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1 はじめに

スマートフォン（スマホ）の普及にともない，寝る

前にスマホを操作する「寝スマホ」が社会問題となっ

ている．寝スマホはユーザの身体と精神に与える悪影

響があるため，これを防ぐことが求められている．寝

スマホの対策として，ペアレンタルコントロールによ

るスマートフォン使用制限が考えられる．この方法は

青少年など，スマートフォンの使用を制御可能な保護

者が存在する場合には有効である．一方，スマートフォ

ンの使用を自制しなくてはならない成人には，スマー

トフォンの使用を禁止するような仕組みを導入するの

は難しい．

本稿では，スマホの使用を自制することが求められ

る成人を対象に我々が開発した，寝スマホをしない習

慣づけを促すことを目的としたスマホアプリケーショ

ンについて述べる．本アプリはユーザが普段使用する

スマートフォンに導入されることを想定しており，1）
寝スマホを行っているときにユーザに警告を発する機

能と， 2）寝スマホと体調不良の関係を可視化する機
能を持つものである．

2 寝スマホ

寝スマホがユーザに悪影響を与える直接の原因はブ

ルーライトと呼ばれる波長が 380～495nmの青色光で

ある．ブルーライトの放出量はスマートフォンが最も

多く，スマートフォンから発せられるブルーライトが

ユーザの角膜や水晶体に吸収されると，睡眠障害や視

力低下，ガンリスクの増大，うつ病などの身体への悪

影響 [1]を与える場合がある．とくに寝る直前にスマー
トフォンを使用すると，ユーザの体内時計が乱れ，夜

型化が進み規則正しい生活を送れなくなる恐れがある．

2014年 3月に厚生労働省は健康づくりのための睡眠指
針 [2]として，寝床に入ってからの携帯電話，メールや
ゲームなどに熱中すると，体内時計がずれ，睡眠時間

帯の不規則化や夜型化を招く可能性があるとの報告を

行い警鐘を鳴らした．
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3 寝スマホをしない習慣付けを支援するスマ
ホアプリケーション

本アプリは次の方法で，寝スマホをしない習慣付け

を支援する．

• 寝スマホを行っているときに，スマホ画面上で警
告文を表示することにより，寝スマホを止めるよ

う促す

• 寝スマホの有無と翌朝の体調とを合わせて提示す
ることにより，ユーザに自身の体調と寝スマホの

関係を知らせる

• 寝スマホによる健康リスクの情報をユーザに提示
することにより，寝スマホに対する知識の習得を

促す

本アプリを開発する際に検討した事柄として 1)寝ス
マホの解釈と，2)アプリによる寝スマホの判定方法，3)
体調の入力および寝スマホの有無と合わせた可視化の

3つについて以下で説明する．

3.1 寝スマホの解釈

寝スマホをアプリケーションにより判定するため，寝

スマホの条件について考察した．寝スマホはユーザが

夜中，寝床に入ってからスマートフォンのメールやネッ

ト，ゲームなど操作することを指す．このため，次の 4
つの条件がすべて満たされるときに寝スマホを行って

いることと定めた．

1. 時刻が夜間であること

2. 周囲が暗いこと

3. スマートフォンを操作していること

4. 寝床に入ってるときの姿勢であること

このうち，1については，「夜間」とする時間帯を総
務省の調査 [3]に基づき夜 23時から翌朝 6時とするこ
とに決定した．文献 [3]では，男女と曜日と世代別で
平均就寝時刻と平均起床時刻が記載されている．本ア

プリケーションは大人を対象としているので 20歳から
60歳までの最も早い平均就寝時刻 23時と，同様に平
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均起床時刻 6時 7分に基づいて「夜間」の時間帯を決
定した．

また，3については，スマホがアクティブな状態であ
るときで，かつ，ユーザがスマホを直接使用している

状況である必要がある．このため，一般的な常駐型ア

プリケーションの構成を採りつつ，電話などの着信等

ユーザが直接スマホを使用しないイベントを除外する

こととした．

2と 4についてはスマホ付属のセンサを用いて条件
判定を実現する．詳細については 3.2節にて述べる．

3.2 寝スマホ判定方法

予備実験として，寝スマホの判定に使う照度センサ，

傾きセンサ，重力加速度センサの値を調べた．寝床に

入ってからスマホを操作する姿勢は，仰向け，左向き，

右向き，うつ伏せ，座るという 5つの姿勢が考えられ
る．これらの姿勢でスマホを操作する際の明るさと傾

きを，スマホ付属のセンサにより取得することによっ

て，寝スマホを判定することとした．

センサから取得した値を用いた条件式を作るため，実

験を行った．まず明るさについては，部屋を真っ暗に

する，常夜灯を点ける，照明を点けるという３つの場

合について，照度センサの値を取得する実験を行った

ところ，それぞれ 0ルクス，0ルクス，100ルクス以上
であった．そこで，５ルクス以下である場合に，暗い

環境でスマホを操作していると判定することとした．

スマホの傾きについては，傾きセンサと重力加速度

センサを用いて取得する．上記の 5つの姿勢で傾きセ
ンサと重力加速度センサの値を取得する実験を行った．

実験は複数回行い，各姿勢について各パラメータの平

均値を算出し，この結果とスマホの視野角をもとに条

件式を導きだした．

3.3 体調と入力と寝スマホ判定結果の可視化

寝スマホにより体内時計のずれ，睡眠時間帯の不規

則化などの影響が出るとされる．このような体調の変

化は寝スマホの翌朝，ユーザ自身の自覚として現れる

のではないかと考えた．そこで，毎朝ユーザがスマホ

を起動したときに，本アプリにより身体の体調を尋ね

る質問フォームを表示し，ユーザに入力を促すことと

した．質問は「睡眠不足だと感じますか？」，「身体の

調子が悪いですか？」，「ぼーっとしますか？」の 3つ
とした．これらの質問の回答は「はい」「いいえ」の二

択とし，本アプリにおいて，寝スマホ判定結果ととも

に蓄積される．

体調に関する質問の回答と寝スマホの判定結果は図

1のようにカレンダーとアイコンにより可視化する．ア

イコンの色は，寝スマホの判定結果を表す．すなわち，

アイコンが配置された日の夜に寝スマホと判定された

場合に赤，判定されなかった場合に白とする．一方，ア

イコンの表情は，アイコンが配置された翌日の，ユー

ザによる体調の回答を表す．「はい」の回答が多いほど

表情が険しくなる．1つの日付欄に質問と寝スマホの
結果をまとめて顔アイコンとして表示することによっ

て当日の寝スマホと翌日の体調不良の関係をまとめて

ユーザに提示する方法を採る．

図 1: 質問の回答と寝スマホ判定結果の可視化

4 おわりに

本稿では，ペアレンタルコントロールなどの強制によ

るスマホ使用の制限を想定しづらい成人を対象に，ユー

ザ自身の寝スマホと翌朝の体調との関係を可視化する

スマホアプリケーションについて述べた．
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