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はじめに

20世紀後半に登場したネット通信のサービス

は、1990年代には電子メールの普及によって一般

的になった。21世紀に入ると、技術革新と通信回

線の整備により、生活のあらゆる場面で活用され

るようになり、今やなくてはならない、インフラ

の一つともいえる存在である。更に、2000年代に

入って登場したスマートフォンは、人々の生活ス

タイルにも変化をもたらすような大きな影響を及

ぼしている。インターネットやパソコン、スマー

トフォンの仕組みは分からずとも、様々な情報を

入手し、身近な人々あるいは世界中の人々と交流

し、商品を購入し、ゲームや動画を楽しむ等々、

日常から切り離すことが出来ないサービスとして

定着している。

坂元は、編著書「インターネットの心理学

(2000)」の序章において、「心理学者がこれ(イン

ターネット)に強い関心を持っているのは、イン

ターネットは、便利なテクノロジーである以上に、

それを利用する人間の能力、性格、行動などを大

きく変化させてしまう可能性があるからであると

考えられる」と指摘している。その上で、教育、

臨床、組織における利用のために、インターネッ

トの利点、危険性、発展性などに関する研究知見

をまとめ、紹介している。この本の中では、イン

ターネット技術が日進月歩であることを踏まえ、

できるだけ先端的な知見を取り上げているが、

2000年時点の最新の状況が、2018年現在では、既

に様変わりしている面もある。例えば、巻末に付

録された「インターネット用語の解説」を見てみ

ると、「ウィルス」「ネットサーフィン」など、日

常語として定着し、今となっては解説を要しない

用語の一方で、「チャット」「パソコン通信」など、

既にほとんど聞かれなくなったものも並んでい

る。また、2018年現在には一般的に広く使われて

いるSNS、YouTube、ネットゲームなどは、当時

はまだ存在もしていないため、当然、用語解説に

も載っていない。すっかり日常に馴染んだこれら

のツールが、2000年時点では存在すらしていない

ことからも、改めて、インターネットの普及と発

展の速さを推し量ることが出来よう。

科学技術の発展とそれに伴うツールやサービス

の進歩は、目覚ましいスピードで進んでいく。そ

こには、技術やツールが誕生する以前には想像も

しなかった利便性と同時に、今まで想定されな

かった弊害も生じてくる。今後も、インターネッ

トが担う分野・領域は益々拡大していくことは確

かだろう。身近でありながら、実は得体のしれな

いインターネットに対し、どのように適応してい

くべきかは、心理学的にも非常に重要な視点であ

ろう。そこで、インターネットが我々の心に与え

る影響について、これまでの知見を踏まえて概観

したいと考える。

【１】インターネット使用の実態
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年、テレビも含めたメディアの利用状況を把握す

るべく「情報通信メディアの利用時間と情報行動

に関する調査」を行っている。2016年度の調査

(総務省，2017)では、13歳から69歳までの1500

名を対象にしており、インターネットの平均利用

時間がこの五年間で増加傾向にあること(平日99.

8分、休日120.7分)が指摘されている(図1)。ま

た、年代ごとの比較においても、2012年と2016年

を比較すると、全ての年代でインターネット利用

の平均時間が増えていることが分かる(図2)。さ

らに、10代及び20代の若年層について変化の内

容を分析しており、ソーシャルメディア、動画投

稿・共有サイト、オンラインゲーム・ソーシャル

ゲームの3つの利用項目が柱となって、インター

ネットの利用時間が増加している、と指摘する。

その傾向が顕著に窺える20代休日のネット利用

項目別平均利用時間を図3に示す。男女差におい

ては、ソーシャルメディアの平均利用時間は女性

の方が長く、特に、10～20代の若年層で男女差が

顕著であった、と報告されている。一方、オンラ

インゲーム・ソーシャルゲームについては、男性

の利用時間が長く、こちらも、10～20代での差が

著しいことが分かる。傾向がより明確に示されて

いる休日の平均利用時間を図4に示す。

さらに、総務省では、青少年への影響を捉える

ため、2014年に東京都立高校の生徒15000人を対

象にした「高校生のスマートフォン・アプリ利用

とネット依存傾向に関する調査(総務省, 2015)」

や、2015年に横浜市と協力し、市内の中学生1万2

千人弱を対象にした「中学生のインターネットの

利用状況と依存傾向に関する調査(総務省, 2016)」

を行っている。どちらも、実際の利用状況だけで

なく、Young(1998)のインターネット依存尺度(20

項目)を用いており、インターネットに対する依

存傾向の把握を意図していることが窺える。高校

生を対象にした調査(総務省, 2015)では、「友だち

グループでの連絡事がはかどるようになった」、

「友だちとより気軽にコミュニケーションができ

るようになった」等、人間関係に良い変化が生じ

ている割合の方が高いことが報告されている。ま

た、中学生を対象にした調査(総務省, 2016)では、

ネット利用によって、「ネットでわからないこと

をすぐに調べられるので、時間を効率的に使える

ようになった」「いろいろな情報を収集できるの

で知識が増えた」といったメリット、対人関係に

おいて、「友だちとのつき合いが深くなった」「色々

な友だちと幅広くつき合うようになった」等、プ

ラスの影響も検討されている。しかし、報告概要

では、インターネット依存、ネットトラブル、ネッ

トを利用する際の悩みや負担等のネガティブな側

面がより詳細に述べられている。つまり、「ネッ

ト＝悪いもの」という位置づけが示唆されやすい
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ことが窺えるが、この点については、後述の「ネッ

ト依存」の項で詳しく論じる。

一方、内閣府では、2009年から毎年、満10歳か

ら満17歳までの青少年と、その保護者に対して、

「青少年のインターネット利用環境実態調査」を

行っている。内閣府は、1999年には、「青少年と

携帯電話等に関する研究調査(内閣府, 2000)」を

実施しているが、それに先んじて、1990年代には

満10歳から満29歳を対象にした「情報化社会と

青少年に関する調査」が開始され、情報化社会が

青少年に及ぼす影響を国が重視し、把握に努めて

いたことが窺える。「情報化社会と青少年に関す

る調査」の実施は、2006年の第5回が最後となっ

ているが、それまで数年おきに実施されていたこ

の調査が、上述の調査に引き継がれる形になった

ことが推測される。また、2001年実施の第4回調

査の調査内容(内閣府, 2002)を見ると、「携帯電

話・PHSの利用状況」「インターネットの利用状

況」が挙げられているが、2006年実施の第5回調

査(内閣府，2007)では、上述の2点に加え、「パソ

コンの利用状況」「フィルタリング・サービス」の

項目が加わるなど、インターネットの発展による

変化が見て取れる。

さて、2018年6月現在、公表されている最新の

調査は2016年に実施されており(内閣府, 2017)、

満10歳から満17歳までの青少年5000人と、その

保護者5000人が調査対象となっている。回収率

はそれぞれ7割前後、3500人前後の回答が得られ

ており、全国的な調査としては最も大規模な調査

と言えるだろう。それによると、青少年のイン

ターネットの利用内容は、高校生では、コミュニ

ケーション(89.9％)、音楽視聴(81.7％)、動画視

聴(81.5％)が上位、中学生では、ゲーム(71.1％)、

動画視聴(70.5％)、コミュニケーション(62.9％)

が上位、小学生では、小学生では、ゲーム(75.1％)、

動画視聴(56.8％)が上位と、年代ごとの差異が見

られる。また、平均利用時間は、小学校93.4分、

中学生138.3分、高校生207.3分であり、1日に2時

間以上利用する割合も、小学校32.5％、中学校51.

7％、高校生76.7％と、学校種が上がるとともに

長時間使用する傾向にある。

一方、保護者に対しては、保護者自身の利用状

況だけでなく、子どものインターネット利用に関

する取り組みについても尋ねている。その結果、

保護者のインターネットを安全・安心に使うため

の注意点の認知は、「出会い系や著作権等の違法

情報の問題」(83.2％)については高く、「ネットの

過度の利用の問題」(58.5％)、「電子商取引の問題」

(63.4％)は相対的に低い傾向、また、保護者の84.

5％がいずれかの方法で青少年のインターネット

利用に関する取組を実施しており、「フィルタリ

ングを使っている」(41.4％)、「子供のネット利用

状況を把握している」(35.7％)が上位であったこ

と、「利用時間等のルールを決めている」が、前年

度から4.4ポイント増えた22.2％であったことが

報告されている。金銭が絡んだ問題、事件に巻き

込まれる可能性を含むネットトラブルへの警戒は

大きいものの、後述するインターネット依存への

意識は、それほど大きくないことが窺える。一方、

「利用時間等のルールを決めている」保護者が増

えていることは、前述の子どものネット使用時間

の増加と対応していると思われ、日常生活や学業

とネットとのバランスを考慮せざるを得ない状況

が生じつつあることを推測させる。

以上のように、現在の日本においてインター

ネットの利用は年代を問わず増加していることは

明確である。また、内閣府や総務省などが実施し

た調査において、ソーシャルメディアの利用に関

する設問が多い点も特徴として挙げられよう。こ

のことから、インターネットが及ぼす悪影響や

ネットトラブルの中でも、ソーシャルメディアに

関する注目の高さが示唆される。
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【２】インターネット依存

（１）「インターネット依存」とは何か

インターネットが人の心に与える影響を考える

際、最も代表的なものの一つがインターネット依

存といえるのではないだろうか。近年では、「ネッ

ト依存」として、マスコミ等でも一般的に使われ

ているが、その定義は曖昧である。

前述の総務省の調査で使用されたヤングのネッ

ト依存傾向尺度は、心理学的研究においても多く

使用されている。20項目の内容を見ると、「気が付

くと思っていたより、長い時間インターネットをし

ていることがありますか」「インターネットをして

いる時間が長いと周りの人から文句を言われたこ

とがありますか」と長時間利用について問うもの

や、「インターネットをしている時間が長くて、学

校の成績や学業に支障をきたすことがありますか」

「睡眠時間をけずって、深夜までインターネットを

することがありますか」等、日常生活へのマイナス

の影響を問うもの、「インターネットをする時間を

減らそうとしても、できないことがありますか」と

コントロールの困難さを問う項目がある。また、医

学的な知見としては、DSM-5に「今後の研究のた

めの病態」として加えられた「インターネットゲー

ム障害」の診断基準案が挙げられよう。ここでは、

インターネット使用全般ではなく、インターネット

ゲームに特化されており、診断的特徴として「典型

的には、1日あたり8～10時間あるいはそれ以上、

週あたり最低30時間がこの活動(インターネット

ゲーム・筆者追記)に向けられる」、「食事や睡眠も

とらずに長い時間を過ごす」と、ネットゲームの長

時間の利用を指摘する。また、「学業や仕事、ある

いは家族における通常の果たすべき業務はおろそ

かにされる」と、生活の他の側面への支障を挙げて

いる。こうした尺度や診断基準を取り上げてみる

と、「インターネット依存」について、少なくとも学

術分野においては、概ねの共通理解がなされてい

るとの印象を受ける。

しかし、小寺(2013, 2014)は、「インターネット依

存」についての定義の曖昧さや偏りについて、過去

の研究を概観しながら論を展開している。小寺

(2013)によると、「インターネット依存」に類する

概念自体はインターネットが広く利用される前か

ら存在していたが、現代的意味での「インターネッ

ト依存」は、アメリカの精神科医GoldbergがDSM-

Ⅳ(American Psychiatric Association, 1994)の病

的ギャンブルの基準をインターネットに当てはめた

のが始まり、と紹介する。更に、Youngは、これを

新たな臨床的課題であると位置づけ、「インター

ネット依存」を衝動制御障害の一種と捉え、「イン

ターネット依存」を自己評価する尺度Diagnostic

Questionaireを作成して「インターネット依存」の

可視化を図った。その後、DSM-Ⅳの病的ギャンブ

ルと物質関連障害の基準をベースとした20項目(5

段階尺度)からなるInternet Addiction Testも開

発しており、この二つの尺度が、その後の「イン

ターネット依存」に関する調査で多用されている、

と述べる。さらに、これらの先駆的な研究に見られ

る共通点として、「インターネット依存」自体の検

討をほとんど行っていないこと、インターネット利

用を多くの問題行動の「原因」として扱う方向付け

をした、つまり、インターネットを有害なものと位

置づけることに絶大な効果を見せたことの2点を指

摘する。その上で、現在までの「インターネット依

存」研究の問題点を整理しているが、その中で特

筆すべき点をいくつか紹介する。まず、薬物やギャ

ンブルと違い、インターネットは生活必需品に近い

存在になりつつあり、規制や遮断によって「原因」

を取り除くことは不可能に近い、と指摘する。しか

し、これまでの研究の多くは、インターネットを薬

物やギャンブルと同様に見なす前提で行われてお

り、その結果、インターネットがもたらすポジティ

ブな側面を見逃し、ネガティブな視点で捉えられて
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図５ 性別、学校種別、スマートフォン所有非所有別の依存的傾向の割合(総務省(2013)より作成)

きたことに言及する。これまでの研究の意義を認め

た上で、「インターネット依存」という概念の独り

歩きが、問題の本質やインターネット社会の方向性

を見誤る危険性につながる、と警鐘を鳴らしてい

る。また、日本における文献調査を通して、サンプ

ルが若者に偏っていること、ネガティブな要因との

関連が主要なテーマであることを指摘する(小寺,

2014)。「これらのアプローチが多いという事は、こ

れら以外のアプローチがほとんど採られていない

ことと同義」であり、「『インターネット依存』がネ

ガティブな因果を有した若者の病理であるという

結論に与する根拠は今のところ見出せていない」

と注意を促している。

また、三原・樋口(2014)も、ネット依存とみら

れる例を複数挙げた上で、「ハマっているサービ

スや状態像、引き起こしている問題はさまざまで

あり、その心理的背景にも違いがあることは明ら

かで、それらをひとくくりにネット依存として

扱っていいのか」と述べている。

このように、「インターネット依存」を扱う際、

DSM-5やヤングのインターネット依存傾向尺度

に代表して見られるように、インターネットを長

時間使用し、コントロールが出来ない、という点

については概ね共有されているが、インターネッ

トゲーム、SNS、ネット動画など、その対象によっ

て、依存行動とその背景となる要因は異なること

が推測される。

（２）ネット依存・スマホ依存

全般的なネット依存の傾向を把握する資料とし

て、総務省情報通信政策研究所が2013年に行った

「青少年のインターネット利用と依存傾向に関す

る調査(総務省, 2013)の結果を挙げる。対象は、

全国の小学校4年生から25歳までの社会人2609

名で、これによると、「最も重要だと思う機器」が、

パソコン・スマートフォン(フィーチャーフォン)

共に39.5％、「友達との連絡」に利用する手段は、

スマートフォン(フィーチャーフォン)による電話

とメールが5割を超え、LINEの使用は17.5％に

とどまっている。また、「情報の検索」「動画投稿

サイト」では圧倒的にパソコン利用が高く、「ゲー

ム」については、ゲーム機が最も高くなっている。

ヤングの尺度に基づく依存的傾向の結果からは、

ネット依存的傾向が中程度以上の割合は、小学生

から徐々に増加し、高校生では50.6％とピークを

迎え、そこから徐々に減少し、社会人では37.3％

になっている。また、ネット依存的傾向を、スマー

トフォンの所有・非所有で比較すると、所有者は、

依存的傾向高6.8％・中43.7％・低49.5％に対し、

非所有者は、依存的傾向高5.8％・中32.4％・低61.

インターネットが与える影響―心理学的知見からの概観―

－24－



表１ ネット依存の分類(高橋(2015)を元に著者が作成)

分類 特徴

オンラインゲーム依存 多数のプレイヤーを集めてチームで行うゲームのため、夜中であっても抜けること
が出来ない。仲間から頼られる喜びがくせもの。

コンテンツ接触型依存 動画やブログを延々と見続ける。生活に特に目標意識が無い場合になりがち。
ギャンブル参加型アプリ依存 オークションやソーシャルゲームにハマる。獲得や収集に喜びを感じる。

きずな依存
(ソーシャルメディア依存)

SNSを使うと孤独が癒され、絆を感じ、承認欲求、自己表現欲求を満足できる。一方、
他者との比較や仲間外れにされる恐怖も伴い、人間関係に影響するため、やめるのが
難しい。

8％であり、スマートフォン所有者に依存的傾向

が高い者が多くなることが示唆される(図5)。

岩崎(2014)は、スマホ(携帯)依存症を、現代人

が示すコミュニケーションの特徴から考察してい

る。「他人と正面から向き合う、相手を傷つけない

ように自分の考えを伝える、ほどほどの距離感を持

つなど、対人関係を築くうえで基本的な作法が、現

代人にとってハードルが高い。苦手な対人関係に

よって自分が傷つくことを恐れるあまり、他人との

接触を避け、引きこもる。だが、付き合いを望んで

いないわけではない。このニーズにこたえられるの

がスマホを利用したコミュニケーションだ」と述べ

る。更に、特徴として以下の五点を挙げている。①

直接、顔を合わせない、傷付けられる機会が減る②

プロフィール(名前、住所など)を明かさないでい

い。実生活に侵入される危険性が少ない。③用件

のみ伝えられる。感情表現が不要。④一方的に送

信や遮断が出来る。マイペースで進められる。⑤ス

ピードがある。結果をすぐに求められる。こうした

条件の元、人との生身を介した直接的な接触を避

け、間接的な接触が出来る、いわば “疑似的な人

間関係” を作り上げ、本物の人間関係の代用をす

る、と指摘する。

小此木は、精神分析的な知見から、現代社会の

在り様に考察を加え続けたが、2000 年発行の

「『ケータイ・ネット人間』の精神分析」で既に、

ネット社会が孕む危険性について指摘している。そ

の中で、一対一の人と人との関わりを「二者関係」

と表すことから、人と機械の関係を「一・五」の関

わりとして、ネット社会における人の在り様を論じ

た。「一・五」の関わりは、元来ごっこ遊びに見ら

れるような人間本来の普遍的な心性だが、科学技

術の巨大な仕組みによって拡大増幅し、飛躍的に

進歩させた結果、「二・〇」のかかわりそのものが

億劫で煩わしくなる、「一・五」のかかわりしか身

につけていない人々にとって豊かな情緒交流はと

ても苦手である、と指摘する。小此木は、「一・五」

のかかわりについて、「周りから見ると物体にすぎ

ない相手に、あたかも本物のお相手のような思いを

託して、それにかかわる。このイリュージョン(錯

覚)によるかかわりが、「一・五」の関わりである」

「いつの間にか、このマシンを本物の人間のお相手

のように無意識の中では錯覚してかかわるように

なる」と述べている。しかし、上述の岩崎の指摘と

合わせて考えると、「マシンを本物に錯覚」する状

態から、「生身の人間をマシンのように扱う」関わ

りへと推移し、自他ともに「一」ではない「〇・五」

の存在にしておこうとするニーズが推測される。こ

うした関わりや在り様は、ひきこもりと回避傾向の

関連について指摘した杉山・井上(2006)の視点と

も重なる。インターネット依存の背景に、直接的な

接触を回避する心性があることが示唆される。

また、高橋(2015)は、成城墨岡クリニック院長

墨岡氏の指摘を参照し、ネット依存を以下の4種

類に分類している。(表1)

オンラインゲーム依存は、後述する「インター
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ネット・ゲーム依存」に相当すると思われる。ネッ

ト上には、様々なサービス、アプリ、コンテンツ

があり、何に惹きつけられ、また、なぜ依存状態

に陥るかは、それぞれ異なる心理的背景があると

捉えた方が妥当であろう。

また、三原ら(2014)は、医師としてネット依存

の治療に当たる中で、2013年夏以降の相談は、ス

マホ依存の問題が主流を占めてきたこと、オンラ

インゲームのように特定のコンテンツにハマって

いるというより、ゲーム、LINE、Twitter、動画な

ど様々なコンテンツを切れ目なく使っている状況

がほとんど、と報告している。

また、清川ら(2014)は、ネットが子どもに与え

る影響をまとめた著書の中で、以下の点を指摘し

ている。TV、スマートフォン、タブレット等の

メディア機器の使用は、薬物やギャンブルのよう

に危険なものとみなされず、身近にあふれていて、

接触のハードルがとても低いこと、現代人のほと

んどが「メディア依存のスパイラル」に入ってお

り、軽い弊害と軽い禁断の間で危ういバランスを

保っているのかもしれない、と述べる。更に、い

つでも持ち歩き、身近に置いておくスマホは、接

触のハードルが極端に低くなり、ストップが掛け

にくいことを挙げ、他の物質・行為依存や嗜癖と

の差異を強調する。

三原らの指摘を見ると、スマホ依存の在り様と

して「スマホ自体は何となく手放せない」＝依存・

執着しているが、「コンテンツにハマる訳ではな

い」＝執着が乏しい、と捉えることも出来る。ネッ

ト依存・スマホ依存の背景には、片山の「疑似的

な人間関係」、小此木の「一・五の関わり」、杉山

らの「回避傾向」など、何らかの共通する心性が

あると推測される。つまり、「ハマらない」＝執着

しない在り様である。依存や嗜癖の問題には、そ

の性質上、常に「執着」が付きまとい、後述する

2005年に韓国で起きた死亡事例は、著しい執着の

結果といえよう。しかし、スマホ依存では、その

ような激しい執着が乏しく、一方で手放せない、

というある種の矛盾、あるいは執着の濃淡が生じ

ていることが特徴的といえる。このことから、ス

マホ依存の検討においては、従来の依存や嗜癖の

枠組みだけでなく、別の視点を導入する必要性が

窺え、その際、片山や小此木などの指摘が重要に

なる可能性を示唆したい。

続いて、いくつかの実証研究をレビューする。

大野(2016)は、高校生を対象に行った調査研究

において、憂鬱な気分やストレスからの逃避を目

的としてウェブサービスを使用する「ネット逃避」

に着目し、抑うつとの関連を検討している。その

結果、現実生活における悩みやストレスから逃避

する目的でウェブサービスを使用することが、潜

在的なインターネット依存傾向を高め、日常生活

に実害を生じさせる大きな要因となる構造を見出

している。負の気分への対処としてのウェブサー

ビスへの逃避が習慣化することで、インターネッ

ト依存傾向を高めやすいと指摘する。

また、八木(2017)は、大学生を対象にし、イン

ターネット依存と性格特性の関連を検討してい

る。結果から、Young20得点によって、ネット依

存的傾向を高・中・低群に分類したところ、外向

性・協調性・勤勉性について、高群・中群・低群

の順で差が見られ、勤勉性においては、高群・中

群間では差は見られなかったが、高群・低群間、

中群・低群間でそれぞれ差が見られている。つま

り、インターネット依存傾向が高い程、外向性、

協調性、情緒安定性、勤勉性が乏しいことが示唆

された。八木は、岡安(2015)の知見を引用し、イ

ンターネット依存傾向の高いものの特徴として、

新奇な刺激に対する衝動性、情緒面の不安定さ、

現実社会での他者とのコミュニケーションの回避

を示唆している。しかし、ここでは因果関係は検

討していないため、こうした特質が乏しい場合に
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依存傾向が強まるのか、依存傾向が高まった結果、

こうした特質が生じたのかは判断しがたい。

青山ら(2015)は、インターネット依存傾向と攻

撃性と仮想的有能感の関連を検討している。その

結果、実生活において些細な負の個人的出来事に

対して怒りを感じやすい、協調性が低い等の他者

軽視傾向の強いものは、実生活での不満も多く、

良好な対人関係を構築することが困難となり、そ

の結果、孤独感からネットに依存しやすいこと、

また、自尊感情が低いことから対人関係に消極的

で、現実社会では所属感を得ることが難しいため、

居場所を求めてネットに依存的・没入的に関わっ

てしまう可能性がある、と指摘した。ネット依存

は、利用者のセルフコントロールの欠如だけで説

明できるものではないこと、ツール自体が悪いの

ではなく、使い手のパーソナリティや心理状態の

理解が重要である、と論じている。

青山らの主張は、Krautら(2002)による以下の

主張を支持するものである。Krautらは、外向的

な人間はインターネット利用が孤独感や否定的感

情の減少を促し、コミュニティへの関与の増加と

関連していることを明らかにした一方、内向的な

人間はインターネット利用が孤独感を強め、コ

ミュニティへの関与の減少と関連した、と指摘し

た。つまり、元々の性格特性によって、インター

ネットがもたらす影響の正負に違いを生じる、と

した。

岡安(2016)は、2013年から2014年にかけて、高

校生を対象に、インターネット利用行動と、依存、

精神的健康の関係を検討している。パス解析に

よって、インターネット利用行動の頻度が高いほ

ど、インターネット依存のリスクを高めること、

依存度が高いとストレス反応や高校生活適応感に

悪影響がもたらされることを明らかにしている。

一方で、インターネットの利用行動の頻度は、む

しろ，友人関係の適応感を高める効果を持つこと

が示された。多くの高校生は，たとえ利用頻度が

高くても，適切に利用している可能性や、スマー

トフォンが普及した現代においては，利用時間だ

けで依存状態や精神的健康状態を説明することが

難しくなっている可能性を指摘している。

岡安の指摘から、従来は、利用時間の長さや利

用頻度がインターネット依存の重要な指標の一つ

とされていたが、スマートフォンの普及によって、

これらとは別の要因を重視、検討する必要性が示

唆される。またこのことから、使用するツールに

よってインターネット依存の状態が異なる可能性

も推測され、これは、三原らの指摘とも共通する。

今後も新たなツールやサービスが登場、普及した

場合には、これまでとは異なる視点や知見を導入

する必要があると考える。

（３）インターネット・ゲーム依存

インターネット依存が注目されるきっかけは、

2005年に韓国で起きた死亡事例だが、その対象は

インターネットゲーム(オンラインゲーム)であっ

た。このニュースは、大きな衝撃をもって報じら

れ、その後、この問題が世界的に注目されるよう

になった。我が国において、オンラインゲームは

引きこもりとの関連が指摘されている(片上,

2018)。また、中高生、大学生の不登校のきっかけ

や長期化の要因としても指摘されている(清川ら,

2014)

中山(2015)は、インターネット依存の概念や定

義についてまとめた上で、2013 年発表された

DSM-5における「インターネットゲーム(オンラ

インゲーム)障害について紹介している。これは、

正式な診断基準ではないものの、今後の研究のた

めの病態として診断基準が掲載され、世界的には

インターネット依存を病気として捉える方向にあ

ることを指摘している。

DSM-5によるインターネットゲーム障害の基
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準案は以下のとおりである。

⑴インターネットゲームへの囚われ

⑵インターネットゲームが取り去られた際の離

脱症状

⑶耐性、すなわちインターネットゲームに費や

す時間が増大していくことの必要性

⑷インターネットゲームに関わることを制御す

る試みの不成功があること

⑸インターネットゲームの結果として生じる、

インターネットゲーム以外の過去の趣味や娯

楽への興味の喪失

⑹心理社会的な問題を知っているにもかかわら

ず、過度にインターネットゲームの使用を続

ける

⑺家族、治療者、または他者に対して、インター

ネットゲームの使用の程度について嘘をつい

たことがある

⑻否定的な気分(例：無力感、罪責感、不安)を

避けるため、あるいは和らげるためにイン

ターネットゲームを使用する

⑼インターネットゲームへの参加のために、大

事な交友関係、仕事、教育や雇用の機会を危

うくした、または失ったことがある

更に注として、インターネットの中でも、ゲー

ムを介したやり取りを中心にした依存性、嗜癖行

動に限定され、「ビジネスあるいは専門領域に関

する必要性のある活動のためのインターネット使

用は含まれないし、他の娯楽的あるいは社会的な

インターネット使用を含めることを意図したもの

ではない。同様に、性的なインターネットサイト

は除外される」と、かなり限定されたものとなっ

ている。

岡田(2014)は、インターネットゲーム依存に

よって、脳の機能的、器質的変化が認められたと

する海外の研究知見を紹介している。離脱症状か

ら家庭内暴力に繋がるケースや、再発や後遺症な

ど、依存がもたらす様々な問題を提示している。

また、青年期以降に発達障害に似た症状が強まる

ケースを挙げ、重度のネット・ゲーム依存によっ

て発達の問題が悪化したり顕在している、として

二次性発達障害と表現している。予防や克服にも

触れているが、「治療の難しさは覚せい剤依存と

変わらない」とその困難さを指摘する。

一方、片上(2018)は、「アルコール依存とは異な

り身体的な危機を引き起こさないことから、その

治療に対するモチベーションは著しく低いことが

多い」とインターネットゲーム依存特有の困難さ

を述べている。また、依存を強化するプロセスと

して、ゲームでの好成績、達成感が現実逃避を生

じ、学業や対人関係などからのストレスから回避

できる、と説明している。現実逃避を生み出す心

理的な要因として、低い自己肯定感や自尊心を挙

げ、さらには、機能不全家庭の影響を示唆する。

治療に際しては、集団療法の有効性を提示し、お

互いに共感を示し、少しずつ現実に向き合うこと

を支える過程が治療において不可欠、としている。

（４）SNS(ソーシャルメディア)依存

前述の調査結果で示したように、ソーシャルメ

ディアの利用時間は大きな割合を占めており、

ソーシャルメディアへの関心が必然的に高まるこ

とが窺える。先述の内閣府の2016年度調査の結

果によると、20代において「ソーシャルメディア

利用」の時間が大幅に増加している(46.1分→60.8

分)ことや、最も利用されているソーシャルメディ

アはLINEで、各年代の大半が利用していること、

また、Instagramの利用率は全年代で20.5％だが、

10～30代で多く増加しており、特に20代では45.

2％と存在感を増しつつあることを指摘する。

図6は、主なソーシャルメディアの利用率を経

年で比較している。ここでは、LINEの利用率の

急増と、2012年にはLINEと同程度だったmixiの
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2016年 全年代（N=1500）

2015年 全年代（N=1500）

2014年 全年代（N=1500）

2013年 全年代（N=1500）

2012年 全年代（N=1500）
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図６ 経年 主なソーシャルメディアの利用率(全年代)(総務省，2017)

減少が目立つ。心理学分野においても、2000年代

には、mixiを対象にしたものが見られたが、2010

年代に入るとTwitterやLINEに移行しており、

今現在の動向を捉える難しさが窺える。

Instagramの利用率の増加を考えると、今後はそ

ちらを対象にすべきか、あるいは複数が併存して

いくのか等、継続的な議論が求められる。また、

Facebookの利用率は年々増加しているが、大き

な変動が見られない。心理学分野の研究において

も、Facebookを対象にしたものは比較的少ない

印象があるが、ソーシャルメディアが持つ個々の

特徴を反映している可能性が推測される。

高橋ら(2016)は、そうしたツールによる違いに

着目し、SNS利用における青年の対人関係特性を

Twitterと LINEの両者で比較、検証している。

SNS利用時に行われていると推定される他者を

意識しつつの自己表現に注目し、性格特性等との

関連を検討した所、男性より女性の方が、SNSを

積極的かつ一般的に利用していることや、LINE

がTwitterよりも一般的な利用や即座に返信や反

応を意識していることを明らかにした。そのこと

から、LINEは、即時性のあるSNSであること、

Twitterは表現に配慮したり、無視したり、自己

表現をするなど、自己呈示型のSNSと捉えること

が出来る、と両者の差異を明確化している。また、

性格傾向との関連を検討した結果、誠実性の低い

ものがセルフコントロールや責任感の無いSNS

利用行動をとることによってSNSにはまり現実

とのバランスを崩していくプロセスと、情緒不安

定性の高いものがSNS上での反応や刺激に敏感

となり現実とのバランスを崩していくプロセスの

二方向を見出し、インターネット依存やインター

ネットにまつわるトラブルの過程を提示してい

る。

久保ら(2015)は、青年期のアイデンティティ確

立に大きな影響を与える対人関係の構築・維持を

SNSが大きく担っている、として関連を検討して

いる。この研究でユニークな点は、実生活でも知

り合いの人数と、SNS上のみの知り合いの人数を

調べ、その人数差によって比較している点が挙げ

られる。結果から、SNSへの感情的な依存は総じ

て精神的不健康と結びつくこと、また、アイデン

ティティ確立が進んでいない程、ネットのみの関

わりが大きくなることが見出された。つまり、対
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面上の交流、いわゆる‘リアル’が充実しているユー

ザーに限り、SNS上のみの関係も意義深いものに

なり、SNS利用の恩恵を受けるためには、まず対

面ネットワークを培うことが大切である、と結論

付けている。これは先述のKraut(2002)の指摘

が、日本の青年のSNS利用についても当てはま

る、と述べる。

高橋(2015)は、特に中高生のSNS依存について

取り上げ、様々な観点から論じている。上述のイ

ンターネット依存の内、日本人は「きずな依存」

が多い傾向があること、その背景として、同調圧

力に弱く、村社会を築いてきた歴史、相手への気

遣いや気配りが何より大切とされる日本人の性質

に、SNSがマッチした、と述べる。また、SNS上

のコミュニケーションは、手紙同様にマナーが残

るメールと異なり、共通のルールやマナーが定

まっていないこと、一方でサービスや年代ごとに

ローカルルールが存在すること、そもそも文章・

画像のみのコミュニケーションは難易度が高いこ

となど、SNSがトラブルを生みやすい要因を挙げ

ている。さらに、ティーンがSNSにハマる理由と

して、承認欲求を挙げ、「ほとんどのティーンは、

認められたい願望と誰からも認められない現実の

ジレンマに陥っている」ことを指摘する。

しかし、ここで示されたジレンマは、従来であ

れば青年らしさの証拠とも言うべき在り様であ

り、心理学分野では、このジレンマとどう向き合

うかが探求され続けてきたともいえよう。笠原

(1988)は、「退却神経症」の中で、学業や就労など

の本業から退却することで、不安や葛藤から解放

される在り様を、新しいタイプの神経症として紹

介した。また、彼らは「無気力・無感動・無快楽

と無ずくめ」である一方、内面には空虚感を抱え

ていることも同時に指摘した。こうした姿は、森

田神経症に見られたような激しい内的葛藤とは程

遠いものの、葛藤を横目に見ながら回避する様が

窺える。高橋が指摘するように、SNSにハマる背

景には承認欲求を巡るジレンマが存在し、その点

は従来の青年と同様である。しかし、承認欲求を

手軽に補填する(ように錯覚出来る)ツールを得た

ことで、ジレンマを知覚する隙間すら失っている

印象を受ける。不安や苦痛を認め、葛藤するため

には、一旦留まった上で向き合うことが不可欠で

ある。凄まじいスピードで進むSNSの世界では、

そうした‘間’が存在しない。それが今後、人の心

と在り様にどのような影響をもたらすのか、注視

していくべきだろう。

（５）ゲーム依存とSNS依存の比較

ここまで、インターネットゲーム依存とSNS依

存、それぞれに関連する知見を概観してきた。し

かし、両者は、背景となる要因や結果として生じ

る行動に異なる側面があることが示唆される。そ

こで、本項では、その差異に着目した研究を取り

上げる。

杉森(2018)は、ネット上の問題を生活習慣の観

点から考察している。その中で、男女差の検討か

ら、LINEの問題は概して女子集団に多く見られ、

コミュニケーションや人間関係の問題が多い一

方、男子のネット依存はMMRPGなどのゲームが

原因となりやすい、と指摘する。ネットゲームの

場合、チームで対戦し、対戦相手も国外に沢山い

て、時差があるために昼夜逆転の生活になりやす

いこと、チームの迷惑を考えると、自分一人では

やめにくいため、ゲーム障害の方が、LINEより

も生活習慣の乱れにつながりやすい、と述べる。

稲垣ら(2016)は、高校生を対象に、インターネッ

ト依存傾向と学校生活スキルについて、関連性と

性差を検討する中で、男子ではゲームやインター

ネット動画視聴などの長時間利用が、女子では

メールやSNSなどのコミュニケーションツール

としてのインターネット利用によって生じる不安
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が、学校生活スキルに影響を及ぼしていることを

推察している。更に稲垣ら(2017)は、同じく高校

生を対象にした調査において、対人依存欲求とイ

ンターネット利用の性差について検討している。

その結果、女子にネット利用時間やネット依存傾

向が高いことが分かり、また、男子よりも女子に

おいて、ネット依存とSNS利用との関連があるこ

とが示唆された。稲垣らは、ネット利用状況と対

人依存欲求の関連の仕方が異なることを指摘し、

女子におけるネット依存とは、相手との結びつき

を強く希求しており、一方、男子は対人関係より

ゲームなどの機器として利用していると、依存の

対象が異なることが示唆された。

杉森(2018)は、ゲーム障害、ネット上の問題は

男女差があること、男子のネット依存はゲームが

原因となりやすい、と指摘する。DSM-5(APA,

2013)によると、インターネットゲーム障害の有

病率は、アジア諸国及び12～20歳の青年男性で

最も高く、アジアからの報告の1つでは、青年期

における時点有病率(15～19歳)は男性で8.4％、

女性で4.5％であった、と報告されている。図4で

示したように、我が国でも男性はゲームの利用時

間、女性はSNSの利用時間がそれぞれ長いことが

指摘されている。男子はゲーム依存、女子はSNS

依存、という傾向が提示されつつあるが、それが

性差によるものなのか、別の特性によるものなの

かは、まだ検証が不十分であるといえる。例えば、

ゲーム依存傾向の高い女性とSNS依存傾向の高

い男性を比較するなど、今後、より詳細な検討が

求められる。

（６）インターネットが及ぼす影響―ポジティブ

かネガティブか

ここまで様々な知見を紹介してきたが、その多

くはインターネットのネガティブな側面を捉えよ

うとするものであり、これは、先述の小寺(2013)

の指摘を裏付けるものと言える。しかし、一方で、

インターネットは非常に便利で役に立つツールで

あり、だからこそ、これほどまでに爆発的に発展

し、拡大を続けている。有用であるからこそ手放

せず、結果としてネガティブな側面が強調された

ことに加え、依存＝障害・病気という観点の導入

により心理学的関心が偏った可能性も否定できな

い。しかし、便利さだけではない有用さについて

心理学的に検証する意義は大きいと考える。

鈴木ら(2003)は、インターネット使用がソー

シャルスキルに及ぼす影響を検討し、電子メール

がソーシャルスキルを高めること、ネットワーク

ゲームが、ソーシャルスキル及び問題解決スキル

を高める効果があることを示した。前者について

は、ソーシャルスキルを高めるために必要な自分

自身の問題を発見し、改善していく作業が、メー

ル作成の条件に合致した可能性を挙げ、後者につ

いては、他のアプリケーションに比べて対人葛藤

が生じやすく、葛藤解決の機会が多いことを理由

として示している。この調査は1999年・2000年

に実施されたものであり、使用するインターネッ

トの種類も「チャット」「ウェブページ作成」「掲

示板」など、現在と同等に扱うことは慎重さを要

する。しかし、「自分自身と向き合う」「人と関わ

る」機会を提供するという点では、今も同様のポ

ジティブな側面を持つ可能性があろう。

藤・吉田(2009)は、ウェブログとオンラインゲー

ムを対象に、インターネット上の行動内容が社会

性・攻撃性に及ぼす影響を検討し、現実での居場

所のなさがウェブログにおいては攻撃的言動・没

入的関与・依存的関与を介して家族友人との積極

的関与を抑制することを示した。オンラインゲー

ムにおいては、インターネット上で所属感を感じ

ているほど、現実生活での家族友人との関与が促

進されていた。個人が持つ性格特性によってイン

ターネット利用が及ぼす心理的影響が異なる可能
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性が指摘されている。これは、先述の Kraut

(2002)の指摘と同様である。

インターネットも他のツールと同様、使う側の

要因によって、正負どちらの面にも転じ得る。

ネットがもたらすプラスの影響を把握する事は、

ネット依存に代表されるネガティブな現象を防止

する際の知見を提供すると考える。

【３】ネットの臨床的活用

インターネットの持つ大きな特徴として、岩崎

が指摘した「間接的な接触ができる」ことが挙げ

られる。それによって、小此木のいう「一・五」

のかかわりが拡大し、三者関係どころか二者関係

すら困難を感じる実態が生じている。しかし、対

人関係に限らず、何かと関わる際の「ハードルを

下げられる」ことは、インターネットの持つ最大

の利点・魅力でもある。そこに着目し、インター

ネットを臨床的に活用した研究を提示する。

永野・藤(2016)は、Facebookへの投稿・閲覧を

通して、職業上のストレスを肯定的に捉えられる

ようになる可能性を仮説として提示し、検証を

行っている。その際、Granovetter(1973)が指摘

した自分とは離れた環境に過ごす、稀にしか会う

ことのない緩やかな関係性を示す「弱い紐帯」に

着目している。一連の議論を踏まえ、生活環境や

職場環境を同じくするような、密に接触する相手

(強い紐帯)よりも、弱い紐帯との接触によって、

新しい視点が得られることを想定し、Facebook

を介した交流を「弱い紐帯」として、その効果を

探っている。その結果、Facebookへの投稿頻度

が高いほど、ストレスをポジティブに捉えられ、

最終的に精神的健康を促進させる過程を見出して

いる。一方で、閲覧頻度が頻繁になる程に、スト

レスをポジティブに捉える傾向は抑制され、最終

的に精神的健康が悪化しうることも明らかになっ

た。つまり、Facebookに代表されるSNSの利用

は、精神的健康を促すための資源としても機能す

る可能性が明らかになった、と主張する。

また、木村(2010)は、ビデオゲーム、インター

ネット、電子メールのいずれも、すでに社会性の

訓練ツールとしての効果が実験研究によって実証

されていること、現代の子ども達が、小学生の頃

からICTに親しんでいることを踏まえ、インター

ネットによる社会性訓練の可能性を探っている。

田島ら(2012)は、オンラインゲームを活用した

シャイネス改善訓練を開発し、その効果を検討し

ている。シャイネスに対する対する治療的アプ

ローチには、基本的な会話スキルの訓練などがあ

るが、シャイネス傾向者にとって、初対面の他者

とコミュニケーションを取ることなどは、大きな

負担になり得ることを踏まえ、視覚的匿名性が確

保され、心理的不安を軽減できるインターネット

上のコミュニケーションに着目した。実際に開発

したプログラムを元に対照実験を行い、訓練に参

加したことによってシャイネスの程度が低まっ

た、としている。

末木(2013)は、著書『インターネットは自殺を

防げるか ウェブコミュニティの臨床心理学とそ

の実践』において、自殺予防におけるインターネッ

トの可能性を探る実証的研究についてまとめてい

る。自殺の危険の高い人の援助要請を促進し治療

や援助へとつながるためには、援助要請のコスト

を低下させる方法が考えられ、電話やインター

ネットといったメディアは有効性を発揮する、と

指摘する。インターネットと自殺の関連では、模

倣自殺や近年では自殺サイトなど、ネガティブな

側面が強調されがちである。しかし、末木は、オ

ンライン相互援助グループを構築し、その効果を

検証している(末木, 2011)。他者に共感される経

験や、相談に乗った際に生じる有用感、人の経験

を読むことで「一人ではない」「共感できる」とい

う感情を抱き、孤独が癒されるなど、結果的に自
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殺予防効果が見られたことを示している。

これまでの知見を振り返っても、インターネッ

トは、現実逃避の場として認識され、自己肯定感

の低さや対人苦手感を有する人にとっては、現実

場面よりも負担感が少ないことから、不登校や引

きこもりの契機になりうることが指摘されてい

る。しかし、その「ハードルの低さ」を活用する

ことで、そこから脱する足掛かりとなる可能性が

あることを、これらの研究が示していると言えよ

う。

さいごに

インターネットは驚くべきスピードで発展し、

我々の生活に浸透した。しかし、それを使う人間

の方は、いまだ初心者の状態であり、ネットを巡

る様々なトラブルは、その功罪を充分に把握でき

ず、使いこなせていない現状を反映しているとも

言える。本論では、インターネットが人に与える

影響の内、ネガティブな側面としては、主に依存

に関する知見を中心に概観した。便利で身近であ

ることが一因となってもたらされる依存の問題

は、社会的にも大きな課題として注目されている。

その一方で、スマートフォンの登場と普及は、「執

着しないのに手放せない」という矛盾した様相を

示し、これまでの依存や嗜癖の枠組みとは異なる

捉え方を検討する意義が示唆される。また、分量

としては少ないものの、インターネットの利点を

生かした支援や活用についても紹介したが、今後

もそうした実践や発展が広がり、定着していくこ

とが望まれる。

高橋ら(2018)は、学生向けにSNS活用の技術を

紹介する著書の中で、「インターネット情報だけ

で完結させてはいけない」と注意喚起している。

一見すると無限に広がるインターネットの世界

も、使う側のチャンネルが閉じていれば、むしろ

極端に狭い世界になり得ること、また、それに気

付くにくいリスクが伴う。今回概観した心理学的

知見も、ごく一部であり、また、ある程度の期間

を経なければ顕在化しない現象があることも推測

される。また、既にインターネット上のトラブル

として認知されているネットいじめや出会い系サ

イト、あるいはネットリテラシーに関する知見に

ついては、今回取り上げることが出来なかった。

今後も、幅広く、継続的な探求が望まれる。
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