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マインドフルネスを用いたスマホ依存症改善アプリの提案

岡田 将太朗†1,a) 奥野 拓†1,b)

概要：本研究の目的は，マインドフルネスを用いてスマートフォン依存症を容易に改善できる仕組みを実
現することである．そのために，マインドフルネス認知療法を支援するスマートフォンアプリを構築する．

本研究ではマインドフルネス認知療法の一種であるマインドを用いる．マインドは，出来事や思考に対す

る自身の感情を擬人化して扱う手法である．自身の感情を擬人化し客観的に観察することにより，その感

情を引き起こした出来事や思考に対するストレスを軽減させるという効果がある．本研究にて構築したア

プリでは事前にユーザに，依存しているアプリとそのアプリを制限したい時間帯を設定してもらう．その

後，設定した時間帯に依存アプリを開いた場合にのみ，本アプリが自動的に起動する．ユーザはその際に

浮かんできた思考や出来事を記入する．記入後，それらの思考や出来事に対する感情が推定されるため，

その感情を観察することでマインドを行う．しかしながら，先行研究においてスマートフォン依存症者に

スマートフォンを通じてマインドフルネス認知療法を行うことや，推定された感情を観察してマインドを

行うことの有用性については検証されていないため，本研究では脳波や構築したアプリから取得するデー

タを用いて，それらの有用性についても検証を行う.

Proposal of Smartphone Addiction Management Application Using
Mindfulness

1. はじめに

近年，スマートフォン依存症を改善する取り組みとして，

マインドフルネス認知療法が注目されている [1]．マイン

ドフルネスとは，評価や判断をせずに今この瞬間の経験に

対して能動的に注意を向けることである．マインドフルネ

ス認知療法とは，マインドフルネスの概念を取り入れ，否

定的な考えや行動を繰り返さないようにすることを目指す

心理療法である．マインドフルネス認知療法を行うことに

より，タバコやアルコールといった依存症の症状が改善さ

れることが示唆されている [2]．しかし，マインドフルネス

認知療法はその効果を実感しづらいことや，正しく行えて

いるかがわかりにくいなどの理由から，習慣化することが

困難であるという問題がある [3]．そこで本研究では，マイ

ンドフルネス認知療法を用いてスマートフォン依存症を容

易に改善できる仕組みの実現を目指す．そのために，マイ

ンドフルネス認知療法を支援するスマートフォンアプリを

構築し，その有用性について検証を行う．
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2. スマートフォンを用いたマインドフルネス
認知療法の支援

スマートフォン依存症者は， SNSや動画サイトといっ

たアプリに依存しており，スマートフォンという媒体そ

のものには依存していないことが明らかになっている [4]．

本研究ではこの特性に着目し，マインドフルネス認知療法

を支援する媒体としてスマートフォンを採用する．依存対

象と同じ媒体からマインドフルネス認知療法を支援するた

め，それ以外の媒体からマインドフルネス認知療法を行う

場合と比較して，導入コストが低くユーザへの負担も小さ

いという利点がある．反対に，懸念点としては以下の 2つ

がある．

1) スマートフォンを使用する誘因を増やしてしまう．

2) 依存しているアプリの使用を禁止したうえでマインド

フルネス認知療法を行う場合，ユーザの心理的な負担

が大きい．

これらの懸念点に対して，本研究では以下のようなアプ

ローチを取る．

1. ユーザが依存しているアプリを開こうとした場合にの
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みマインドフルネス認知療法を行う．

2. 依存しているアプリの使用を禁止するのではなく，マ

インドフルネス認知療法を行った後に使用を許可する．

3. マインドの支援

マインドフルネス認知療法は，現在様々な心理療法に用

いられており，いくつかの手法が存在する．本研究ではマ

インドフルネス認知療法の一種であるマインドを用いる

[5]．マインドは自身の感情を擬人化して扱う手法である．

自身の感情を擬人化し客観的に観察することにより，その

感情を引き起こした出来事や思考に対するストレスを軽減

させるという効果がある．ユーザの感情を画面上に擬人化

して表示し，それを観察してもらうことによりマインドを

行うことができるため，スマートフォンアプリからでもマ

インドフルネス認知療法の支援が容易であると考えられる．

しかし，感情を擬人化するために，ユーザはそれぞれの

出来事や思考に対する自身の感情を言語化する必要があ

る．出来事や思考は生活する中で無意識のうちに生じる．

それらを思い出したうえで，それぞれに対する感情を逐一

言語化していくことはユーザにとって負担が大きい．加え

て，マインドは自身のネガティブな感情をより詳細に表現

できるほど効果が現れることがわかっている．ユーザがネ

ガティブな出来事や思考に対して，全て「最悪」などとい

う感情として言語化してしまった場合，マインドの効果が

十分に得られない可能性が懸念される．

そこで，本研究ではユーザに出来事や思考を文として入

力してもらう．例として，「上司に怒鳴られた」「SNSが見

たい」「明日試験がある」などが挙げられる. それらに対す

る感情をシステムが推定し，その推定結果を画面上に擬人

化して表示する. その感情をユーザに観察してもらうこと

によりマインドを支援する．

4. マインドを支援するアプリの構築

本研究にて構築するアプリでは事前にユーザに，依存し

ているアプリとそのアプリを制限したい時間帯を設定して

もらう．その後，設定した時間帯に依存アプリを開いた場

合にのみ，本アプリが自動的に起動する．ユーザはその際

に浮かんできた思考や出来事を記入する．記入後，それら

の思考や出来事に対する感情が推定されるため，その感情

を観察することでマインドを行う．

4.1 アプリの使用手順

本アプリを使用する上で事前に必要な設定事項を以下に

示す．

(1) 使用時間を制限したいアプリを 1つ以上選択する．

(2) 選択した各アプリの使用を制限したい時間帯を入力

する．

設定事項の入力後，入力した使用を制限したい時間帯に，

図 1 構築するアプリの全体像

選択した制限したいアプリを開こうとした場合に限り，本

アプリが自動で起動する．本アプリ自動起動後の手順を以

下に示す．

1) 現在気になることや浮かんでくる思考を 1つ以上 5つ

以下の範囲にて，それぞれを文として入力する (図 1

の出来事や思考の入力画面)．

2) 入力した各文に対する感情が 1 文ずつ推定されるた

め，その感情に対する評価を適切，一部適切，適切で

ない，わからないの中から 1つ選択することによって

評価を行う (図 1の推定された感情の観察画面)．

3) 2)を 1)にて入力した文の数だけ行う．

4) ユーザが本来起動しようとしたアプリが自動で起動

する．

なお，1)および 2)については各画面のスキップを押すこ

とによりスキップすることが可能となっている．

4.2 アプリの対象OS

本アプリを構築する上で，ユーザが開くアプリを監視し，

開いたアプリやその時間に応じて本アプリ画面を自動起動

する機能を実装する必要がある (図 2)．しかしながら，現在

の iOSではユーザが開くアプリの監視を行うアプリを構築
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図 2 本アプリ画面の自動起動

することができない．また，Androidにおいても，Android

9以前の場合，最近使用したアプリの欄に構築するアプリ

が存在しない場合，そのアプリ画面を自動的に起動するこ

とができない．そのため，構築するアプリは Android 10

以降の端末専用とし，被験者についても Android 10以降

の端末を所持している者に限定して実験を行う．

5. アプリの評価方法

本アプリの有用性を評価する上で，マインドフルネス能

力の向上率，スマートフォンへの依存度の減少率，感情の

誤推定に関する影響，依存アプリ使用時間の減少率，ユー

ザへの負担を計測する必要がある．そのため，本アプリの

評価実験においては，アプリ使用前後にマインドフルネス

能力，スマートフォンへの依存度，定常時の脳波を測定し，

アプリ使用中は，選択されたアプリの使用時間，推定され

た感情に対する評価，本アプリの操作がスキップされた回

数を収集する．また，本アプリの使用期間は 2週間とする．

本アプリの実験手順を図 3に示す．また，本実験において

評価する項目を，5.1節にて説明する．

5.1 マインドフルネス能力の向上率

本アプリでは自身の出来事や思考に対する感情を擬人化

されたイラストとしてスマートフォン画面上に表示する

(図 4)．自身の頭の中で感情を擬人化し観察する本来のマ

インドとはアプローチが異なるため，本アプリの手法を用

いてもマインドの効果が有用であるかを評価する必要があ

る．本研究では，マインドフルネスを測定する評価尺度と

脳波の 2つを用いて評価を行う．

5.1.1 評価尺度

評価尺度には，Mindful Attention Awareness Scaleを用

いる [6]．これは，気づきと注意の程度に着目して開発され

図 3 アプリ評価の実験手順

た，マインドフルネスを測定する尺度である．「気づいた

ら注意を払わずに何かをしている」などマインドフルネス

の能力に関する 15項目に対して，6件法を用いて回答し，

そのスコアに応じてマインドフルネス能力を評価する．本

研究では，被験者に本アプリ使用前後においてこの評価尺

度に回答してもらい，それらを比較することによってマイ

ンドフルネス能力の向上率を評価する．

5.1.2 脳波

脳波を用いてマインドフルネス認知療法の評価を行うこ

との有用性が，過去のいくつかの研究から示唆されてい

る．Lomasらが行った系統的レビューによると，マインド

フルネス認知療法を行うことにより，θ (4-8Hz)およびα

(8-12Hz)波が増加することが示唆されている [7]．そのた

め，本研究では本アプリ使用前後において，被験者の覚醒

時における定常波を 1分間計測し，それらを比較すること

によってマインドフルネス能力の向上率を評価する．脳波

を計測する機器には，NeuroSky社のMindWave Mobile 2

を用いる．この脳波計測機を用いる理由として，脳波を計

測する際の負担が少なく，安全性も高いことや，マインド

フルネス認知療法の評価に使用可能であることが示されて

いることが挙げられる [8]．MindWave Mobile 2から取得

したデータについては，高速フーリエ変換により周波数領

域へ変換したものから 60Hz以上を削除したデータを用い

て解析を行う．

5.2 スマートフォンへの依存度の減少率

本アプリ使用前後におけるスマートフォンへの依存度の

減少率を計測するために，本研究では Nomophobia Ques-

tionnaireを用いる [9]．これは，スマートフォンへの依存

度を計測するために開発された評価尺度である．「スマー

トフォンで何かを調べたいときに調べられないとイライラ

する」など，スマートフォンへの依存度に関する 20項目

に対して，7件法を用いて回答し，そのスコアに応じてス

マートフォンへの依存度を評価する．また，スマートフォ

ン依存症者の中にも，スマートフォンの影響で特定の作業
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図 4 本来のマインドとの差異

に集中できない程度の依存症者もいれば，スマートフォン

を使用できないだけで離脱症状 (例：イライラする，不安

になる)が発現する依存症者もいたりと症状は様々である．

そのため，本アプリを使用することが有用となるスマート

フォン依存症者についても評価を行う．

5.3 マインドに対する感情の誤推定の影響

3 章にて述べたように，本アプリではマインドを行う

ユーザの負担を軽減するため，出来事や思考に対する感情

を推定する．しかしながら，その際に誤った感情が推定さ

れユーザに提示される可能性がある．マインドにおいて，

誤った感情を観察した際の効果については明らかにされて

いない．そのため，図 1の推定された感情の観察画面にて

ユーザが選択した推定感情に対する評価を収集し，推定さ

れた感情に対する正答率を算出する．実験終了後，その正

答率と 5.1節にて述べたマインドフルネス認知療法の効果

測定手法を用いて，マインドに対する感情の誤推定の影響

を評価する．なお，現在行っている実験では出来事や思考

に対する感情はランダムに提示する．そのため，現在の実

験にて誤った感情が提示された際の影響を調査した後に，

本アプリに感情を推定する機能を導入する予定である．

5.4 アプリ使用時間の減少率

本アプリの使用により，依存しているアプリの使用時間

が減少したかを評価するため，以下 2 つのデータを収集

する．

(1) 本アプリ使用前における依存アプリの使用時間

(2) 本アプリ使用中における依存アプリの使用時間

(1)については，ユーザが依存しているアプリを設定した

時点で，そこから一ヶ月前までのそのアプリの合計使用時

間を収集する．(2)については，1日 1回，対象アプリの

その日の使用時間を収集する．実験終了後，(1)および (2)

の 2つのデータを比較することにより，アプリ使用時間の

減少率を算出する．

5.5 ユーザへの負担

4章にて述べたように，本アプリはユーザが本来開こう

としたアプリに割り込み，本アプリの画面が自動的に起動

する仕様となっている．その際，ユーザは本アプリの操作

が終了するまで本来開こうとしたアプリが使用できなくな

るため，心理的な負担を与えてしまうことが予測される．

この負担を計測するためにユーザには本アプリ使用前に，

各操作の負担が大きいようであればスキップ可能である

ことを伝える．実験終了後，自動起動した回数および本ア

プリの操作がスキップされた回数から，本アプリにおける

ユーザへの負担を評価する．

6. おわりに

本研究では，スマートフォン依存症の改善に効果的なマ

インドフルネス認知療法を容易に行うために，スマート

フォンからマインドフルネス認知療法を支援する手法につ

いて提案およびアプリの構築を行った．本稿では，本アプ

リとその有用性を評価する手法について説明した．今後は

5章にて述べた実験を行い，本アプリの有用性について評

価を行う．
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