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１　はじめに
　インターネットの利用により社会は急速に発展し、組織・人間間においてコミュニ
ケーションや情報量は増加した。個人のインターネット利用も年々増加傾向にあり、
総務省の調査１）では2018年の79.8％から2019年には89.9％となり１年で10ポイント近
く増加している。また、インターネットを利用する際の機器として、スマートフォン
（以下、スマホ）の利用は13-19歳で76.7％、20-29歳で87.9％であるのに対し、パソコ
ンの利用は前者が42.3％、後者は66.0％と、若年層では約８割がスマホを利用してお
り、孤立利用が定着している。
　インターネットの普及により社会、組織、個々の人間関係に至るあらゆる環境はよ
りよくなったが、よいことばかりではなく課題が表面化してきている。その一つに依
存症が指摘されており、2019年にWHOは「ゲーム障害」を国際疾患として正式認定
した。また、現代においてスマホの普及によりインターネットは孤立利用が容易とな
り、ゲーム障害だけではなくインターネットやスマホの依存症も指摘されている２）。
インターネットの過度な利用は、抑うつ症状や不眠症状、自殺念慮など精神疾患の関
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連要因として指摘され３）-６）、スマホ依存症は低年齢化が進んでいる。アメリカの公
立大学で実施された研究では、スマホ利用の増加が学業成績の低下につながる可能性
が報告されている７）。日本では文部科学省が「2040年に向けた高等教育のグランドデ
ザイン（答申）」において、大学生を対象にはじめて全国規模の調査８）を行い、イン
ターネット利用に関する項目を一つ設定している。その結果、学習のための使用時間
は除いて、15％～20％の学生（大学区分によって異なる）が、１週間に「31時間以
上」インターネットを利用していると回答している。また、我が国の青少年を対象に
行われた調査では、98.5％の青少年がインターネットを利用し、利用機器として小学
生42.8％、中学生78.1％、高校生96.9％がスマホを使用していた９）。学校種が上がるに
したがい、インターネットの利用にスマホが使用され、孤立利用の傾向が示されてい
る。このように、インターネット利用に関する研究は蓄積されつつあるが、社会課題
などと関連する知見は限定的である。現代社会において、スマホ利用の増加に伴いイ
ンターネット利用は孤立利用が促進されている。このような社会状況は青少年層のラ
イフスタイルに影響を与えており、インターネット利用との関連性を表面化すること
は社会課題となっている依存症などを解決するうえで一助になると考える。
　そこで、本研究では学校種別の中学生から大学生の休日のインターネット利用時
間、健康的ライフスタイルの維持に不可欠な睡眠の違いを明らかにすることを目的と
した。

２　方法
2.1　対象者
　本研究対象者の大学生は、大学の共通教育科目を履修した理工医療系専攻の大学生
358名（男性222名、女性133名、回答したくない３名）だった。対象者の年齢は17歳
～29歳であり、平均年齢は18.5歳（平均値18.0±1.37）であった。本共通教育科目は、
基本的に１年次の学生が履修する講義科目であり、高等教育の授業を初めて履修する
学生が多い。
　中高生の対象者は、厚生労働省研究班が1996年より実施している全国調査の結果を
二次利用した10）。当調査は断面標本調査であり、対象者は2017年度の全国の中学校お
よび高等学校（全日制の私立・公立高校）から１段クラスター比例確率抽出されてい
る。本研究では、中学１年7384名（男性3740名、女性3644名）、高校1年14201名（男
性7963名、女性6238名）を分析対象とした。
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2.2　方法
　本研究の大学生対象者は、Google Formsを利用して調査を実施した。対象者には、
事前に研究協力に関する書類を配布し、研究目的について説明し、同意を得て行った。
なお、本研究の実施に伴い、東京工科大学倫理委員会の承認を得て実施している（承
認番号：E21HS-005）。
2.3　調査内容・解析方法
　本研究の調査内容は、全国規模で継続的に実施されている「中高生の喫煙及び飲酒
行動に関する全国調査」10）を参考に医療保健系・疫学系専門家5名で作成している。
本調査で使用した項目は４つである。インターネット利用の設問には、「この30日間に、
あなたは学校の休みの日（部活だけの日も含む）に１日平均どのくらいの時間、イン
ターネット（パソコン、携帯、スマートフォンを通して使うインターネットサービス
でゲームやメールなども含む）をしましたか？」を使用し、選択肢は「まったくしな
かった」、「１時間未満」、「１～２時間未満」、「２～３時間未満」、「３～５時間未満」、
「５時間以上」とした。解析では、「まったくしなかった」と「１時間未満」を統合し
て「１時間未満」、「１～２時間未満」、「２～３時間未満」、「３～５時間未満」の３項
目を統合して「２～５時間未満」として分類した。
　睡眠に関する項目として３つの設問を使用した。まず、平均睡眠時間として「この
30日間に、１日平均して何時間ぐらい眠りましたか？」を使用し、選択肢は「５時間
未満」、「５～６時間未満」、「６～７時間未満」、「７～８時間未満」、「８～９時間未満」、
「９時間以上」とした。解析では、「５時間未満」と「５～６時間未満」を統合して「６
時間未満」、「６～７時間未満」と「７～８時間未満」を統合して「６～８時間未満」、
「８～９時間未満」と「９時間以上」を統合して「８時間以上」として区別した。次に、
睡眠の質として「この30日間に、あなたの睡眠の質を全体としてどのように評価しま
すか？」を使用し、選択肢は「非常によい」、「かなりよい」、「かなりわるい」、「非常
にわるい」とした。解析では、「非常によい」と「かなりよい」を統合して「よい」、「か
なりわるい」と「非常にわるい」を統合して「わるい」と分類している。就寝時間帯
には、「この30日間に、夜、寝床につく平均時間は何時くらいでしたか？」を使用し、
選択肢は「午後10時より前」、「午後10～11時より前」、「午後11～12時より前」、「午前
０～１時より前」、「午前１～２時より前」、「午前２時以降」とした。解析では、「午
後10時より前」と「午後10～11時より前」を統合して「午後11時より前」、「午後11～
12時より前」と「午前０～１時より前」を統合して「午後11～午前１時の間」、「午前
１～２時より前」と「午前２時以降」を統合して「午前１時以降」と分類した。
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　解析は、中学１年、高校１年、大学生の３群間においてFisherの直接確率検定を
行った。解析には、SPSS Ver. 29.0とEZR Ver.1.63を使用し、有意確率は５％とした。

３　結果と考察
3.1　結果
　学校種別の休日のインターネット利用時間、平均睡眠時間、就寝時間帯、睡眠の質
の結果を表１に示す。
　休日のインターネット利用時間は、３群間でp < 0.001と有意にばらつきがあった。
中学１年では「１時間未満」20.6％、「２～５時間未満」62.9％、「５時間以上」15.9％、「無
回答」0.7％であった。高校１年では「１時間未満」5.4％、「２～５時間未満」67.1％、「５
時間以上」26.9％、「無回答」0.6％であった。大学生では「１時間未満」1.4％、「２
～５時間未満」51.7％、「５時間以上」46.9％、「無回答」0.0％であった。休日のイン
ターネット利用は、３群ともに「２～５時間未満」で最も多く５～６割であった。「５
時間以上」のインターネット利用は学校種が上がるごとに増加し、中学１年と大学生
では倍以上となっている。ほぼ半数の大学生がインターネットを「５時間以上」利用
している。
　平均睡眠時間の項目は、３群間でp < 0.001と有意にばらつきがあった。中学１年
では、「６時間未満」12.6％、「６～７時間未満」63.2％、「８時間以上」20.4％、「無
回答」3.8％となっている。高校１年と大学生では、中学１年と比べると「６時間未満」
が倍増している。高校１年では「６時間未満」32.2％、「６～７時間未満」60.1％、「８
時間以上」5.0％、「無回答」2.7％となっており、中学１年に比べると「６時間未満」
が倍増し、「８時間以上」では15ポイント減少している。大学生では「６時間未満」
30.4％、「６～７時間未満」62.0％、「８時間以上」7.5％、「無回答」0.0％であり、高
校１年との比率に顕著な差はない。高校１年と大学生は全項目において同等傾向にあ
り、３群の約６割は「６～７時間未満」の睡眠平均時間があるが、高校１年と大学生
は中学１年に比べて「６時間未満」が倍増し、中学１年においては「８時間以上」で
15ポイント近く増加する傾向にある。
　就寝時間帯の項目は、３群間でp < 0.001と有意にばらつきがあった。中学１年では、
「午後11時より前」43.9％、「午後11～午前１時前」45.5％、「午前１時以降」6.6％、「無
回答」3.9％であった。高校１年では「午後11時より前」12.0％、「午後11～午前１時前」
63.0％、「午前１時以降」22.2％、「無回答」2.7％となり、中学１年と比べると就寝時
間帯が遅い傾向にある。大学生の就寝時間帯は「午後11時より前」5.6％、「午後11～
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午前１時前」58.4％、「午前１時以降」36.0％、「無回答」0.0％となっており、中学１
年、高校１年と比べて就寝時間帯が遅い傾向になっている。中学１年では、約４割が
「午後11時より前」に就寝しているが、高校１年と大学生は約１割以下と少ない。「午
前１時以降」に就寝する中学１年に比べて、高校１年では約４倍弱、大学生では約６
倍となっている。
　睡眠の質の項目は、３群間でp < 0.05と有意にばらつきがあった。中学１年では「よ
い」70.1％、「わるい」26.0％、「無回答」3.9％となっており、７割が「よい」と評価
している。高校１年では「よい」57.1％、「わるい」39.9％、「無回答」3.1％となり、
大学生では「よい」57.8％、「わるい」42.2％、「無回答」0.0％なっている。大学生と
高校１年の「わるい」は約４割と同等傾向にある。
3.2　考察
　3.2.1　休日のインターネット利用時間
　中学１年、高校１年、大学生の学校種別における休日のインターネット利用時間を
比較した結果、３群とも約５～６割の対象者が「２～５時間未満」と回答していた。「１
時間未満」の利用では高校１年と大学生ともに約５％未満と少数であり、「５時間以上」
のインターネット利用になると中学１年から高校１年では15.9％から26.9％に増加し、
高校１年から大学生になると46.9％と徐々に増加していた。そして、大学生の約５割
弱が「５時間以上」インターネットを休日に利用していた。
　このような傾向は、学校種が上がるごとにインターネット利用に対する制約が緩和
されることが影響していると考えられる。インターネット利用に「ルールを決めてい
る」保護者は小学生で88.4％、中学生で82.9％、高校生で63.0％であり、義務教育後か

中学１年 高校１年 大学生 ｐ値

休日のインターネット利用時間
（ １時間未満、２～５時間未満、５時間以
上、無回答）；％

20.6、62.9、
15.9、0.7

5.4、67.1、
26.9、0.6

1.4、51.7、
46.9、0.0 p < 0.001

平均睡眠時間
（ ６時間未満、６～７時間未満、８時間以
上、無回答）；％

12.6、63.2、
20.4、3.8

32.2、60.1、
5.0、2.7

30.4、62.0、
7.5、0.0 p < 0.001

就寝時間帯
（ 午後11時より前、午後11～午前１時の
間、午前１時以降、無回答）；％

43.9、45.5、
6.6、3.9

12.0、63.0、
22.2、2.7

5.6、58.4、
36.0、0.0 p < 0.001

睡眠の質
（よい、わるい、無回答）；％ 70.1、26.0、3.9 57.1、39.9、3.1 57.8、42.2、0.0 p < 0.05

表１　学校種別におけるインターネット利用時間（休日）と睡眠



72

ら減少する傾向にある９）。今回分析に使用した学校種別の対象者も、特に中学１年で
は保護者や教育関係者等がインターネット利用に関するルールや利用時間の制限等を
設け利用時間を抑制していることが考えられる。また、義務教育下にいる中学生は休
日に部活動や習い事、家族イベントなどを優先していることが考えられ、「５時間以
上」のインターネット利用が15.9％と低く抑えられていたと推測される。「５時間以上」
のインターネット利用において高校１年と大学生では20ポイントの差があり、約半数
弱の大学生が「５時間以上」インターネットを利用している。これは、学校種が中学・
高校・大学と上がるにつれてライフスタイルにおける制約や抑制が徐々に緩和され、
保護者や教育関係者等から自立し生活に自由度が増したことに加え、大学生は、親元
を離れて一人暮らしを始めるなど居住環境の変化なども影響していると考えられる。
　本研究では、インターネット利用時間の質問項目の上限が「５時間以上」となって
おり、実際どの程度利用しているのか明らかではないが、現代社会における若年層の
ライフスタイルを考慮すると「５時間以上」のインターネット利用は少ないと推測で
きる。特に、約半数弱の大学生が「５時間以上」インターネットを利用していること
を考慮すると、ルールや制限が少なくなる大学生は依存など深刻化する前段階として
注視することが重要になる。先行研究ではゲーム障害は１週間におけるオンライン
ゲーム利用の平均時間が多い学生との関連11）が報告されており、余暇時間や休日の
インターネット利用に対する制約や工夫を検討することが必要かもしれない。ゲーム
障害のような疾患に至るまでには、日常生活におけるインターネット利用やスマホ依
存が影響しており、インターネット利用なしに生活できない現代社会においてイン
ターネットとどのように共存するのか検討するべきである。
　3.2.2　睡眠
　本研究では、学校種別における睡眠の平均時間、就寝時間帯、質について検討した。
中高大の約６割は「６～７時間未満」の平均睡眠時間があり、「８時間以上」では中
学１年と比べると高校１年と大学生ともに約15ポイント減少し、「６時間未満」では
約15ポイント増加する。「８時間以上」と「６時間未満」における約15ポイントが単
純に移行したとはいえないが、高校１年から平均睡眠時間が減少する傾向にある。ま
た、就寝時間帯は３群の約５～６割が「午後11～午前１時の間」に就寝しているが、「午
前１時以降」の就寝が中学１年と比べて高校１年で約４倍、大学生では約６倍に増加
する。高校１年から平均睡眠時間が減少する割合が増加し、就寝時間帯の「午前１時
以降」も増加する。これらの傾向には、様々な要因が考えられ一つには高校１年にな
るとバイトを始める学生が多いことが考えられる。そして、バイトや教育環境の変化
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により新たな人間や社会との交流が増加することも睡眠時間の減少や遅い就寝時間帯
の増加に影響すると推測される。このようなライフスタイルの変化に加え、保護者の
制限等から解放され選択の自由をえることでインターネット利用が増加したことなど
も睡眠時間や就寝時間帯へ影響していると考えられる。本研究では休日のインター
ネット利用時間を変数とした。これにより、対象者の中学・高校・大学という異なる
教育環境特に時間割が明確に設定されている中学と高校、自由な履修選択で時間割が
設定できる大学の学業間によるライフスタイルの差異の影響を除外できると設定し
た。それにも関わらず、大学生と高校生の平均睡眠時間は減少し、就寝時間帯は遅く
なったことは必要不可欠となっているインターネット利用やスマホによる孤立利用が
青少年層のライフスタイルに影響していることを示唆している。睡眠時間の確保は人
間の健康的生活を維持するためには必須条件であり、インターネット利用と共存する
ためには高校生や大学生が自らの生活スタイルを再考することが重要かもしれない。
　睡眠の質では３群の約６～７割が「よい」と評価している。「わるい」評価が中学
１年と比べると高校１年で約15ポイント、大学生では約18ポイント増加している。約
４割の大学生が睡眠の質を「わるい」と評価している。睡眠の質には睡眠の量が影響
することから、平均睡眠時間が減少する高校１年と大学生が睡眠の質について「わる
い」と評価していると理解できる。また、高校１年からライフスタイルが変化するこ
とを考えれば、睡眠の質に影響することも考えられる。先行研究において、インター
ネット利用と睡眠障害12）、抑うつ症状との関連性13）、大学生の依存的インターネット
利用による顕著なウェルビーイングの低下14）が報告されている。現代社会ではイン
ターネット利用が不可欠となり、人間の健康に影響している知見が蓄積されつつある。
本研究では中学生から大学生の学校種別におけるインターネット利用と睡眠について
検討した。そして、間接的ではあるが、学校種が上がるにしたがいインターネット利
用が睡眠の平均時間や就寝時間帯に影響していることを明らかにした。インターネッ
ト利用が青少年層のライフスタイルに影響を与えていることから、依存症など深刻な
問題となる前に、どのような共存方法があるのか真剣に考えることが求められる。
　3.2.3　研究限界
　限界点として、本研究で使用した中学１年、高校１年の数値は外部調査の二次利用
でありデータ抽出方法等の詳細が不明な点、大学生はCOVID-19のパンデミック下に
おける調査であり、都市部の理工医療系専攻の大学生と限定的である点、断片的なイ
ンターネット利用の特徴であることなど標準化できない点である。
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４　結論
　本研究では学校種別のインターネット利用時間（休日）、健康的ライフスタイルの
維持に不可欠な睡眠の違いを明らかにすることを目的とした。その結果、休日のイン
ターネット利用では中学１年、高校１年、大学生と学校種が上がるごとに利用時間の
増加が示唆された。また、高校１年と大学生では平均睡眠時間が減少し、就寝時間帯
が遅くなっていた。高校１年と大学生においてインターネット利用がライフスタイル
の三分の一程度を占める睡眠（平均睡眠時間や就寝時間帯）へ少なからず影響してい
ることが示唆された。インターネット利用による依存症などが社会問題と指摘される
現代社会において、どのようにインターネットと共存し健康を維持しながらライフス
タイルをデザインするのか再考することが今後求められる。
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