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ネット逃避の現状 
―インターネットおよびアプリケーションの過剰使用者へのオンラ

インインタビュー調査より 
大野 志郎 1 

要 旨 
インターネット依存問題に関連し、逃避目的による使用と依存との関連性が、いくつか

の量的研究により明らかになっている。本研究では、インターネットおよびアプリケーシ

ョンの過剰使用者がどのようなストレスを抱え、どのようにして逃避し、どのような問題

に直面しているのか、具体的な様体を把握するために、半構造化オンライングループイン

タビュー調査を実施した。20 代・30 代の過剰使用者 19 人を選出し、2017 年 12 月 8 日・

9 日に、オンラインチャットシステムを用いて実施した。分析に際し、修正版グラウンデ

ッド・セオリー・アプローチを用いた。 
分析の結果、ストレッサーとして＜日々生じるストレス＞＜恒常的ストレス＞の概念

が見出された。インターネットおよびアプリケーションによる気分調整として＜リラッ

クス＞＜発散・高揚＞の概念が、逃避として＜共感による安心＞＜現実的感覚の遮断＞の

概念が見出された。＜リラックス＞に分類された 8 人の発言のうち 5 人の発言は動画閲

覧に関するものであり、＜発散・高揚＞に分類された 12 人の発言のうち 7 人の発言はゲ

ーム使用に関するものであった。＜共感による安心＞に着目すると、9 人の発言のうち 6
人の発言は SNS 使用に関するものであった。また、＜恒常的ストレス＞に該当した 7 人

のうち 6 人が＜共感による安心＞に該当していた。インターネットおよびアプリケーシ

ョンの過剰使用により生じた健康の問題として＜身体的問題＞＜精神的問題＞が、社会

的問題として＜人間関係の問題＞＜ひきこもり傾向＞＜社会生活・責任の軽視＞＜経済

的問題＞の概念が見出された。＜精神的問題＞においては、10 人の発言のうち 6 人の発

言は SNS 使用に関するものであった。使用軽減のために考えられる長期的対処として、

＜生活・人間関係の充実＞＜他の趣味＞が、即時的対処として、＜運動＞＜飲食＞＜休息

＞＜遮断＞＜相談＞の概念が見出された。 
 
キーワード： インターネット依存、逃避、グループインタビュー、M-GTA 

 
１．はじめに 

近年、国際的な精神障害分類の指標である ICD-11[1]に「ゲーミング障害」が、DSM-5[2]

に「インターネットゲーミング障害」が記載されるなど、インターネット依存 2 関連問題

                                                   
1 東京大学大学院情報学環助教 
2 物質ではなく行動への依存状態を示す言葉として、本来は「依存」ではなく「嗜癖（し

へき）」を用いるべきであるが、本稿においては同分野の他研究の慣習にならい「インター

ネット依存」の呼称を用いる。 

調査研究ノート（査読付） 
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に対する危機意識が世界的に高まっている。そんな中、国内では、スマートフォンの普及

を受け、SNS やスマートフォンゲームの利用率が急速に高まったことを背景に、特に青少

年への、インターネット使用の様々な悪影響（精神、身体的健康、勉学、人間関係等）が

報告されている[3][4][5]。 
これまで多くの量的研究が実施され、抑うつや孤独感をはじめとする非常に多くの心理

社会的変数とインターネット依存との有意な関連性が指摘されてきたが[6]、それらの変数

が依存をもたらす理由を説明するための媒介変数を特定する研究は少なく、インターネッ

ト依存形成の理論モデルの欠如が指摘されている[7]。これについて Kardefelt-Winther は、

インターネットの使用動機に着目し、逃避や達成といった動機が、オンラインゲーム依存

と特定の心理傾向とを結びつける媒介変数となり得ることを指摘している[8]。また国内の

高校生を対象とした量的調査において、インターネットへの逃避が、抑うつとインターネ

ット依存とを結びつけることが検証されている[9]。そもそも逃避は物質依存のプロセスに

おいて重要な因子とされており[10]、インターネット依存研究初期のケーススタディにおい

ても、依存者の背景に逃避的使用がある様子が示されてきた [11][12]。その後の研究におい

ても、逃避や没頭の動機が、年齢や幸福感を統制した場合にも、問題のあるインターネッ

ト使用と強く関連する[13] こと、ネガティブな逃避は、心理的苦痛、社会的役割と幸福感の

低さ、生活満足度の低さの中でも特にインターネット依存に結びつくこと[14]、逃避を動機

とするオンラインゲーム使用は、過度のゲーミングに対し、ゲームに費やした時間よりも

大きな予測因子であること[15] 、逃避の動機が、娯楽、性欲、社会的交流の動機と比較して、

特にインターネット依存に結びつきやすいこと[16] が、量的研究により示唆されており、

逃避はインターネット依存形成を理論付けるための非常に有力な媒介変数の候補である。 
これらの知見をふまえ、より具体的に現状を把握するためには、インターネット依存傾

向者が、どのようなストレスを抱え、どのようにして逃避し、どのような問題に直面して

いるのか、そしてインターネットの過剰使用を軽減するための、個人で実行可能な対処方

法はあるのか、近年の様々なアプリケーションにおける逃避の様体を、質的調査により把

握する必要がある。本研究では、インターネットおよびアプリケーション 3（以下、ネッ

ト・アプリと記載する）への依存傾向者に対するグループインタビュー調査を実施し、ネ

ット・アプリへの逃避を主眼とした、過剰使用の要因および生じている問題の現状につい

て分析を行う。 
 
２．研究方法 
２．１．調査方法 

高いインターネット依存傾向を持つ、20 代・30 代の男女 19 人に対し、半構造化グルー

                                                   
3 近年ではアプリケーションがインターネット環境を前提として提供されることが一般的
であり、情報機器の使用者も、意識せずにインターネットの使用を行っているものと想定
される。本研究では、日頃スマートフォンを主に使用する調査対象者が、インターネット
使用と聞いてブラウザを用いたウェブ閲覧をイメージし、アプリケーション使用を除外し
てしまうことを避けるため、ネット・アプリという言葉を用いて調査を実施した。 
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プインタビューを実施した 4。はじめに、株式会社マーシュ 5のオンラインモニター6 を対

象にスクリーニング調査を行った。調査日は 2017 年 11 月 29 日である。ネット・アプリ

の過剰使用を行っており、関連する問題に直面しているモニターを抽出するため、スクリ

ーニング条件は、次の(1)から(5)の全てに該当することとした 7。 
 
(1) ｢やり過ぎだがやめられない｣と感じているウェブサイトやアプリケーションがある 
(2) インターネットやスマートフォンの使用時間(合計)が平日 1 日 5 時間以上である 8 
(3) 9 項目のネット・アプリ依存傾向尺度に 5 項目以上該当する 9 
(4) ネット・アプリの過度な使用による重大な問題を経験したことがある 
(5) 情報端末で、2 秒に 1 文字以上の速度で文字入力を行うことができる 10 

 
 条件該当者に個別にスケジュールの確認を行い、2017 年 12 月 7 日までの期間に、全て

のインタビュイーを確定した 11。 
インタビュイーは 3 グループ（各 6～7 人）に分け、2017 年 12 月 8 日（金）13 時、12

月 9 日（土）15 時 30 分、同日 18 時に、それぞれ 90 分間のオンライングループインタビ

ューを実施した。複数人がオンラインでテキストチャットを行う手段として、チャットミ

                                                   
4 グループインタビューにおいては、インタビュアーが想定していない回答が、インタビ

ュイー間で共感され合うなどの、新たな知見の発見を行うことが期待されるため、個別の

インタビューではなく、グループインタビューを選択した。 
5 現・株式会社アスマーク（社名変更） 
6 インタビュイーには謝礼 3,000 円が支払われた。 
7 本研究の主眼は逃避目的のインターネット使用にあるが、インタビュー調査は逃避に関

する発言を恣意的に導出することが無いよう、逃避目的の使用を必須の条件としなかった。

高いインターネット依存傾向を示す青少年の 80％程度が逃避目的の使用を行っていると

みられる[17]ことを示す先行研究から、逃避に関する十分な質・量の発言が得られると判断

した。 
8 仕事、学業、ギャンブル、ショッピングによる使用時間を除いた、インターネットとス

マートフォンの使用時間の単純な合計。 
9 Young(1998)による 8 項目の尺度[18]と、DSM-5 のゲーミング障害判定基準[2]を参考に、

次の 9 項目の尺度を作成し、ネット・アプリ依存傾向尺度として用いた。なお項目作成に

あたり、実害に関連する項目は別質問と重複するため除外し、主要性と気分の変化に関す

る項目を加えた。[ネットやアプリがないと、生活に楽しみがない／どんなに疲れていても、

ネットやアプリを使うと元気になる／ネットやアプリに心を奪われていると感じる／ネッ

トやアプリの使用時間を、人に知られたくない／ネットやアプリで充足感を得るために、

もっと長時間の使用が必要だと感じる／ネットやアプリの使用を終えるとき、落ち込んだ

気持ちになることがよくある／ネットやアプリを使用する時間を決めていても、守れずに

続けてしまうことがよくある／ネットやアプリを使用したい衝動を抑えられないことがよ

くある／ストレスや問題から逃れるために、ネットやアプリを使用することがよくある] 
10 オンラインチャット実施に支障が生じない入力速度を確保するため。 
11 スクリーニングの配信数は 25,156 であり、回収数は 1,493 票であった。そのうち、76
票がすべての条件に該当した。その中から、性別、年齢層、職業に偏りを生じずにスケジ

ュールを合わせることができる 20 人を選出した。当日 1 人が欠席したため、最終的なイ

ンタビュイーは 19 人となった。 
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ーティングシステム「sgmeeting」を用いた 12。質問内容は、ネット・アプリの使用状況

や使用動機、経験した重大な問題の詳細、ネット・アプリを使用する際のストレスの詳細

と、対処方法などである。 
 

２．２．調査対象 
 調査対象の内訳として、ID 番号、年齢、性別、居住地域、職業、インタビュー時のグル

ープ、最も使用するウェブサービスを、表 1 に示す。性別では男性 9 人、女性 10 人、世

代別では 20 代 12 人、30 代 7 人、職業別では学生 5 人、会社員 10 人、専業主婦(夫) 4 人

であった。最も使うサービスについては、インタビュイーに発言を求めた結果に加え、そ

の他の発言内容も考慮し、過剰使用や実害に特に結びついていると考えられるサービスの

種類を、1 つまたは 2 つ参考として記載した。 
 

表 1. インタビュイーの属性 
ID 性別 年齢 地域 職業 グループ 最も使うサービス 
1 男性 28 歳 千葉県 会社員 A SNS、動画 
2 女性 31 歳 埼玉県 会社員 A SNS、ゲーム 
3 男性 22 歳 神奈川県 学生 A SNS、ゲーム 
4 男性 30 歳 鳥取県 専業主婦/夫 A SNS 
5 女性 32 歳 岐阜県 専業主婦/夫 A SNS、動画 
6 女性 38 歳 東京都 専業主婦/夫 A 検索 
7 女性 27 歳 東京都 会社員 B SNS 
8 女性 28 歳 東京都 会社員 B SNS 
9 男性 30 歳 東京都 会社員 B 掲示板、ゲーム 
10 女性 28 歳 京都府 会社員 B ゲーム 
11 男性 29 歳 兵庫県 学生 B ゲーム 
12 男性 24 歳 兵庫県 学生 B ゲーム 
13 女性 21 歳 兵庫県 学生 B マンガ、ゲーム 
14 男性 27 歳 東京都 会社員 C 動画、ゲーム 
15 女性 38 歳 静岡県 会社員 C SNS 
16 男性 21 歳 新潟県 会社員 C 動画 
17 男性 29 歳 千葉県 会社員 C SNS 
18 女性 21 歳 神奈川県 学生 C 動画、SNS 
19 女性 39 歳 北海道 専業主婦/夫 C ゲーム、検索 

 
２．３．分析方法 

分析に際しては、木下(2003)による修正版グラウンデッド・セオリー・アプローチ（以

下、M-GTA）を用いた[19]。M-GTA は、Glaser と Strauss による質的調査法グラウンデ

ッド・セオリー・アプローチ[20]をもとに、理解の難しさや分析方法の複雑さといった欠点

を補う形で修正されたものである。データを切片化するのではなく、分析ワークシートを

作成することで、具体例（ヴァリエーション）のまとまりである概念を生成し、それを分

析の最小単位とする点に特徴がある。はじめに、分析テーマとして、「ネット・アプリの過

                                                   
12 株式会社ソニックガーデン sgmeeting <https://chat.sonicgarden.jp> Accessed 2018-07-01 
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剰使用に伴う、ストレスへの対処と生じている問題、実行し得る対処の状況把握」を設定

した。次に、分析テーマに関連するデータをヴァリエーションとして抽出し、類似例を合

わせて説明することができる概念を生成した。また、必要に応じて、複数の概念をカテゴ

リーとしてまとめた。 

３．結果 
３．１．概念の抽出 

分析の結果、ネット・アプリの過剰使用に関連して、ストレッサー、ネット・アプリに

よる気分調整、ネット・アプリへの逃避、健康の問題、社会的問題、長期的な対処、即時

的な対処というカテゴリーが見出された。それぞれの分析ワークシートの一部を表 2 から

表 5 に示す 13。なお、各テーブルのヴァリエーションには、ID、年齢、性別、職業、特に

使用するサービスを付記した。また、発言の途中を省略する場合に「（中略）」を、個人名

を伏せ字にする場合に「（タレント名）」を、別のタイミングでの発言の区切りとして「／」

を、文脈に応じた補記を括弧内に、筆者が書き加えている。また、明らかな誤植は修正し

て記載した。 
 

（１） ストレスの種類 
 カテゴリー「ストレッサー」として、「TV でいけ好かない発言を目にした際」「育児や人

間関係のストレス」「仕事でいやなことがあった時」など、対人関係、仕事、学業、その他

日常生活において生じる＜日々生じるストレス＞と、「生理痛なんかのホルモン系のイラ

イラ」「精神的な病気」など、長期的で問題解決し難い、身体・精神的な＜恒常的ストレス

＞の概念が見出された。これらのストレッサーは、ネット・アプリによる気分調整および

ネット・アプリへの逃避に密接に関与するものと考えられる。ストレッサーが＜日々生じ

るストレス＞である場合には、ストレッサー自体の解消のための方法を考えることができ

るが、＜恒常的ストレス＞である多くの場合に、ストレッサーの解消は困難であることが

想定され、問題が深刻化しやすい可能性がある。 
 

（２） ストレスへの対処 
カテゴリー「ネット・アプリによる気分調整」を構成する概念として、「アニマル動画は

心が落ち着く」「何か見ていないと落ち着かない」などの＜リラックス＞と、「スカッとす

るゲームもやる」「Twitter で呟き発散」「Youtube などを見て楽しい気分に」などの＜発

散・高揚＞が見出された。19 人中 16 人のインタビュイーが、このカテゴリーに該当した。

＜リラックス＞に分類された 8 人の発言のうち 5 人の発言は動画閲覧に関するものであ

り、その他の発言は、ブログやネットサーフィンなど閲覧系のコンテンツ使用に関するも

のであった。＜発散・高揚＞に分類された 12 人の発言のうち 7 人の発言はゲーム使用に

関するものであり、その他の発言は、動画閲覧と SNS への投稿であった。動画コンテンツ

は主に気分の維持や安らぎのために用いられ、ゲームは主に気分の高揚や発散のため  

                                                   
13 M-GTA では概念を分析の最小単位とするが、本研究では、依存傾向者の具体的な姿を

共有する目的で、分析ワークシートの一部として具体例（ヴァリエーション）を記載する。

また、概念間の関係などを記す理論的メモノートについての記載は省略する。 
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表 2. ネット・アプリ使用の原因となるストレス 
カテゴリー 概念（定義） ヴァリエーション 

ストレッ

サー 

日 々 生 じ

る ス ト レ

ス 
（ネット・

アプリ使用

の原因とな

る、日常生

活で生じる

ストレスや

不安） 

・対人関係が多いですね。上の人に嫌なことを言われた、など(ID1:28 歳男性/会社員/SNS､動画) 
・TV でいけ好かない発言を目にした際に、どうもモヤモヤしてしょーがない(ID2:31 歳女

性/会社員/SNS､ゲーム) 
・就職活動や勉強のストレス(ID3:22 歳男性/学生/SNS､ゲーム) 
・育児や人間関係のストレスがたまった時／子供がなかなか寝なくてイライラしている時／

心が疲れている時(ID9:30 歳男性/会社員/掲示板､ゲーム) 
・仕事でいやなことがあった時(ID7:27 歳女性/会社員/SNS) 
・仕事での人間関係がストレス。（中略）ストレスを感じた瞬間スマホをいじる(ID8:28 歳女

性/会社員/SNS) 
・仕事上のストレス だいたい人間関係(ID9:30 歳男性/会社員/掲示板､ゲーム) 
・ストレスを感じた時(ID10:28 歳女性/会社員/ゲーム) 
・試験や進路など，どれだけ対応しても不安に感じたり今すぐ結論が出ないような問題

(ID11:29 歳男性/学生/ゲーム) 
・苦手な分野の講義は理解に時間がかかりとてもストレスを感じる(ID12:24 歳男性/学生/ゲーム) 
・タチの悪いお客様もたまにいらっしゃいまして、そういった方の接客をした日の夜など

(ID14:27 歳男性/会社員/動画､ゲーム) 
・集団行動ダメ(ID15:38 歳女性/会社員/SNS) 
・上司や同僚に怒られた時／仕事など行き詰った時(ID17:29 歳男性/会社員/SNS) 
・就活面接対策でボロクソに言われたとき／学校などの課題がたまってるときも、現実逃避

としてネット／長時間の飲み会も苦痛／疲れ(ID18:21 歳女性/学生/動画､SNS) 
・精神的に疲れる時／集まりが苦手（中略）その後は、普段以上にネットをします(ID19:39
歳女性/専業主婦/ゲーム､検索) 

 恒 常 的 ス

トレス 
(ネット･ア

プリ使用の

原因となる、

長期的で避

けがたい身

体的・精神的

症状) 

・生理痛なんかのホルモン系のイライラ(ID2:31 歳女性/会社員/SNS､ゲーム) 
・精神的な病気／常時ストレスをすごく感じている(ID4:30 歳男性/専業主夫/SNS) 
・うつ病を患っていた／不眠症なので、夜中に寝るタイミングを逃して(ID6:38 歳女性/専業

主婦/検索) 
・ラインで常に連絡を取っていないと不安／一人でいるときに友人や主人が何しているか気

になったり、誰かと繋がっていたい(ID7:27 歳女性/会社員/SNS) 
・体重が増えたりそういうのがストレス(ID13:21 歳女性/学生/マンガ､ゲーム) 
・精神的な病で通院しています／不眠症がひどい時(ID15:38 歳女性/会社員/SNS) 
・小学校からいじめられており（中略）昔から、人は信じることが出来ませんでした／ストレス

は毎日です。精神的に過去の出来事や今の出来事(中略)が辛く(ID16:21 歳男性/会社員/動画) 

 
表 3. ストレスへの対処としてのネット・アプリ使用（その１） 

カテゴリー 概念（定義） ヴァリエーション 

ネット・

アプリに

よる気分

調整 

リ ラ ッ ク

ス 
(ネット･ア

プリ使用に

より、気分

が落ち着く) 
 

・動物系のほっこりするアニマル動画は心が落ち着くし優しくなれる(ID2:31歳女性/会社員/SNS､ゲーム) 
・Tumblrは好きな情報で固めているのでリラックスできます／楽になるので(ID4:30歳男性/専業主

夫/SNS) 
・動物の動画よく見ます！心が疲れている時に見ると癒される(ID5:32 歳女性/専業主婦/SNS､動画) 
・動画みて笑ったり、ラインして (中略) 気分が落ち着く／ねこの動画みて癒されて(ID8:28 歳女性

/会社員/SNS) 
・スマホでネットしてないと落ち着かなくて(ID15:38 歳女性/会社員/SNS) 
・何か見ていないと落ち着かない。YouTube を見ていれば、楽しいとはいきませんが、落ち着きま

す(ID16:21 歳男性/会社員/動画) 
・疲れをいやすためにいろいろな動画を見ています／スマホいじりながら昼寝できる日は疲れが取

れる(ID18:21歳女性/学生/動画､SNS) 
・(ネットサーフィンを)やっていると、幸せ(ID19:39 歳女性/専業主婦/ゲーム､検索)  
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表 3. ストレスへの対処としてのネット・アプリ使用（その２） 
カテゴリー 概念（定義） ヴァリエーション 

ネット・ア

プリによ

る気分調

整 

発散・高揚 
(ネット使用

により、気

分 が 高 ま

る、または

ネガティブ

な気分が解

消される) 

・ツイッターに鬱ツイートを投稿する／好きな動画ばかり見るので、気分は高揚します

(ID1:28 歳男性/会社員/SNS､動画) 
・スカッとするゲームもやるかなー。シューティングゲームとか。的を上司の顔に見立てて

(ID2:31 歳女性/会社員/SNS､ゲーム) 
・ストレス解消にスマホゲーム(ID3:22 歳男性/学生/SNS､ゲーム) 
・ストレスがたまった時にゲームをしたり動画を見たり／（ネット使用は）気分転換になるの

でスッキリした気分になります(ID5:32 歳女性/専業主婦/SNS､動画) 
・スポティファイや Google ミュージックで音楽聴いて気分を切り替えます／メルカリにもは

まっていました。安く可愛い服が買えた時はストレス解消になりますね(ID6:38 歳女性/専業

主婦/検索) 
・Twitter で呟き発散(ID8:28 歳女性/会社員/SNS) 
・ゲームだと達成感を味わうことができ（中略）継続してしまう理由は達成感が大きいと思わ

れる（ここを攻略するまでは・・など）（中略）気分が落ち込んだ時などに手軽にでき、時

間をつぶせる(ID9:30 歳男性/会社員/掲示板､ゲーム) 
・日頃のストレス解消方法は、こちらのゲーム（ホームスケイプ）(ID10:28 歳女性/会社員/ゲーム) 
・日頃のストレス解消は，ゲームやネット(ID11:29 歳男性/学生/ゲーム) 
・落ち込んだ気分を収めるために明るくて笑えるバラエティ番組の動画などを良く見ます

(ID14:27 歳男性/会社員/動画､ゲーム) 
・トイレの個室などでゲームなどをし気を紛らわしたり(ID17:29 歳男性/会社員/SNS) 
・Youtube などを見て楽しい気分になります(ID18:21 歳女性/学生/動画､SNS) 

ネット･ア

プリへの

逃避 

共 感 に よ

る安心 
(現実では得

にくい共感

や承認を、

容易に得る

こ と が で

き、安心す

る) 

・ツイッターなんかで（例）「（タレント名） 発言 ムカつく」とかでリアルタイム検索かけ

たり。自分と同じように感じている人がいると、安心する／SNS で自分と同じ意見や賛同

してくれる人を見つけると安心します。「だよねー！」という感じでホッとする(ID2:31 歳女

性/会社員/SNS､ゲーム) 
・SNS で同意見を見かけるとうれしくなります／Twitter はたくさんの意見が手に入るので

落ち着く。嫌なこととかも Twitter に書きます(ID4:30 歳男性/専業主夫/SNS) 
・｢嫌な事をしてくる人 心理｣とかで結局スマホで検索(ID6:38 歳女性/専業主婦/検索) 
・大学時代の OL 仲間のライングループで愚痴を言います｡OL の友達は大体同じようなことでイライ

ラしたり､悩んでるので､お互いの愚痴も共感できるし､元気がでます(ID7:27歳女性/会社員/SNS) 
・同じようなストレス・悩みを持っている人を探して、2CH などの掲示板を検索(ID9:30 歳

男性/会社員/掲示板､ゲーム) 
・ネットでみんなどう耐えてるのかを調べたり(ID13:21 歳女性/学生/マンガ､ゲーム) 
・同じ病気の人と繋がって理解を求めたり／不眠症がひどい時､まだ起きてる人がいる!と安

心したい／やることがなく､周りと繋がれる／Twitter で共感してもらい安心します

(ID15:38 歳女性/会社員/SNS) 
・行き詰ったとかのキーワードで探し、自分と共感出来る方のツイートなどを見たり(ID17:29
歳男性/会社員/SNS) 

・twitter でいいねをもらうと承認欲求が満たされる感じ(ID18:21 歳女性/学生/動画､SNS) 

 現 実 的 感

覚の遮断 
(ネガティブ

な気分や感

覚 を 遮 断

し、容易に

忘れること

ができる) 

・ホルモン系のイライラは、とにかくイケメンの動画を見る。恋愛シミュレーションゲームな

んかプレイする理由はそこ。(ID2:31 歳女性/会社員/SNS､ゲーム) 
・眼精疲労があるのに、それを上回るストレスで動画サイトを見てしまう事は多いです。結果

体調不良は悪化しますが、精神状態は落ち着きます(ID4:30 歳男性/専業主夫/SNS) 
・ゲーム等に逃避。（ゲームの他には）インターネットで問題に関する情報を検索してみたり。

youtube 等の動画サイトを適当に見て回る／不安や焦燥感などの良くない気分を忘れる事がで

きている。ただ，遊ぶのをやめるとまた良くない気分に戻ります(ID11:29 歳男性/学生/ゲーム) 
・帰宅後はその（苦手な講義の）ストレスからかいつもよりもゲームに没頭している／ゲーム

内の世界に浸り、現実から逃れられるので気が楽になる(ID12:24 歳男性/学生/ゲーム) 
・人との関わるのが嫌なので、YouTube を流しっぱなしにしてます／人との関わりが好きで

ないから、ネットを友達にしてます(ID16:21 歳男性/会社員/動画) 
・学校などの課題がたまってるときも、現実逃避としてネット(ID18:21 歳女性/学生/動画､SNS) 
・精神的に疲れる時って､ネットをしている時は､忘れられます(ID19: 39歳女性/専業主婦/ゲーム､検索) 
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表 4. ネット・アプリの過剰使用により生じた問題(その１) 
カテゴリー 概念(定義) ヴァリエーション 

健康の問

題 
身体的問題 
(ネット･アプ

リの過剰使用

により、身体的

健康に悪影響

が生じる) 

・YouTube やツイッターの見過ぎによる睡眠時間の減少｡そのため浅い睡眠になり、日中ぼー

っとしました／睡眠時間は 7時間から5 時間 (浅い睡眠）に(ID1:28 歳男性/会社員/SNS､動画) 
・眼精疲労と肩こりの悪化／ブルーライトの影響で眠れなくなる。問題は解決しても頭が

興奮していてなかなか寝付けない(ID2:31 歳女性/会社員/SNS､ゲーム) 
・SNS の利用が増加し、寝不足に(ID3:22 歳男性/学生/SNS､ゲーム) 
・視力が低下した、肩こりがひどくなった／睡眠不足(ID5:32 歳女性/専業主婦/SNS､動画) 
・寝付けなくなります。それでまたスマホをついつい見て(ID6:38 歳女性/専業主婦/検索) 
・目が疲れたりして、よりストレスがたまる(ID7:27 歳女性/会社員/SNS) 
・(睡眠は)通常 6～7 時間のところ､はまると 2～3 時間(ID9:30 歳男性/会社員/掲示板､ゲーム) 
・視力が落ちたのはスマホのせい／手や目の疲れですね。あとは、肩の疲れなど(ID10:28
歳女性/会社員/ゲーム) 

・プレイのし過ぎによる寝不足や生活習慣の悪化／長時間遊びすぎたため,ストレスや運動不

足,寝不足から体調不良に／2～3 時間睡眠が続いた／貧血的な症状が出たことがあり，一度

病院に行きました／(学業で)体調が悪く集中できていない(ID11:29 歳男性/学生/ゲーム) 
・布団に入ってからもスマホを使うようになってしまったのでなかなか寝付けにくくな

った／視力が明らかに悪くなった(ID12:24 歳男性/学生/ゲーム) 
・視力が少し落ちた(ID13:21 歳女性/学生/マンガ､ゲーム) 
・寝ない日が2日位続く(中略) 睡眠薬を飲んでも眠れなくて(ID15:38歳女性/会社員/SNS) 
・ドライアイや片頭痛もちに／使いすぎると目の疲労で後悔(ID17:29 歳男性/会社員/SNS) 
・腰痛、ドライアイ、ヘルニア(ID19:39 歳女性/専業主婦/ゲーム､検索) 

 精神的問題 
(ネット･アプ

リの過剰使用

により、精神的

健康に悪影響

が生じる) 

・mixi や Twitter などで交友関係を築きましたが、自分が精神的な病気になった事で、関

係が悪化、結果病状が悪化した(ID4:30 歳男性/専業主夫/SNS) 
・mixi でうつ病コミュに入ったのですが（中略） 病んでる身なのにコミュのみんなを支

えようとしてボロボロになりました(ID6:38 歳女性/専業主婦/検索) 
・SNS を頻繁に見ることで、友人の出産など良い報告などがいやでも目に入るようにな

り、焦りや不安で素直によろこべない自分がいやになった(ID7:27 歳女性/会社員/SNS) 
・精神は依存している。ラインやネット通販、動画(ID8:28 歳女性/会社員/SNS) 
・外出せず家で十分楽しめてしまうため、気分の切り替えがしにくくなった／疲れたり、

振り返って無意味さを感じたり(ID9:30 歳男性/会社員/掲示板､ゲーム) 
・少し疲れた気分に陥ります(ID10:28 歳女性/会社員/ゲーム) 
・精神的に疲れてしまった／自律神経失調症と診断されました(ID11:29 歳男性/学生/ゲーム) 
・友達がスマホを触っていると自分も触りたくなる(ID12:24 歳男性/学生/ゲーム) 
・常に facebook や Twitter を見ていないと落ち着かなくて、運転中に見れないのでわざ

わざコンビニに寄って見たり(ID15:38 歳女性/会社員/SNS) 
・facebook で過去の友人の写真をみて（中略）何やってるんだろう って後悔します

(ID19:39 歳女性/専業主婦/ゲーム､検索) 
社会的問

題 
人 間 関 係 の

問題 
(ネット･アプ

リの過剰使用

により、人間関

係に悪影響が

生じる) 

・ツイッターで有名人を批判的に書いたら、それを見た友人から距離を置かれました／ツイッ

ターの見過ぎで家族と会話する時間は減りました(ID1:28 歳男性/会社員/SNS､動画) 
・line での誤送信で研究発表の資料作成に差異が生じてしまい、友人との交流問題が生じ

た(ID3:22 歳男性/学生/SNS､ゲーム) 
・(SNS で)些細な事で言い争い、遠方の友人と不仲になった／Twitter や Tumblr で情報

収集をするあまり、話の合う人が減ったり、周りと会話できなくなりました(ID4:30 歳

男性/専業主夫/SNS) 
・友人と毎日一緒にランチをしていたが､一緒にいてもスマホを触ってばかりになり会話

がなくなり､一緒にいることがなくなった｡今はもうお互い会うことはないです(ID7:27
歳女性/会社員/SNS) 

・学生のころは、休日一日中ゲームをしてしまうことで、家族との交流がなくなった

(ID9:30 歳男性/会社員/掲示板､ゲーム) 
・あまり外に出なくなったため（友人との交流が減った）／深夜までスマホを触るため、家族旅

行に寝坊するなどもあり、スマホを触るのをやめるように言われてから、言い合いになり家族

との関係が、悪くなった。2 日ほど部屋にこもりました(ID10:28 歳女性/会社員/ゲーム) 
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表 4. ネット・アプリの過剰使用により生じた問題(その２) 
カテゴリー 概念(定義) ヴァリエーション 

社会的問

題 
人 間 関 係 の

問題 
(ネット･アプ

リの過剰使用

により、人間関

係に悪影響が

生じる) 

～続き～ 
・深夜までスマホを触るので朝しんどいので次の日早くから友達と遊ぶことがなくなっ

た(ID13:21 歳女性/学生/マンガ､ゲーム) 
・家族と過ごす時間が少し減った／一緒に買い物とか食事に行く頻度が減りましたね。一

週間で換算すると 4～5 時間くらい減った(ID14:27 歳男性/会社員/動画､ゲーム) 
・人の話を聞かなくなりました／スマホに夢中になっていて、人の話よりスマホの方が優

先に／隣で話をしていても、返事をしない(ID17:29 歳男性/会社員/SNS) 
・家族と会話することがかなり少なくなりました。ネットしているときに話しかけられる

と鬱陶しくなります(ID18:21 歳女性/学生/動画､SNS) 
・ネットの世界の方が楽しくなり、友人の飲みに行こう！遊ぼう！の誘いに乗らずに、結

局疎遠になった。(ID19:39 歳女性/専業主婦/ゲーム､検索) 

 ひきこもり傾

向 
(ネット･アプリ

の過剰使用によ

り、外出が減り、

自室にこもるよ

うになる) 

・休日は必ず外出してたのが一日中外出しない日がふえた(ID8:28 歳女性/会社員/SNS) 
・学校、バイトがない日は一歩も外に出ないことがほとんど(ID13:21 歳女性/学生/マンガ､ゲーム) 
・スポーツ少年だったのに、インドアに(ID14:27 歳男性/会社員/動画､ゲーム) 
・予定が面倒に感じたり…。ネイルサロンをキャンセルしたこともありました(ID15:38 歳

女性/会社員/SNS) 
・食事も父親が作ったものを、自分で部屋に運び、必要のあるときだけ、下に降り、って

いう毎日(ID16:21 歳男性/会社員/動画) 

 社会生活・責

任の軽視 
(ネット･アプ

リの過剰使用

により、社会生

活や日常行わ

なければなら

ないことを疎

かにする) 

・ツイッターのタイムラインが気になりすぎて勉強などが手につかない(ID1:28歳男性/会
社員/SNS､動画) 

・子供の遊び相手をあまりしなくなった／動画を見ている最中に子供に外に遊びに行こ

うよ～と言われて、以前ならすぐに遊び相手ができていましたがちょっと待ってて！と

待たせたりまた今度ねと言ってしまったり(ID5:32 歳女性/専業主婦/SNS､動画) 
・仕事は早くライン返さなきゃ。となる／陰で返事したり(ID8:28 歳女性/会社員/SNS) 
・シミュレーションゲーム（信長の野望など）は、終わりがないため夜更かししやすくなり、

寝不足・遅刻などにつながった／ゲームに熱中するあまり食事や風呂をすっぽかし／仕事へ

の遅刻や欠席は、ほぼなかったのが月１程度になった(ID9:30 歳男性/会社員/掲示板､ゲーム) 
・寝不足で一限目の講義は眠たかったり、昼食後の 3限はうとうと(ID12:24歳男性/学生/ゲーム) 
・大学に入ってスマホを触る時間が増え､勉強はほとんどしなくなった｡深夜までマンガ

を読んでいるので授業中は寝るかケータイ／学校に遅刻／朝眠たくて起きるのが嫌に

なって行かなくなり､単位がもらえなかった(中略)2 回の時に 3 単位、3 回の前期に 2 単

位／バイト中に LINE の返信をしたくて返信することがあります。フリマアプリも同じ

く見る(ID13:21 歳女性/学生/マンガ､ゲーム) 
・勉強の時間が減りました(ID14:27 歳男性/会社員/動画､ゲーム) 
・家事はほとんど母親任せに／仕事中の SNS がやめられません／仕事を後回しにしてし

まいます(ID15:38 歳女性/会社員/SNS) 
・仕事中も SNS のタイムラインなどが気になり、同僚にも注意されてしまったり／デス

クの下にスマホを隠しやってます(ID17:29 歳男性/会社員/SNS) 
・スマホのアプリ(キャンディークラッシュ)にはまってテスト勉強が手につかなかった／成績

は落ちました／学年15番⇒35番ぐらいです｡学年350人中(ID18:21歳女性/学生/動画､SNS) 
・子どものお迎え時間をいつも守らない、参観日に出ないでネットサーフィン(ID19:39 歳

女性/専業主婦/ゲーム､検索) 

 経済的問題 
(ネット･アプ

リの過剰使用

により、経済的

な問題が生じ

る) 

・インスタを始めるようになって散財が増えた／インスタ映えのために女子会を開いた

り(ID2:31 歳女性/会社員/SNS､ゲーム) 
・ネットショッピングをしすぎてカードの引き落とし額が払えなくなった。（毎月 20 万

円）(ID7:27 歳女性/会社員/SNS) 
・ゲームの課金をしたり LINE スタンプをとったため（多額の出費をした）／総額は分か

りませんが、100 万弱だと思います。月に、安くても 1 万、5 万くらいかけたこともあ

ります(ID10:28 歳女性/会社員/ゲーム) 
・買い物は増えた。ネットで簡単に買い物ができるので。母にも買い物をしすぎといわれ

ている(ID13:21 歳女性/学生/マンガ､ゲーム) 
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表 5. ネット・アプリの過剰使用に対して考えられる対処・予防の方法 
カテゴリー 概念（定義） ヴァリエーション 

長期的な

対処 
生活・人間関係の充

実 
(ネット･アプリ使用

軽減のために、生活環

境や人間関係を充実

させたり、人に相談し

たりする) 

・実生活を充実させる／飲み会(ID1:28 歳男性/会社員/SNS､動画) 
・毎日充実して忙しくしていたらあまりスマホを見たいと思わないかも(ID5:32 歳

女性/専業主婦/SNS､動画) 
・人と食事や飲みに行く(ID7:27 歳女性/会社員/SNS) 
・環境を変えたり予定を入れる(ID11:29 歳男性/学生/ゲーム) 
・旅行／外出の計画をたてる(ID15:38 歳女性/会社員/SNS) 
・人との関わりを持つ(ID16:21 歳男性/会社員/動画) 

 他の趣味 
(ネット･アプリ使用

軽減のために、ネッ

ト･アプリを用いない

趣味を持つ) 

・ひとりカラオケ(ID6:38 歳女性/専業主婦/検索) 
・没頭できる趣味を見つけられると軽減させると思う(ID12:24歳男性/学生/ゲーム) 
・音楽を聴く(ID15:38 歳女性/会社員/SNS) 
・趣味であるミリタリー用品(モデルガン)を弄る (ID16:21 歳男性/会社員/動画) 

即時的な

対処 
運動 
(ネット･アプリ使用

軽減のために、運動す

る) 

・外を歩いたり(ID1:28 歳男性/会社員/SNS､動画) 
・スポーツをすることで、会って会話する機会が増えたり、体を動かすことで自然

とスマホを観る機会がなくなります(ID3:22 歳男性/学生/SNS､ゲーム) 
・ジムに行った日はストレスが減って、精神も安定してよくねれる／運動すると生

活が健康になる(ID7:27 歳女性/会社員/SNS) 
・外に出ることが大事かと思う（散歩とかでもいいと思うので）(ID9:30 歳男性/会
社員/掲示板､ゲーム) 

・運動やストレッチをすることで開放されてスッキリする感覚があります(ID11:29
歳男性/学生/ゲーム) 

・ストレッチやリラックスは有効だと思う(ID12:24 歳男性/学生/ゲーム) 
・適度な運動(ID16:21 歳男性/会社員/動画) 
・散歩に行くと少しネット依存が改善された気がしました(ID18:21 歳女性/学生/動画､

SNS) 

 飲食 
(ネット･アプリ使用軽

減のために、飲食する) 

・甘いものを食べたりして、意識をネットから離す／スイーツを食べる (ID1:28 歳

男性/会社員/SNS､動画) 
・お酒、食事(ID15:38 歳女性/会社員/SNS) 

 休息 
(ネット･アプリ使用軽減

のために､休息を取る) 

・リラックスは有効だと思う(ID12:24 歳男性/学生/ゲーム) 
・睡眠(ID13:21 歳女性/学生/マンガ､ゲーム) 
・寝る(ID15:38 歳女性/会社員/SNS) 

 遮断 
(ネット･アプリ使用軽

減のために、ネット･ア

プリ環境を遮断する) 

・スマホに使用時間の警告アラームをつける(ID7:27 歳女性/会社員/SNS) 
・スマホの電源を消す（スリープモードではなくて）／自分から面倒さを与えてい

き、スマホの便利さをなくしていく(ID9:30 歳男性/会社員/掲示板､ゲーム) 
・スマホの充電を切ることや、遠くに置くこと(ID10:28 歳女性/会社員/ゲーム) 
・iphone のバッテリーが無くならないと無理(ID17:29 歳男性/会社員/SNS) 

 相談 
(ネット･アプリ使用

軽減のために､第三者

に相談する) 

・精神科医の先生にストレスがあることを話す(ID16:21 歳男性/会社員/動画) 

 対処なし 
(ネット･アプリ使用

軽減の方法はない) 

・運動は時間と場所がなくては難しいでしょう。そんなハードルがアプリにはないのです

(ID2:31 歳女性/会社員/SNS､ゲーム) 
・ウェアラブル端末がこんなに進化してしまったので、軽減方法はないと思います。自動

車や電車を使わず徒歩移動しよう、くらい難しいかなあと。(ID4:30 歳男性/専業主夫

/SNS) 
・ネットはネットで使っていたい／もう依存してるから無理(ID8:28 歳女性/会社員/SNS) 
・無いですし、今後さらに加速して行くと思います(ID14:27 歳男性/会社員/動画､ゲーム) 
・思いつかないですね、、、悲しいことに／キレイなビーチに行っても、手には、スマホが

ほしい(ID19:39 歳女性/専業主婦/ゲーム､検索) 
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に用いられるといった関係性が見出された。 
 カテゴリー「ネット・アプリへの逃避」を構成する概念として、「SNS で自分と同じ意

見や賛同してくれる人を見つけると安心」「OL 仲間のライングループで愚痴」「twitter で

いいねをもらうと承認欲求が満たされる」など、現実では得にくい共感や承認による安心

感に逃避する＜共感による安心＞、「不安や焦燥感などの良くない気分を忘れる」「ゲーム

内の世界に浸り、現実から逃れられる」「精神的に疲れる時って、ネットをしている時は、

忘れられます」など、ネガティブな気分や感覚を遮断する＜現実的感覚の遮断＞が見出さ

れた。 
 
（３）生じる問題 
 ネット・アプリの過剰使用により生じる問題のうち、カテゴリー「健康の問題」として、

「睡眠時間の減少」「眼精疲労と肩こりの悪化」「ドライアイや片頭痛」などの＜身体的問

題＞、「コミュのみんなを支えようとしてボロボロに」「疲れたり、振り返って無意味さを

感じたり」などの＜精神的問題＞が、カテゴリー「社会的問題」として、「家族と会話する

時間は減りました」「人の話よりスマホの方が優先に」などの＜人間関係の問題＞、「一日

中外出しない日がふえた」「予定が面倒に感じたり」などの＜ひきこもり傾向＞、「子供の

遊び相手をあまりしなくなった」「勉強の時間が減りました」「仕事を後回しに」などの＜

社会生活・責任の軽視＞、「インスタを始めるようになって散財が増えた」「ゲームの課金

をしたり LINE スタンプをとったため（多額の出費をした）」などの＜経済的問題＞の概

念が見出された。＜身体的問題＞の内容として、睡眠時間の減少など睡眠に関する問題が

8 人の発言に、眼精疲労や視力低下など視力に関する問題が 8 人の発言にみられた。＜精

神的問題＞においては、10人の発言のうち6人の発言はSNS使用に関するものであった。

＜人間関係の問題＞においては、SNS をきっかけとした仲違いと、ネット・アプリ使用を

優先するあまり現実における人間関係を疎かにするパターンが見られた。 
 
（４）過剰使用への対処 
 ネット・アプリ使用を軽減するために、インタビュイーが実践した、または有効だと考

えられる対処方法 14 のうち、カテゴリー「長期的対処」として、「人と食事や飲みに行く」

「環境を変えたり予定を入れる」などの＜生活・人間関係の充実＞、「ひとりカラオケ」「ミ

リタリー用品(モデルガン)を弄る」など、ネット・アプリ以外の趣味を持つ＜他の趣味＞

が、カテゴリー「即時的対処」として、「体を動かすことで自然とスマホを観る機会がなく

なります」「散歩に行くと少しネット依存が改善された」などの＜運動＞、「甘いものを食

べたりして、意識をネットから離す」「お酒、食事」などの＜飲食＞、「リラックスは有効」

「睡眠」などの＜休息＞、「スマホに使用時間の警告アラームをつける」「スマホの充電を

切ることや、遠くに置くこと」など、インターネット環境を遮断する＜遮断＞、「精神科医

の先生にストレスがあることを話す」などの＜相談＞の概念が見出された。また、「自動車

                                                   
14 発言内容は必ずしも、過剰使用をコントロールするために実践して有効だった対処方法

というわけではなく、使用の軽減のために考えらえる方法の例であり、実践していないが

有効性が期待できるといった内容の発言も含まれる。 
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や電車を使わず徒歩移動しよう、くらい難しい」「もう依存してるから無理」「キレイなビ

ーチに行っても、手には、スマホがほしい」など、軽減方法は無いとする＜対処なし＞の

概念が示された。アプリケーションによる特段の関連性は見られなかった。＜運動＞には

8 人が、＜生活・人間関係の充実＞には 6 人と多数が該当したが、その他の概念において

は 2～4 人の該当であり、使用者によって対処の適不適があることが示唆された。＜対処

なし＞に該当する 5 人は、ネット・アプリ使用の軽減のために有効な対処はないと発言し

ており、問題解決への意識付けの難しさや、軽減のための具体的な行動指針の欠如が、問

題解決を困難にしているものと考えられる。 
 
３．２．モデル図の作成 

概念間の関係（結果図）を図 1 に示す。図 1 においては、想定される因果の関係 15 か
ら、(a)ストレスへの対処行動としてネット・アプリを用いる場合、その行動が、ネット・

アプリの過剰使用を強化する報酬刺激となる、(b)ネット・アプリの過剰使用が、健康およ

び社会的問題を生じさせる、(c)健康および社会的問題をもたらすネット・アプリの過剰使

用への対処が必要となる、という関係を示している。(a)について、ストレッサーへの対処

として、ネット・アプリを用いた気分調整と逃避が見出されたが、逃避は気分調整の具体

的な手段のひとつとも考えられるため、本モデルにおいては気分調整に内包される概念と

して作図した。(b)について、気分調整および逃避は短期的には成功し、ネット・アプリ使

用の強化刺激となるが、過剰使用が促進されることにより、長期的視点においては健康の

問題、社会的問題が生じることを示している。(c)について、問題を自覚した際の、ネット・

アプリ過剰使用への対処として、長期的な対処と即時的な対処が想定されることを示して

いる。 
 
ストレスの種類    ストレスへの対処   生じる問題     過剰使用への対処 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
太字：カテゴリー、＜＞：概念 

図 1. ネット・アプリの過剰使用に関する M-GTA の結果図 

                                                   
15 因果の方向性については仮説に過ぎず、今後の研究において検証を行う必要がある。 

ネット･アプリによる

気分調整 

＜リラックス＞ 

＜発散・高揚＞ 
社会的問題 
＜人間関係の問題＞ 
＜ひきこもり傾向＞ 
＜社会生活･責任の軽視＞ 
＜経済的問題＞ 

ネット･アプリへの逃避 

＜共感による安心＞ 

＜現実的感覚の遮断＞ 

長期的な対処 
＜生活･人間関

係の充実＞ 
＜他の趣味＞ 

即時的な対処 
＜運動＞ 
＜飲食＞ 
＜休息＞ 
＜遮断＞ 
＜相談＞ 
 
＜対処なし＞ 

健康の問題 

＜身体的問題＞ 

＜精神的問題＞ 

 

ネット･アプリの過剰使用 

ストレッサー 

＜日々生じるストレス＞ 

＜恒常的ストレス＞ 

 a  b 

 c 
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３．３．ネット・アプリへの逃避についての考察 
３．２のモデル図より、ある種のストレスへの対処方法が、ストレッサーとネット・ア

プリの過剰使用およびそれにより生じる問題とを結びつけるものと考えられる。また冒頭

で述べたように、逃避の使用動機がインターネット依存研究において大きな意味を持つも

のと考えられる。本節では、特にネット・アプリへの逃避カテゴリーに焦点を絞り、該当

者の特徴について考察を行う。 
ネット・アプリへの逃避カテゴリーに関する発言は 13 人から得られ、＜現実的感覚の

遮断＞に関する発言は 7 人から、＜共感による安心＞に関する発言は 9 人から得られた。 
概念＜共感による安心＞に分類された 9 人の発言のうち、6 人の発言は SNS 使用に関

するものであり、その他の発言は、検索アプリケーションの使用に関するものであった。

＜現実的感覚の遮断＞に分類された 7 人の発言のうち、動画閲覧に関するものが 4 人に、

ゲーム使用に関するものが 3 人に見られた。特に、SNS や検索アプリケーションの使用に

より、共感や承認を得ることで安心するという、いわば共感への逃避の現象は、SNS 依存

の文脈や、孤独感とインターネット依存との関連を説明する上で、重要な理論的枠組みを

与える可能性がある。ストレッサーとの関係に着目すると、＜恒常的ストレス＞に該当し

た 7 人のうち、ID16 を除く 6 人は、＜共感による安心＞に該当しており 16、現実生活に

おいて解決し難い状況に直面している場合に、共感への逃避のモチベーションが特に高ま

るものと考えられる。 
逃避と実際に生じた問題との関連を見るために、＜現実的感覚の遮断＞および＜共感に

よる安心＞のいずれかのみに該当した 10 人について、生じる問題カテゴリーの各概念へ

の該当数を見ると、＜現実的感覚の遮断＞のみへの該当者（4 人）の内訳は、身体的問題

（3 人）、精神的問題（3 人）、社会生活・責任の軽視（2 人）、人間関係の問題（1 人）、ひ

きこもり傾向（1 人）であった。＜共感による安心＞への該当者（6 人）の内訳は、身体的

問題（6 人）、精神的問題（4 人）、人間関係の問題（4 人）、社会生活・責任の軽視（4 人）、

ひきこもり傾向（2 人）、経済的問題（2 人）であった。また、逃避と対処行動との関連を

見るために、同様に、過剰使用への対処カテゴリーの各概念への該当数を見ると、＜現実

的感覚の遮断＞の該当者（4 人）の内訳は、運動（3 人）、生活･人間関係の充実（2 人）、

他の趣味（2 人）、対処なし（1 人）であった。＜共感による安心＞の該当者（6 人）の内

訳は、遮断（5 人）、飲食（2 人）、他の趣味（2 人）、運動（1 人）、生活･人間関係の充実

（1 人）であった。 
各概念で過半数を超えた問題および対処を挙げると、＜現実的感覚の遮断＞のみへの該

当者においては、身体的問題、精神的問題が生じる傾向にあり、運動が主な対処方法とな

っていた。一方、＜共感による安心＞のみへの該当者においては、身体的問題、精神的問

題、人間関係の問題、社会生活・責任の軽視の問題が生じる傾向にあり、遮断が主な対処

方法となっていた。 
表 6 に、ストレスの種類と生じた問題への、ストレスへの対処方法毎の該当者数を示す。

ネット・アプリへの逃避カテゴリー内の比較では、＜共感による安心＞のみに該当するグ

                                                   
16 ＜共感による安心＞への該当者 9 人のうち、ID9、ID17、ID18 を除く 6 人は、＜恒常

的ストレス＞に該当していた。 
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ループにおいて、＜現実的感覚の遮断＞のみに該当するグループに対し、ストレッサーと

して＜恒常的ストレス＞が、社会的問題として＜人間関係の問題＞＜社会生活・責任の軽

視＞が顕著であった。また、ネット・アプリへの逃避カテゴリーへの該当者グループと非

該当者 17 グループとの比較では、該当者グループにおいて、ストレッサーとして＜恒常的

ストレス＞が、健康の問題として＜精神的問題＞が顕著であった。 
総じて、ネット・アプリへの逃避への該当者は、恒常的ストレスを抱えており、精神的

問題に直面している傾向にあるという点において特徴的である。特に、SNS や検索アプリ

ケーションに共感を求める傾向と恒常的ストレスとの結びつきが強いことから、現実生活

における心理的欠損を補うために、常習的にネット・アプリを過剰使用することにより、

健康および社会的な問題が生じている現状が示唆された。ただし、いずれもサンプル数が

限られており、本研究ではこれらの関係性について明らかにすることは難しい。 
 

表 6. ネット･アプリへの逃避グループの、ストレッサー・問題への該当者数  
  ストレッサー  健康の問題  社会的問題 

  

 
総数  日々生じ

るストレス 
恒常的
ストレス 

 身体的
問題 

精神的
問題 

 人間関係
の問題 

ひきこもり
傾向 

社会生
活・責任
の軽視 

経済的
問題 

＜共感による安心＞のみ 6  4 4  6 4  4 2 4 2 

＜現実的感覚の遮断＞のみ 4  3 1  3 3  1 1 2 0 

ネット･アプリへの逃避に該当 13  9 7  10 8  7 3 7 3 

ネット･アプリへの逃避に非該当 6  6 0  4 2  4 2 4 1 

※太字は過半数が該当したことを示す 

 
４．まとめ 
 本研究における重要な点は、特に SNS の過剰使用者において、ネット・アプリの使用に

より得られる共感による安心への逃避、すなわち「共感への逃避」と言えるネット・アプ

リの使用動機が示唆されたことである。家族やパートナー、親友などにより、対面による

共感や承認が常時得られる環境にある場合を除き、現実生活において共感や承認を必要と

するストレッサーへの対処を行うためには、困難もしくはコストを伴う。SNS や掲示板、

検索システムは、その点を代償することができるアプリケーションであり、人からの理解

や共感、承認を得られない日々の生活から逃避する目的に適っている。しかし、インター

ネット上での繋がりを求める「きずな依存」のような現象が報告されている[21] ように、共

感への逃避が習慣化し、依存傾向を高めることで、日常生活への重大な問題が生じるので

ある。一方で、解決し難い恒常的ストレスへの対処としての共感への逃避は、根本的な問

題の解決が難しい状況において、適切な対処となっているケースもあると考えられるため、

より詳細な情報の集積が求められる。 
動画閲覧においてはリラックスによる気分調整、ゲームにおいては発散・高揚による気

分調整との関連性が示唆された。また、動画、ゲームのいずれにおいても、現実的感覚の

遮断によるネット・アプリへの逃避との関連性が示唆されており、共感や承認に逃避する

                                                   
17 この 6 人は、＜ネット・アプリによる気分調整＞カテゴリーのみへの該当者である。 
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SNS および情報検索の過剰使用者とはやや異なる逃避の様体を伺わせるものである。 
今後の研究においては、依存の様体に応じた対策方法について検討するため、使用動機

としての逃避をより細分化し、交流による承認への逃避、現実的感覚から遮断するための

娯楽的刺激への逃避といった、アプリケーションの特徴も加味した因子による分析を行う

ことが求められる。 
本研究で挙げられた、ネット・アプリ使用を軽減するための対処方法については、イン

タビュイー自身が有効性を実際に確認したものではなく、有効と考えられるものであるた

め、あくまでもアイデアのひとつに過ぎず、客観的な有効性については今後科学的な手法

で確認を行う必要がある。その際、本研究により挙げられた幅広い概念を参考に、個々の

インターネット使用状況や社会的・心理的状況に対応できるよう、様々な対処方法につい

て検討が行われることが望ましい。また、＜対処なし＞に該当した 5 人について、ストレ

ッサーや生じた問題、アプリケーションなどの傾向は本研究では見いだせなかったが、今

後の研究により、どのような対処も難しいと自覚されているケースについて、詳細に分析

が行われることが望ましい。 
 本研究において得られた概念およびカテゴリーについては、量的研究により、その妥当

性や重要性、概念間の関係について、検証を行う必要がある。一方、表に記載したヴァリ

エーションは、ストレス対処としてのネット・アプリ使用が、過剰使用による問題へと結

びつく際の具体的な姿を示すものであり、ネット・アプリへの逃避と依存傾向との関連性

をより詳細に理論付けするための情報を提供している。本研究が、インターネット依存問

題の予防や対処方法の確立のための一助となれば幸いである。 
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