugas & Smilek（2020）は，
スマートフォンの使用方法を一般的な使用方法とぼんやりした状態での「ながら使用」を
比較した結果，「ながら使用」のスマートフォン使用は，ネガティブな気分が強く，ポジ
ティブな気分が弱くなり，一般的なスマートフォン使用は，ネガティブな気分が弱く，ポ
ジティブな気分が強くなると述べている。

本研究の目的
　本研究では，今後大学生向けのスマートフォン依存予防介入プログラムを作成の示唆と
して，大学生のスマートフォン依存傾向とフローやその他要因との関連について検討する。
　これまでのフロー体験と依存に関する研究では，ある行動をし続けた結果フロー状態に
入り，そのフロー状態の影響を調査する研究であった。しかし，フロー状態に入りやすい
とされているオートテリック・パーソナリティとスマートフォン依存の関連を調べた研究
はこれまでに行われていない。オートテリック・パーソナリティを有する学生はスマート
フォン使用を行ったとしてもオートテリック・パーソナリティのない学生に比べて，依存
になる傾向は少ないという仮説をたてた。これまでに研究されていないスマートフォン依
存の要因を検討し，スマートフォン依存を予防する新しいプログラムを作成する際の基礎
とする。

２．方法

調査方法
　Webのアンケートフォームによる調査を 2021 年 5 月中旬に行った。調査は研究担当者
が依頼した教員が授業の終了後学生に Google Formのリンクを提示し，回答の依頼をした。
おおよその回答時間は 10 分程度であった。

調査協力者
　調査協力者は都内私立大学生 204 名であった。有効回答 204 名（男性 105 名・平均年齢
19.94 ± 1.54 歳，女性 99 名・平均年齢 19.33 ± 1.15 歳）を分析対象とした。
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調査内容
　調査は，Google Formを使用した。Google Formのトップページに，調査は任意による
ものであり同意しなくても不利益にならず成績にも関係しないこと，質問途中でも不利益
になると感じた場合は回答を終了してもかまわないこと，回答は匿名であり個人を特定さ
れることはなく，この研究以外でデータを使用しないことを説明する記載をした。その上
で，質問調査に関する同意の項目を設けた。同意を得られた場合のみ質問項目に進めるよ
うに設定をした。本研究は桜美林大学研究活動倫理委員会にて承認されたものである。
　調査では，以下のようなフェイスシートと 4つの尺度を使用した。分析ソフトには，
JASP 0.13.1 を使用し，χ2 検定には HAD17.105 を使用した。

フェイスシート
　年齢・性別，1週間のうちに何日運動をするか（0日～ 7日），1回の平均運動時間はど
れくらいか（1「5分未満」，2「5分以上 15 分未満」，3「15 分以上 30 分未満」4「30 分以
上 1時間未満」，5「1時間以上 1時間 30 分未満」，6「1時間 30 分以上 2時間未満」，7「2
時間以上」），睡眠時間はどれくらいか（1「4時間未満」，2「4時間以上 5時間未満」，3「5
時間以上 6時間未満」，4「6 時間以上 7時間未満」，5「7 時間以上 8時間未満」，6「8 時
間以上 9時間未満」，7「9時間以上」），アプリなどを使い正確なスマートフォン使用時間
を計測することが可能か，スマートフォンの使用時間はどれくらいか（1「1 時間未満」，
2「1時間以上 3時間未満」，3「3時間以上 5時間未満」，4「5時間以上 7時間未満」，5「7
時間以上 9時間未満」，6「9時間以上」），最もよく使うアプリは何か（1「Line」，2「SNS 

– Twitter」，3「SNS – Instagram」，4「SNS – Tik Tok」，5「SNS – facebook」，6「その他の
SNS」，7「ゲーム系」，8「YouTube・ニコニコ動画・Amazon Primeなどの動画系」，9「シ
ョッピング・オークション系」，10「制作系（イラスト・音楽など）」，11「学習系（スタ
ディサプリなど）」，12「読書系（Kindleなど）」，13「ニュースアプリ・webブラウジング
（safariなど）」，14「その他」）を調査するものであった。

スマートフォン依存スケール（短縮版）（SAS-SV）（久里浜医療センター，2021）
　スマートフォン依存の研究が進んでいる韓国で開発された SAS-SV（Kwon, Kim, Cho, & 

Yang, 2013）を久里浜医療センターが邦訳した尺度である。我が国におけるスマートフォ
ン依存研究の第一人者である樋口（2018）は，このスケールは世界中で使用されており，
長く運用される中で改訂もなされており，数あるスケールの中でも信頼度が高いと判断で
きると述べている。Youngのインターネット依存尺度（Young, 1998）とも有意な正の相関
があり，十分な妥当性がある。また，日本の大学生を対象に，日本語版スマートフォン依
存スケール（短縮版）（SAS︲SV）を検証することを目的とした Tateno，Kim，Teo，Skokauskas，
Guerrero，& Kato（2019）により，このスケールの有用性が確認されている。
　質問紙の内容は 10 項目でスマートフォン依存傾向について調査するものであり，質問
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例として「スマートフォン使用のため，予定していた仕事や勉強ができない」や「スマー
トフォンを手にしていないと，イライラしたり怒りっぽくなる」などの項目があり，回答
は「全く違う」から「全くその通り」までの６件法である。カットオフ値は，Kwon et 

al.（2013）に従い、男性 31 点・女性 33 点に設定した。このカットオフ値も Tateno et 

al.（2019）により、日本語版での有用性が確認されている。

UCLA 孤独感尺度（第 3 版）6 項目版（豊島・佐藤，2013）
　伊藤（2009）などの先行研究により依存との関係が確認されていることから孤独感を本
研究でも依存や，コンテンツの使用量などと関連があると考えられるので使用した。内容
は 6項目で孤独感について調査するものであり，質問例として「まわりの人たちと共通点
が多いと感じる」「人と親密だと感じる」などがある。回答は 1「全くない」，2「めった
にない」，3「ときどきある」，4「いつもある」，の 4件法である。

Ａ型傾向判別表（前田，1991）
　Matar Boumosleh & Jaalouk （2017）はタイプＡ性格傾向の青年はストレスレベルが高く，
気分が低下しているため，ポジティブなストレス対処メカニズムや気分管理技術が不足し
ており，スマートフォン依存になりやすいと述べている。本研究でも依存との関連を確認
するために使用した。内容は 12 項目で，質問例として「緊張しやすいですか」「イライラ
したり，怒りやすい方ですか」などがある。回答は 1「いつもそうである」，2「しばしば
そうである」，3「そんなことはない」の 3件法を用いた。

Stress Response Scale-18（SRS-18）（鈴木・嶋田・三浦・片柳・右馬埜・坂野，1997）
　インターネット依存と使用者の気分について関係があるか調査するため，抑うつ・無気
力など依存と関係があると予想される質問項目を含む SRS︲18 を使用した。信頼性・妥当
性ともに確かめられている SRS-18 は日常的に経験する心理的ストレス反応を測定する。
「抑うつ・不安」「不機嫌・怒り」「無気力」の 3因子，18 項目から構成され，各因子は 6
項目からなる。回答は 0．全く違う，1．いくらかそうだ，2．まあそうだ，3．その通りだ，
の 4件法である。

フロー体験チェック・リスト（石村，2014）
　質問紙の冒頭で教示としてフロー体験について説明した後に，フロー体験の頻度，その
時の活動，フロー体験時の考えや気持ちについて回答を求めた。
フロー体験についての教示：「あなたの好きな活動のうち，完全に没入することができ，
行うこと自体が楽しいものを思い浮かべてください。その活動がうまくいっているときの
あなたの考えや気持ちを出来るだけ思い出してください。※例えば，他の人たちはそのよ
うな体験を次のように説明しています。A：完全に集中しているので，他のことは何も考
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えていません。行っていることは自然とうまくいきます。その世界に入り込んでいるため，
まわりの音が聞こえなくなり，自分のことや普段の悩みは気になることはありません。B：
自分のやってることに夢中になっているので，まわりのことは気になりません。すごく充
実しているため，時間があっという間にすぎてしまいます。うまくいっているときは，無
心になっていることが多いです。C：目標に対して，自信を持ってやっています。やりが
いがあるので，本当に楽しんでいます。」
フロー体験の頻度：「フロー体験についての教示」に引き続いて，「日々の生活で，あなた
はこのような体験をどのくらいしますか？」の質問に回答を求めた。選択肢は，1．まっ
たくない，2．ほとんどない，3．あまりない，4．どちらともいえない，5．ややある，6．
よくある，7．すごくある，の 7件法である。
フロー体験時の活動：「フロー体験の頻度」に引き続いて，「何をしているときにこのよう
な体験をしますか？」の質問にその活動名を自由活動で回答してもらった。
フロー体験時の考えや気持ち：「フロー体験時の活動」に引き続いて，「その活動に完全に
没頭しているとき，あなたの考えや気持ちに最もあてはまるものを 7段階から 1つずつ選
んで，○をつけてください。」と質問への回答を求めた。質問は，チャレンジ（挑戦）し
ている，うまくやる自信がある，目標に向かっている，うまくいっている，完全に集中し
ている，思いのままに動いている，我を忘れている，コントロール（うまく対応）できる，
時間を忘れている，楽しんでいる，の 10 項目である。選択肢は，1「全くあてはまらない」，
2「あてはまらない」，3「あまりあてはまらない」，4「どちらともいえない」，5「すこし
あてはまる」，6「あてはまる」，7「非常にあてはまる」の 7件法である。

3．結果

1）記述統計
　フェイスシート項目について，平均年齢は 19.65 歳（SD=1.41），運動日数は平均 2.46 日，
SD=2.13，運動時間は平均 3.68（SD=2.03），睡眠時間は平均 4.17（SD=1.12），スマートフ
ォン使用時間は 3.74（SD=1.26）であった。孤独感については，平均 16.23（SD=1.94），タ
イプA尺度については平均24.93（SD=3.99），「抑うつ・不安」については平均5.70（SD=4.86），
「不機嫌・怒り」については平均 3.40（SD=3.73），「無気力」については平均 6.18（SD=4.41）
であった。
2）依存群・非依存群の 2 群とフェイスシート項目・各心理尺度の関連
依存群・非依存群の 2群とフェイスシート項目・各心理尺度との関連を調べるために t検
定を行なった（Table1）。スマートフォン依存尺度を男性 31 点・女性 33 点のカットオフ
値で依存群，非依存群の 2群に分け独立変数とし，フェイスシート項目，各心理尺度を従
属変数とした。t検定の結果，「運動日数（p=.01, g=.35）」，「スマートフォン使用時間（p<.001, 
g=.73）」，「孤独感（p<.001, g=.49）」，「抑うつ・不安（p<.001, g=.58）」，「不機嫌・怒り（p<.001, 
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g=.68）」，「無気力（p<.001, g=.57）」において有意差が見られた。「年齢（p=.82）」，「運動
時間（p=.46）」，「睡眠時間（p=.16）」，「タイプ A（p=.07）」においては有意差が見られな
かった。

3）依存群・非依存群の 2 群と「最もよく使用するアプリ」の関連
　依存群・非依存群の 2群を独立変数，「最もよく使用するアプリ」を従属変数として χ2

検定を行った（Table2）。依存群・非依存群の 2群間での有意差は見られなかった（χ2（11）
=14.29, p=.22, Cramerʼs V=.26）。どちらの群も 1番使用人数が多いのは「YouTube・ニコニ
コ動画・Amazon Prime等の動画系」であった。「SNS - Tik Tok」「制作系（イラスト・音楽
など）」「読書系（Kindleなど）」は非依存群のみに確認された。

Table1　依存群・非依存群の 2 群とフェイスシート項目・各心理尺度の関連
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4）オートテリック・パーソナリティとスマートフォン依存の関連
　先行研究（奥上・西川・雨宮 , 2013）を参考にし，フロー体験チェックシートのフロー
頻度項目の点数を元に群分けし，オートテリック・パーソナリティを有する者を抽出した。
本研究では，平均値± 0.5SDを基準に 3群に分けた。「フロー体験頻度」の項目得点が 1
～ 3 点のフロー頻度が低い群（ノン・オートテリック・パーソナリティ群：NAP群），4
～ 5 点のフロー頻度が平均の群（平均群），6～ 7 点のフロー頻度が高い群（オートテリ
ック・パーソナリティ群：AP群）の 3群に群分けされた。
　この 3群とスマートフォン依存群・非依存群の 2群で χ2 検定を行い，フロー頻度とス
マートフォン依存傾向の関連を調べた（Table3）。両群間には，有意な関連が見られ，効
果量は小さかった（χ2（2）=7.10, p=.03, Cramerʼs V=.19）。残差分析の結果，AP群は依存
無しが有意に多く（p=.04），依存有りが有意に少なかった（p=.04）。また，平均群は依存
無しが有意に少なく（p=.01），依存有りが有意に多かった（p=.01）。

Table2　依存群・非依存群の 2 群と「最もよく使用するアプリ」のクロス表
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5）オートテリック・パーソナリティとフェイスシート項目・各種心理尺度との関連
　フロー頻度ごとの特徴について検討するために，フロー頻度 3群を独立変数，フェイス
シート項目や各種心理尺度を従属変数とし，1要因分散分析および多重比較（Tukey-Kramer

法）を行った（Table4）。分析の結果，「運動日数（p<.001, η2=.08）」，「フロー・能力／自
信（p<.001, η2=.16）」，「フロー・目標／挑戦（p<.001, η2=.15）」，「フロー・没入感（p<.001, 
η2=.17）」，「タイプ A（p=.02, η2=.04）」，「抑うつ・不安（p<.001, η2=.07）」，「無気力（p<.001, 
η2=.05）」において有意差が見られた。その他の変数では有意差が見られなかった。

Table3 依存群・非依存群の２群とフロー頻度３群の関連
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考察
　本研究では，大学生のスマートフォン依存傾向との関連要因としてフロー体験／オート
テリック・パーソナリティ，その他要因との関連について検討した。その結果，「運動日数」，
「スマートフォン使用時間」，「孤独感」，「抑うつ・不安」，「不機嫌・怒り」，「無気力」に
おいて有意差が見られた。「最も使用するスマートフォン使用アプリ」において有意差は
見られなかった。
　オートテリック・パーソナリティ ₃群の特徴として，フロー体験との関連については，
3群間で大きな差が見られた。「運動日数」は AP群が NAP群より多かった。「タイプ A」，
「抑うつ・不安」，「無気力」に関しては NAP群が AP群よりも高かった。
　オートテリック・パーソナリティとスマートフォン依存の関連について，本研究では，
仮説通り，AP群は依存傾向との関連が低く，非依存傾向との関連が高いことが示唆され
たが，その逆である依存傾向との関連が高く，非依存傾向との関連が低い群は NAP群で
はなく，平均群であった。この理由として考えられることとしては，オートテリック・パ
ーソナリティの群の特徴として，AP群は活動に対し目的意識を持ちながら集中し，没頭
しやすく，NAP群はその逆の特徴をもつとされる（奥上・西川ら，2013）。このことから，
ひとつの可能性として，NAP群は依存状態になるレベルの集中力を持ち合わせていない

Table4　フロー頻度 3 群とフェイスシート項目・各心理尺度の分散分析表
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ため依存傾向が低かったのではないかということが考えられる。一般的な用語として言わ
れるような「ハマる」こと自体がスマートフォンの使用に関しても苦手である可能性が示
唆された。
　平均群においては，活動に際して，AP群ほどの目的意識をもって活動に集中し没頭す
るわけではないが，NAP群よりはその度合いは高いと考えられる。目的意識を持たずに，
なんとなくスマートフォンを触り集中してしまう状態は，スマートフォンの「ながら使用」
に繋がる可能性があると思われる。平均群における依存傾向との関連は，この「ながら使
用」が関係しているのではないかと推察される。以上のように，NAP群は集中力や没入
度が低いため，この「ながら使用」をすることもできないと考えられる。Dugas & Smilek

（2020）では，スマートフォンの「ながら使用」が抑うつや，不安などのネガティブ要素
の予測因となる結果が示されており，スマートフォンの「ながら使用」についても詳細に
検討する必要がある。しかしながら，本研究では，スマートフォンの使用の具体的方法に
ついて詳しく尋ねていなかったため，「ながら使用」も含めスマートフォン使用の詳細に
ついて今後さらに検討する必要がある
　本研究の結果，まず予防介入プログラムの基礎としては「スマートフォン使用時間」を
減らすことが重要だと考えられる。運動について，「運動日数」に関しては多い方が非依
存であるという結果が見られたものの「運動時間」について関連性は見られなかったため，
興味を持ちながら継続できる行動なら運動以外でも非依存と関連がある可能性がある。今
後の研究で運動以外においても検討する必要がある。
　本研究では，Csikszentmihalyiや石村（2014）が行ってきたオートテリック・パーソナ
リティの測定とは異なり，奥上・西川ら（2013）を参考にした簡易的な方法で測定した。
今後測定する際は項目数を増やした質問紙で長期間の調査を行う必要があると考えられ
る。以上の結果から依存予防プログラムにオートテリック・パーソナリティを育てていく
内容を含めることは効果的であると考えられる。石村（2014）では，フロー体験をしやす
い個人に認知様式，時間管理，目標設定などに働きかける心理教育的介入を行ったところ，
フロー体験の生じる活動数の増加が認められた上に，NAP群がフロー体験をすることで
抑うつ・不安感情の減少，活動的快感情の増加，無気力的認知・思考の減少が見られたこ
とを報告している。それ以外にも，石村（2008）などで行われているプログラムを参考に
し，スマートフォン依存予防プログラムの中に組み込む新たな介入方法の検討が望まれる。
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