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子供のスマートフォン依存を抑制する
画面ロックアプリケーション
長谷川 達人1,a) 越野 亮2 葭田 護3 木村 春彦1
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概要：近年，モバイル端末の世界的な普及により，スマートフォン依存が問題となってきている．スマート
フォンを利用することで，利用者は容易に世界中の人々と通信ができ，即座に多くの情報を得ることが可
能となる．しかし，スマートフォンに依存しすぎることで，利用者は常時スマートフォンが確認できない
と不安になるといった悪影響も起こっている．特に中高生はスマートフォンの所有率が高く，それを使い
こなしている一方で，セルフコントロールが未熟であることからスマートフォン依存に陥るリスクが高い
と考えられる．本研究では，スマートフォン依存を改善する一手法を提案し，それを補助するアプリケー
ション開発を経て，提案手法の改善効果に関する評価を行う．Androidアプリケーションを開発し Google
Play上で公開を行ったところ，現在 10,000を超えるダウンロードと，多くのレビューやアンケートを得
た．また，アンケート結果を分析したところ，利用者の 6割程度のスマートフォン利用時間が減少したこ
とを確認し，その他の項目に関しても親と相談し同意のうえで利用している利用者の方が，導入効果が高
いなどの，提案手法の効果を示した．
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Abstract: Nowadays, because of the remarkably improvement in mobile devices all across the world, smart-
phone addiction has become a problem. By using a smartphone, users can easily communicate with people
all over the world; further, users can immediately get more information. However, by extremely addicting to
a smartphone, users may be adversely affected, such as a case that users may begin to feel nervous without
regularly checking their smartphone. In particular, most junior high and high school students have a smart-
phone and use it regularly; however, they easily suffer from a smartphone addiction because of their immature
self-control. In this study, we propose a method that restrain the smartphone addiction, and we evaluate
the effectiveness of our proposed method by developing an application supporting. As a result exposing our
application on Google Play, the number of downloads of our application is over 10,000 and many reviews and
questionnaire results were gathered. We found that about sixty percent users could decrease smartphone
operating time by analysis of questionnaire results. We showed the effect of our proposed method, such
as that our proposal has higher influence to the users who communicate with their parents and agree with
installing our application than the users who did not agree with installing.
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1. はじめに

近年，世界的にスマートフォンのシェア率が急速に伸び

ており，利用者の幅も広がっている．幼児期から両親のス

マートフォンに触れて育つことも珍しくない．内閣府の平

成 25年度青少年のインターネット利用環境実態調査 [1]に

よると，自分専用の携帯電話所有率は，小学生で 30.1%，中

学生で 48.9%，高校生では 94.5%と示されている．平成 21
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年度の同調査 [2]では，小学生で 18.3%，中学生で 43.1%，

高校生では 95.4%と示されていることから，ここ数年間で

の小中学生の携帯電話所有率の伸びが著しい．

新しいメディアが普及するとそれにともなう中毒症状を

揶揄する表現が現れる．十数年前，インターネットが一般

に普及した際より，インターネット依存 [3]という言葉が

流行した．インターネット依存だけでなくコンピュータ依

存，ゲーム中毒など様々なものがある．最近では携帯電話

依存 [4]やスマートフォン依存 [5]という言葉が浸透しつつ

ある．

スマートフォンは小型の PC なみに機能が充実してお

り，従来の携帯電話と同様に通話やメールはもちろんのこ

と，PCサイトブラウジングやゲーム，SNS，何十万種類も

のアプリケーションなど利用者を飽きさせない．スマート

フォンやインターネット技術を使いこなすスキルは，今後

必要不可欠になると思われ，子供のころから扱い方やリテ

ラシを学ぶことは重要である．しかし，これらの技術を利

用する際には，過度な利用によって睡眠時間や学習時間の

減少，目の疲労など様々な悪影響が起こりうる．総務省情

報通信政策研究所の都内高校生を対象とした調査 [6]によ

ると，調査対象者全体の約 6割がネット依存傾向中～高と

判定されており，ネット利用の媒体として，スマートフォ

ンやフィーチャーフォンを用いたネット利用の時間が特に

長いという結果が出ている．スマートフォンの利用開始に

よって勉強時間や睡眠時間が減少したと回答した生徒はそ

れぞれ約 35%，40%となり，実生活への悪影響も危惧され

ている．その他，インターネット依存とうつ症状や孤独感

との関連性の研究 [7]や，高校生の携帯電話依存はストレ

ス反応を増悪させることを明らかにした調査研究 [8]も報

告されている．

このように様々な悪影響が懸念されるスマートフォン依

存症を改善すべく，本研究では，自分でスマートフォンの

利用を制御できない子供たちに対し，依存症状の改善をサ

ポートする一改善手法を提案する．また，アンケート分析

結果から，本提案手法の効果を評価する．

2. 関連動向

本章では，インターネット依存やスマートフォン依存に

関連する研究，実例を概観し，本研究の立ち位置を明確に

する．2014年現在，スマートフォン依存に関する研究は少

ない．そこでインターネット依存や携帯電話依存に関して

も同時に調査を行った．

インターネット依存に関する研究としては，インターネッ

ト依存（Internet addiction）という言葉を広めたYoungの

研究 [3]が有名である．Youngは論文内でインターネット

依存尺度を定義しており，その尺度を用いて実践調査を

行った関連研究も多い．日本でも独自の高校生向けイン

ターネット依存傾向測定尺度の開発 [9]が行われている．

韓国では特にインターネット依存やスマートフォン依存へ

の関心が強く，韓国向けのインターネット依存尺度として

K-scale やスマートフォン依存の尺度として Smartphone

addiction scale（SAS）を提唱する研究 [10]もある．最近

ではスマートフォンの利用履歴や位置情報を統計的に分析

し診断に役立てる技術 [11], [12]も研究されている．

具体的な施策や研究に関して，最も影響範囲の大きい事

例は韓国で 2011年より施行されている「シャットダウン

法（Shutdown law）」である [13]．韓国では 2002年にイン

ターネットカフェで 24歳の男性が 86時間不眠不休でオン

ラインゲームをプレイし続けた末に急死したなどの事例か

ら，国をあげてインターネット依存対策に取り組んでいる．

シャットダウン法は 16歳未満の青少年に対し，0時～6時

までの間は強制的にオンラインゲームの接続を遮断するも

のである．法令として青少年の自由権や平等権を脅かすの

ではないかなどの批判もあり，本法令の正当性は議論され

ているが，国際的にもインターネット依存への危機感がう

かがえる．日本では，愛知県刈谷市の児童生徒愛護会が，

2014年 4月より市内の小中学校の生徒・児童に対し，21

時以降はスマートフォンや携帯電話の利用の禁止を各家庭

に要請しており [14]，国内の一部でも課題の深刻さを重く

受け止め対応を行っていることがうかがえる．実践的研究

としては，鶴田の研究 [15]では，自己の生活のあり方を自

律的に改善する力を育てることを目的とする R-PDCAサ

イクルの手法を取り入れた学習を実践した結果，多くの生

徒が携帯電話やパソコンの利用におけるルールの大切さに

ついて肯定的な認識を持ったとしている．

関連動向より，2014年現在インターネット依存やスマー

トフォン依存は深刻な問題と受け取られているが，具体的

改善策に関する研究は少ない．依存度に関する尺度を定め

た研究や，依存尺度を用いて実際に調査を行った研究，依

存度合いを自動で推定する研究などがあるものの，診断結

果は改善の材料として扱うことが多く，工学的な改善手法

が少ない．本研究では，画面ロックアプリケーションを用

いて，依存症状の改善をサポートする一改善手法を提案し，

効果を評価する．ただし，既存のスマートフォン依存尺度

上での議論は行わないため，関連研究における尺度を用い

ていない．提案手法の評価には，提案手法の導入による効

果を独自のアンケートから評価する．

3. 提案手法

スマートフォン依存は，スマートフォンを利用できない

時間を作り出し，その生活スタイルに慣れていく経験を経

ることで依存症状が改善されていくと考えられる．過去の

コンピュータ依存やゲーム中毒であれば，依存症状の子供

を持つ親は，子供の症状が改善するまで機器を取り上げた

り，利用時間の制限を行ったりするなどの物理的対策が容

易であった．しかし，携帯電話に関しては物理的に管理す
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表 1 TIMER LOCK の利用者層と特徴

Table 1 Users layer and their characteristics of TIMER LOCK.

導入者 利用者 納得
悪影響 改善

の自覚 意欲

セルフユーザ 自分 自分 ○ ◎ ◎

チャイルドユーザ 親 自分 ○ ○ ○

フォースドユーザ 親 自分 × × ×

ることは難しい．文部科学省の平成 21年子どもの携帯電

話等の利用に関する調査 [16]の 2章で，小学 6年生の携帯

電話所有者の 4割が塾や習いごとを始めたから携帯を持っ

たという結果が出ている．このように，習いごとの際に，

連絡手段として小中学生に携帯電話を所有させる親は少

なくなく，依存症状の改善対策とはいえ，物理的に取り上

げてしまうことは，携帯電話の本来の利点を損なう．そこ

で，我々の開発する画面ロックアプリケーション TIMER

LOCKは，ソフトウェア的手法により携帯電話を使えな

い時間を実現する．本章では，TIMER LOCKの概要を述

べ，研究目的である子供のスマートフォン依存改善への効

果的な利用手順の提案と期待される効果に関して説明する．

3.1 利用者層の定義

本アプリケーションの利用者をセルフユーザ，チャイル

ドユーザ，フォースドユーザの 3種類と定義する．セルフ

ユーザは自分自身でアプリケーションを導入し利用する

利用者，チャイルドユーザは親子で相談し，子供が納得し

たうえで親が導入し，子供が利用する利用者，フォースド

ユーザは子供が納得していないが親が導入し，子供が利用

する利用者である．表 1 にそれぞれの特徴を定義する．導

入者列は TIMER LOCKを導入した人物，利用者列は実

際に TIMER LOCKを利用する利用者，納得列は TIMER

LOCKの導入に納得しているかを定義している．また，そ

れらの属性を持った 3種類の利用者層に対して，悪影響の

自覚列はスマートフォンによる悪影響の自覚の強さ，改善

意欲列はスマートフォン依存改善に対するモチベーション

の強さを独自に仮定した．記号は，× < ○ < ◎の順で各

項目への納得度合いの強さ，悪影響の自覚の強さ，改善意

欲の強さを示している．納得具合に関しては，納得してい

るか否かであるため◎の表現を用いていないが，悪影響の

自覚と改善意欲に関しては，セルフユーザよりもチャイル

ドユーザの方が強いと思われることから，◎という表現を

用いた．

3.2 システム概要

TIMER LOCKは事前に設定した時間帯にスマートフォ

ンを利用できないように画面をロックするアプリケーショ

ンである．ロック設定時にはパスワードを登録し，ロッ

クの解除やロック時間の変更，アンインストールを行う

図 1 TIMER LOCK の動作フロー

Fig. 1 The operation flow of TIMER LOCK.

図 2 TIMER LOCK 操作画面：(a) 無償版設定画面 (b) 有償版設

定画面 (c) ロック中のホーム画面

Fig. 2 The operation screen of TIMER LOCK: (a) the set-

ting screen of free edition; (b) the setting screen of

full edition; (c) a home screen when the smartphone

was locked.

際に認証を求める．チャイルド・フォースドユーザは親が

TIMER LOCKを導入したところですぐにアンインストー

ルしかねないことから，パスワード機能を導入した．セル

フユーザは自身でパスワードを把握しているが，解除にパ

スワードを要するという一手間が入ることで，簡単には解

除しなくなる効果を見込んでいる．パスワードは無償版で

数値 4桁，有償版で数値 8桁まで設定が可能である．

図 1 は TIMER LOCKの動作フローであり，図 2 は画

面設計である．導入者は導入時に図 2 の (a)または (b)の

画面で，ロックする時間帯の入力とパスワードの入力を行

う．画面 (a)は無償版の，画面 (b)は有償版の設定画面であ

り，有償版は時間設定に加えて曜日の設定と最大 3つロッ

ク時間を設定できる．TIMER LOCKは常時バックグラウ

ンドで動作し，設定した時間帯に例外画面以外の画面を開

いていた場合，図 2 (c)のロック画面を表示する．ロック画

面は通常画面の上にオーバレイとして表示され，例外画面

を除く全ての操作ができなくなる．例外画面は電話発信画
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面と電話帳画面としている．前述のとおり塾や習いごとを

始めたことで子供に携帯を持たせている家庭が少なくない

ことから，連絡手段用に通話機能のみ利用可能とした．ま

た，チャイルド・フォースドユーザは親世代が導入を行うた

め，TIMER LOCKはダウンロード，インストールするだ

けで導入でき，時間とパスワードの設定のみで動作すると

いうシンプルさを重要視した設計とした．TIMER LOCK

は Android2.2以上のプラットフォームに対応しているネ

イティブアプリであり，現在 Google Playで無償版*1，有

償版*2ともに公開されている．

3.3 関連製品

2014年現在，我々の調査で見つかったいくつかの関連

製品の概要を説明する．関連製品は大きく 2種類に分類す

ることができる．1種類目はゲーミフィケーションを応用

し，自分の意思でスマートフォン依存の改善を促すもので

ある．iPhone，Androidに対応している forest *3では，種

を植えてから 30分間スマートフォンを利用しないことで

木が成長する．その間にスマートフォンを利用してしまう

と木が枯れてしまう．強制力はなく，自分の意思でスマー

トフォン依存を改善することをサポートする設計となっ

ている．他にもスマートフォンを過度に利用してしまうと

ロック画面に応援メッセージが現れる Cocaine *4なども公

開されている．2種類目は強制的にスマートフォンの利用

できない時間を作り出すものである．Androidに対応して

いるスマホ依存タイマー*5は設定した時間が経過するまで

画面をロックするアプリである．利用者が 1時間と設定す

ると，設定時から 1時間スマートフォンが使えなくなる．

スマホはオワリー*6ではアプリケーションごとに設定した

以上の時間を使いきると，その日はそのアプリケーション

が利用できなくなる．商用アプリケーションでは株式会社

ワイエスシーインターナショナルよりスマモリ*7が，デジ

タルアーツ株式会社から i-フィルタ*8がライセンス販売さ

れている．これらのアプリでは親が設定した時間帯に画面

をロックする機能や有害コンテンツのブロック，利用アプ

リの監視機能などが実装されている．

*1 スマートフォン依存性アプリ タイマーロック Timer Lock：
https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.has.childlock

*2 スマートフォン依存性アプリ タイマーロック Timer Lock2：
https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.has.childlockadv

*3 forest: https://play.google.com/store/apps/details?id=
cc.forestapp

*4 Cocaine: https://play.google.com/store/apps/details?id=
com.taisio.cocaine

*5 スマホ依存タイマー：https://play.google.com/store/apps/
details?id=jp.s122107.phonescreentimer

*6 スマホはオワリー：https://play.google.com/store/apps/
details?id=jp.co.evoltech.apptimer

*7 スマモリ：http://smamori.jp/
*8 i-フィルタ：https://play.google.com/store/apps/details?

id=jp.co.daj.consumer.ifilter

本研究では自身でスマートフォン依存を抑制できない子

供たちを対象としているため，後者のスマートフォンを利

用できない時間を作る方針を採用した．また，自身で導入

するセルフユーザだけでなく，子供に導入するチャイルド

ユーザも対象としているため，パスワード機能を持たせ，

かつシンプルにスタンドアローンで完結する仕組みとした．

ここで，時間ロックを実現する手法は 3種類存在してい

る．1つ目はスマホ依存タイマーで採用されている方式で，

開始時から一定時間をロックする方法である．これは一時

的に集中したいときに利用でき，セルフユーザに短期的効

果を発揮するが，毎回自分で開始する必要があるため，ス

マートフォン依存を長期的に改善するには向いていない．

2つ目はスマホはオワリーで採用されている方式で，アプ

リケーションごとに上限時間を設定するものである．とあ

るアプリを 1日 1時間と設定することで，1時間プレイす

るとアプリが強制終了するというものである．この方式は

子供が自分で遊ぶ時間をやりくりし，計画してスマート

フォンを利用する力を育むサポートができる．3つ目はス

マモリや i-フィルタで採用されている方式で，事前に設定

した時間帯にスマートフォンが利用できなくなるものであ

る．0時～7時と設定しておくことで寝る時間のスマート

フォン利用を制限することなどが可能になる．

本研究では生活習慣の改善なども期待することから，3つ

目の方式を採用した．また，その中でも子供の自主性，計

画性を育むことを意識し，特定のアプリケーションブロッ

ク機能や，利用アプリの監視機能は実装していない．これ

らの機能はより強固にスマートフォンの利用を制限できる

が，親側に強すぎる権限を与えることは子供の自由やプラ

イバシを侵害しすぎることが懸念される．TIMER LOCK

では時間帯のみを制限要項とし監視機能をなくすことで，

子供はロック外の時間で自由に計画してスマートフォンを

利用することができ，プライバシも侵害しない．

3.4 利用シーンの提案

スマートフォン依存を改善する手法は様々だが，本研究

ではその中の一手法として TIMER LOCKを用いた改善

手法を以下に提案する．

表 1 にまとめたように，セルフユーザはスマートフォ

ン依存の悪影響を自覚し，改善のモチベーションを持って

自分でアプリケーションを導入した利用者層である．自分

の意志だけではスマートフォンを利用してしまうことか

ら TIMER LOCKのような強制力のあるアプリケーショ

ンを選択したと推測できる．本研究では，彼らはスマート

フォンを気にしすぎる生活の改善や，無駄にスマートフォ

ンに奪われている時間を取り戻すことを短期目標としてい

ると仮定する．最終到達目標は TIMER LOCKがない状

態でも自身で利用時間をコントロールできるようになる

ことであると仮定する．そのための効率的な利用方法とし
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て次のプロセスを提案する．(1) 改善目標を 1つ以上定義

し，それに対するロック時間を設定する．たとえば睡眠不

足を改善目標とするのであれば，0時～7時をロック時間

とする．(2) 1週間程度利用した後に，改善の実感度合いや

自分のストレス具合に応じてロック時間の見直しを行う．

(3) ロック時間を大幅に短くできるようになってきた際に

は，TIMER LOCKの利用を中止するか，3.3 節の関連製

品で紹介したようなゲーミフィケーションを用いたサポー

ト方針に切替えを行い，より自制心を鍛えられるようにト

レーニングする．セルフユーザはパスワードを把握してい

るため，ロックを解除することは難しくない．そのため，

ロックを一時的に解除してしまった回数をカウントしモチ

ベーションとする方法や，無意味な数値の羅列をパスワー

ドとし，自身でも解除できなくしてしまうという方法も効

果的である．

チャイルドユーザは親子が同意のうえで導入する利用者

であり，フォースドユーザは親に強引に導入された利用者

である．チャイルドユーザに対しフォースドユーザはス

マートフォン依存の改善意欲が低いと考えられる．そのた

め，ロック中のスマートフォン利用は制限されるが，ロッ

ク中以外でスマートフォン利用時間が増加してしまうこ

とや，子供が親に強く反感を持ってしまうことなどが懸念

される．これでは子供のストレスを増加させるだけで，ス

マートフォン依存が改善されたとはいいがたい．本手法は

フォースドユーザを対象とせず，子供に利用させる場合は，

しっかりと親子で相談を行い，スマートフォン依存の悪影

響や危険性に関する教育を行ったうえで，子供を納得させ

てから利用させる手法を提案する．相談，教育を経ても子

供が納得しない場合は TIMER LOCKではない別の手法

でスマートフォン依存を改善することを推奨する．チャイ

ルドユーザに対する効率的な利用方法として次のプロセス

を提案する．(1) 改善目標を 1つ以上設定し親子で共有す

る，それに対するロック時間を設定する．(2) 定期的に親

が子の改善度合いを評価し，それに応じたロック時間の微

調整を行う．(3) TIMER LOCKがなくても改善目標が達

成できると判断できる状態になり次第TIMER LOCKの利

用を中止するか，3.3 節の関連製品で紹介したようなゲー

ミフィケーションを用いたサポート方針に切り替える．セ

ルフユーザとプロセスは大きく変わらないが，親が適切に

子供に関与していく点が特徴である．

本研究では，以上の利用シーンを理想的な利用シーンと

して提案する．なかでも，提案手法の肝となる部分は，親

が子に導入するケースにおいて，親と子が話し合い，同意

を得たうえで導入を行うという点である．本研究の評価

は，アプリケーションの理想的な手法を強要せず，様々な

利用者に，様々な利用シーンで自由に利用させ，その結果

をアンケートから考察する．特に，提案の肝である親子の

同意の有無に焦点を当て，セルフユーザ，チャイルドユー

ザ，フォースドユーザ間での効果の差を考察する．次節で

は TIMER LOCKによって期待される効果を述べ，章をま

たぎ，評価手法の詳細を述べる．

3.5 期待される効果

TIMER LOCKの導入により，利用者には (1)余裕時間

の増加，(2)集中の妨害要素の排除，(3)生活習慣や健康の

改善などの効果を期待している．(1)に関して，過度にス

マートフォンに熱中していた利用者も，強制的に利用でき

ない時間が設けられることによって，空白の時間を作る効

果がある．空いた時間には，勉強や睡眠，他の遊びをして

もよい．利用者に新しい時間の使い方を考えるきっかけを

与えることができる．(2)に関して，スマートフォンに多

い SNSの通知やメールの通知から利用者の集中状態を守る

効果が期待できる．通知が来ても内容を確認できないため

利用者は諦めがつき，より物事へ集中できる．(3)に関し

て，深夜帯にロック時間を設定することで睡眠時間を確保

でき，生活リズムの改善につながる．また，スマートフォ

ン利用時間が減少すると目への負担も軽減できる．最終的

には，これらのポジティブな効果がスマートフォン依存の

改善につながると見込んでいる．

4. 評価と考察

4.1 評価アンケート

TIMER LOCK無償版では利用時にアンケートの回答を

任意で募っている．アンケート（表 2）はロック開始から

10日後にスマートフォン所有者に対して実施するアンケー

トである．TIMER LOCK無償版では 2014年 6月アップ

デート時以降 6カ月で 386件のアンケート回答を得ている．

本章では，アンケート結果の分析を通じて，利用者属性に

関する考察と，提案手法の効果の評価を行う．提案手法の

効果を正確に評価するには 3.4 節で提案した理想的な利用

シーンに従った人と従っていない人の間で効果を比較する

ことが望ましいが，利用者が効率的な利用方法に従ったか

否かを判断することは難しい．本稿では提案の肝である親

子の同意の有無に焦点を当て，セルフユーザ，チャイルド

ユーザ，フォースドユーザの間で効果の比較を行うことで

提案手法の評価を考察する．提案手法で重要視した “親子

での相談と同意”を実施したチャイルドユーザと，親が強

制しているフォースドユーザにおいて，TIMER LOCKの

効果を比較することで提案手法の重要性を示す．

4.2 利用者属性に関する分析

初めに各利用者属性の回答者数と年齢を明らかにする．

アンケートQ1（TIMER LOCKは自分の意志でインストー

ルしましたか），Q15（よろしければ年齢を教えてくださ

い），Q16（よろしければ性別を教えてください）の結果か

ら回答者の人数分布と平均年齢を表 3 に示す．ここで，平
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表 2 アンケートの内容

Table 2 The contents of questionnaire.

ID 質問文 選択肢

Q1 TIMER LOCK は自分の意志でイン

ストールしましたか

0)自分の意志 1)親の意志（納得はしてい

る）2)親の意志（納得していない）3)その

他

Q2 自分の意志ではスマートフォンの利用

が止められなくなる時がありますか

0)よくある 1)たまにある 2)あまりない

3)全くない

Q3 TIMER LOCK を利用する前は 1 日

何時間程度スマートフォンを利用して

いましたか

0) 1 時間 1) 2 時間 2) 3 時間 3) 4 時間 4) 5

時間以上

Q4 TIMER LOCK を利用してみて 1 日

何時間程度スマートフォンを利用する

ようになりましたか

0) 1 時間 1) 2 時間 2) 3 時間 3) 4 時間 4) 5

時間以上

Q5 TIMER LOCK で画面がロックされ

ている時間に何をしていますか

0)勉強 1)家事 2)家族とのコミュニケー

ション 3)睡眠 4)ゲーム 5)漫画 6)他の遊

び 7)その他

Q6 TIMER LOCK により勉強時間は 1

日何分くらい増加しましたか

0)変わらない 1) 30 分 2) 1 時間 3) 2 時間

4) 3 時間 5) 4 時間以上

Q7 TIMER LOCKを利用してみてよかっ

たと思いますか

0)思う 1)思わない

Q8 その理由はなんですか （自由記述）

Q9 スマホの利用は，健康や精神へ悪影響

があると思いますか

0)はい 1)いいえ

Q10 どのような影響があると思いますか 0)目が悪くなる 1)勉強時間が減る 2)成績

が下がる 3)集中力が低下する 4)会話が減

る 5)体調を崩す 6)外出が減る 7)睡眠時

間が減る 8)その他

Q11 スマホを使いはじめて，健康や精神的

な弊害が出たと思いますか

0)はい 1)いいえ

Q12 どのような影響が出ましたか？ 0)目が悪くなった 1)勉強時間が減った

2)成績が下がった 3)集中力が低下した

4)会話が減った 5)体調を崩した 6)外出が

減った 7)睡眠時間が減った 8)その他

Q13 スマホの長時間利用により，辛さを感

じたことは有りますか

0)はい 1)いいえ

Q14 どのようなことに辛さを感じましたか 0)目や頭が痛くなる 1)友達づきあいが面

倒 2) SNSの返信が面倒 3)メールの返信が

面倒 4)睡眠時間の減少 5)その他

Q15 よろしければ年齢を教えてください 年齢：（自由記述）

Q16 よろしければ性別を教えてください 0)男 1)女 2)秘密

Q17 よろしければ偏差値を教えてください 偏差値：（自由記述）

Q18 その他ご意見ご要望などありましたら

ご記入ください

（自由記述）

表 3 利用者層別の回答者数と平均年齢

Table 3 The number of questionnaire answerers and average

of age for each user group.

回答者数 男性 女性 秘密 総計 平均年齢 (SD)[歳]

セルフユーザ 93 84 28 205 20.7(±11.37)

チャイルドユーザ 41 28 15 84 14.0(±4.7)

フォースドユーザ 37 27 10 74 14.2(±5.0)

その他 8 7 8 23 20.0(±10.0)

総計 179 146 61 386 18.2(±9.9)

均年齢列は各利用者層ごとの平均値を算出しているが，年

齢を未記入とした利用者と性別を秘密と回答した利用者は

欠損値として除外して計算している．また，以降は Q1を

その他と回答した利用者と性別を秘密と回答した利用者を

欠損値として除外し，310件の回答をもとに考察を進める．

図 3 は導入者別の回答者年齢ヒストグラムである．

表 3 より，導入者に着目すると，自分で導入した利用者

（セルフユーザ）205名（56.5%）の方が，親が導入した利用

者（チャイルドユーザ＋フォースドユーザ）158名（43.5%）

より多い回答があった．親が導入した利用者の中で，親子

で納得のうえで導入した比率に着目すると，納得している

図 3 導入者別の利用者年齢分布

Fig. 3 The distribution of users’ age for each installed person.

利用者（チャイルドユーザ）84名（53.2%）の方が，納得し

ていない利用者（フォースドユーザ）74名（46.8%）より多

く回答があった．男女比に着目すると，全体では男性 171

名（55.2%）の方が，女性 139名（44.8%）より多く回答が

あった．ここで，利用者層と性別の独立性に着目し，有意

水準 5%でカイ二乗検定を実施したところ，セルフユーザ，

チャイルドユーザ，フォースドユーザ間でそれぞれ有意差

は見られなかった．平均年齢に着目すると，セルフユーザ

では 20.7歳，チャイルドユーザでは 14.0歳，フォースド

ユーザでは 14.2歳となった．図 3 を見ると，セルフユー

ザは高校生の利用者が最も多く，中学生や大学生以上の利

用者も多く存在しているが，チャイルド・フォースドユー

ザは中学生の利用者が最も多く，次いで小学校高学年の利

用者が多い傾向が見られた．

続いて，3.1 節で定義した利用者層の “悪影響の自覚”と

“改善意欲”が表 1の仮定を満たすかを考察する．アンケー

トの，Q11（スマホを使い始めて，健康や精神的な弊害が

出たと思いますか）を悪影響の自覚具合として考察する．

ただし，アンケート項目に，改善意欲を図るものがなかっ

たため，Q7（TIMER LOCKを利用してみてよかったと思

いますか）でよかったと回答している利用者は改善意欲あ

りと仮定して考察を行った．

Q11 の結果（表 4）より，スマートフォン利用により

健康や精神的弊害を実感している利用者の比率は全体で

44.2%となった．男女間の回答率の差に着目し，カイ二乗検

定を実施したところ有意差は見られなかった（p = 0.921）．

続いて，利用者層による回答率の差に着目し，セルフユー

ザとチャイルドユーザ間，チャイルドユーザとフォースド

ユーザ間でそれぞれカイ二乗検定を実施したところ，ど

ちらも有意差が見られた（p = 0.000，p = 0.001）．した

がって，スマートフォンによる弊害を実感していると回答

する比率は性別に従属しないものの，利用者層には有意

な回答率の差が見られ，セルフユーザ >チャイルドユー

ザ >フォースドユーザの順でスマートフォン利用による

弊害を実感している率が低くなることが分かる．これよ

り，表 1 の “悪影響の理解”の定義と一致していることを
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表 4 利用者層別の Q11（スマホを使い始めて，健康や精神的な弊

害が出たと思いますか）の “はい” の回答率

Table 4 The rate of “YES” answers of Q11 (do you think that

smartphone made any adverse effects actually?) for

each user group.

回答率（“はい” の
男性 女性 合計

回答数/総回答数）

セルフユーザ 63.4% (59/93) 59.5% (50/84) 61.6% (109/177)

チャイルドユーザ 31.7% (13/41) 32.1% (9/28) 31.9% (22/69)

フォースドユーザ 10.8% (4/37) 7.4% (2/27) 9.4% (6/64)

合計 44.4% (76/171) 43.9% (61/139) 44.2% (137/310)

表 5 利用者層別の Q7（TIMER LOCK を利用してみてよかった

と思いますか）の “はい” の回答率

Table 5 The rate of “YES” answers of Q7 (do you think that

it was good to try to use TIMER LOCK?) for each

user group.

回答率（” はい” の
男性 女性 合計

回答数/総回答数）

セルフユーザ 93.5% (87/93) 91.7% (77/84) 92.7% (164/177)

チャイルドユーザ 78.0% (32/41) 71.4% (20/28) 75.4% (52/69)

フォースドユーザ 29.7% (11/37) 18.5% (5/27) 25.0% (16/64)

合計 76.0% (130/171) 73.4% (102/139) 74.8% (232/310)

確認した．ここで，年齢による影響を確認するため，回答

を “12歳まで”，“15歳まで”，“それ以上”に分類し，自分

で導入した利用者群と親が導入した利用者群それぞれにお

いてカイ二乗検定を実施したところ有意差が見られなかっ

た（p = 0.064，p = 0.991）．

Q7の結果（表 5）より，TIMER LOCKを利用してよ

かったと回答した利用者の比率は全体で 74.8%となった．

以下同様の検定を実施したところ，男女間の回答に有意差

は見られず（p = 0.594），セルフユーザとチャイルドユー

ザ間，チャイルドユーザとフォースドユーザ間ではどちら

も有意差が見られた（p = 0.000，p = 0.000）．したがっ

て，こちらもQ11と同様の結果となり，TIMER LOCKを

利用してよかったと回答する比率は性別に従属しないもの

の，利用者層には有意な回答率の差が見られ，セルフユー

ザ>チャイルドユーザ>フォースドユーザの順でTIMER

LOCKを利用してよかったと感じている率が低くなること

が分かる．これより，表 1 の “改善意欲”の定義と一致し

ていることを確認した．ここで，年齢による影響を確認す

るため，回答を “12歳まで”，“15歳まで”，“それ以上”に

分類し，自分で導入した利用者群と親が導入した利用者群

それぞれにおいてカイ二乗検定を実施したところ有意差が

見られなかった（p = 0.087，p = 0.545）．

4.3 TIMER LOCKの効果

3.5 節では，TIMER LOCKの導入により (1)余裕時間

の増加，(2)集中の妨害要素の排除，(3)生活習慣や健康の

改善などの効果を期待していると述べた．本節では，(1)

とその余裕時間の使い方に関する考察を行い，次に，(2)，

表 6 利用者層別の TIMER LOCK導入前後でスマートフォンの利

用時間が減少した回答者の比率

Table 6 The rate of answerers whose smartphone operating

time decreased after installing TIMER LOCK for

each user group.

回答率（“減少” の
男性 女性 合計

回答数/総回答数）

セルフユーザ 62.4% (58/93) 67.9% (57/84) 65.0% (115/177)

チャイルドユーザ 48.8% (20/41) 78.6% (22/28) 60.9% (42/69)

フォースドユーザ 43.2% (16/37) 48.1% (13/27) 45.3% (29/64)

合計 55.0% (94/171) 66.2% (92/139) 60.0% (186/310)

(3)をアンケート内の自由記述から考察する．

4.3.1 余裕時間の変化

TIMER LOCK 導入前後の余裕時間の増加を確かめる

ため，スマートフォン利用時間の変化を考察する．スマー

トフォン利用時間が減少することで，空いた時間が生ま

れ，余裕時間の増加につながると考えられる．アンケート

Q3，Q4ではそれぞれ TIMER LOCK導入前後でのスマー

トフォン利用時間について尋ねており，両回答間でスマー

トフォン利用時間が減少したか，変わっていないか，増加

したかに分類した．その結果，増加した利用者は 310名中

7名となり，増加の期待度数が小さすぎるため，不変と増

加を合わせて検定を行った．表 6 は減少した利用者の比率

を集計している．なお，選択肢の最小値が 1時間のため，

Q3で 1時間と回答していた利用者 44名は減少になりえず

不変になりやすいことに注意されたい．

表 6 より，TIMER LOCK導入後スマートフォン利用

時間が減少したと回答した利用者の比率は全体で 60.0%と

なった．また，カイ二乗検定で男女間で有意差が見られ

た（p = 0.045）ため，女性チャイルドユーザに着目する

と，78.6%がスマートフォン利用時間が減少しており，他

と比べ高い比率となっていることが分かる．したがって，

女性チャイルドユーザとその他に有意差があると仮定し，

男性チャイルドユーザと女性チャイルドユーザ間でカイ二

乗検定を実施したところ有意差が見られた（p = 0.013）．

それに対し，セルフユーザやフォースドユーザで同様の検

定を実施したところ，どちらも有意差が見られなかった

（p = 0.444，p = 0.697）．したがって，女性のチャイルド

ユーザは特徴的にスマートフォン利用時間が減少したと回

答している率が高いことが分かる．また，セルフユーザと

チャイルドユーザ，セルフユーザとフォースドユーザ間で

それぞれカイ二乗検定を実施したところ前者で有意差は見

られず，後者で有意差が見られた（p = 0.547，p = 0.006）．

したがって，全体としてセルフユーザ �チャイルドユー
ザ ≥フォースドユーザの順で TIMER LOCK導入後にス

マートフォン利用時間が減少した率が低くなり，効果の発

揮されやすさに差がでていることが分かる．ここで，年齢

による影響を確認するため，回答を “12歳まで”，“15歳ま

で”，“それ以上”に分類し，自分で導入した利用者と親が
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表 7 TIMER LOCK 導入後の実際の行動に関するロック中の行動［回答者数（比率）］

Table 7 Users’ real activity in locking after installing TIMER LOCK [the number of

answerers (the rate)].

勉強 家事

家族との

睡眠 ゲーム 漫画 他の遊び その他 合計コミュニ

ケーション

合計 160 (51.6%) 13 (4.2%) 17 (5.5%) 52 (16.8%) 15 (4.8%) 5 (1.6%) 15 (4.8%) 33 (10.6%) 310 (100.0%)

男性 83 (48.5%) 8 (4.7%) 11 (6.4%) 21 (12.3%) 12 (7.0%) 4 (2.3%) 9 (5.3%) 23 (13.5%) 171 (100.0%)

女性 77 (55.4%) 5 (3.6%) 6 (4.3%) 31 (22.3%) 3 (2.2%) 1 (0.7%) 6 (4.3%) 10 (7.2%) 139 (100.0%)

セルフユーザ 115 (65.0%) 6 (3.4%) 10 (5.6%) 25 (14.1%) 3 (1.7%) 1 (0.6%) 4 (2.3%) 13 (7.3%) 177 (100.0%)

チャイルドユーザ 25 (36.2%) 5 (7.2%) 5 (7.2%) 13 (18.8%) 5 (7.2%) 1 (1.4%) 6 (8.7%) 9 (13.0%) 69 (100.0%)

フォースドユーザ 20 (31.3%) 2 (3.1%) 2 (3.1%) 14 (21.9%) 7 (10.9%) 3 (4.7%) 5 (7.8%) 11 (17.2%) 64 (100.0%)

表 8 TIMER LOCK 導入後の 1 日の勉強時間の増加［回答者数（比率）］

Table 8 The increase of study time in a day after installing TIMER LOCK [the number

of answerers (the rate)].

変わらない 30 分 1 時間 2 時間 3 時間 4 時間以上 合計

合計 112 (36.1%) 57 (18.4%) 73 (23.5%) 33 (10.6%) 12 (3.9%) 23 (7.4%) 310 (100%)

男性 64 (37.4%) 32 (18.7%) 44 (25.7%) 13 (7.6%) 5 (2.9%) 13 (7.6%) 171 (100%)

女性 48 (34.5%) 25 (18.0%) 29 (20.9%) 20 (14.4%) 7 (5.0%) 10 (7.2%) 139 (100%)

セルフユーザ 54 (30.5%) 32 (18.1%) 42 (23.7%) 23 (13.0%) 9 (5.1%) 17 (9.6%) 177 (100%)

チャイルドユーザ 27 (39.1%) 18 (26.1%) 17 (24.6%) 5 (7.2%) 1 (1.4%) 1 (1.4%) 69 (100%)

フォースドユーザ 31 (48.4%) 7 (10.9%) 14 (21.9%) 5 (7.8%) 2 (3.1%) 5 (7.8%) 64 (100%)

導入した利用者それぞれにおいてカイ二乗検定を実施した

ところ有意差が見られなかった（p = 0.977，p = 0.686）．

4.3.2 余裕時間中の行動

TIMER LOCK でスマートフォンが利用できない時間

帯に利用者はどのような行動をとるのかを考察する．アン

ケート Q5（TIMER LOCKで画面がロックされている時

間に何をしていますか）と Q6（TIMER LOCKにより勉

強時間は 1日何分くらい増加しましたか）をそれぞれ表 7

と表 8 に集計した．表 7 より，全体として勉強と回答し

た利用者が最も多く 51.6%となり，次いで睡眠が 16.8%と

なった．男女間で見ると，女性の方が勉強や睡眠の回答率

が高く，男性の方がその他の回答率が高い結果となった．

利用者層で見ると，セルフユーザの勉強の回答率が他に比

べて圧倒的に高く 65.0%となった．

回答率の高かった勉強時間に焦点を当てた表 8 に関し

て，全体では 63.9%が 1日 30分以上勉強時間が増加したと

回答している．ここで，期待度数が小さすぎる項目が多い

ため，“変わらない”，“30分～1時間”，“2時間以上”に再分

類して検定を行った．男女間でカイ二乗検定を実施したと

ころ有意差が見られなかった（p = 0.195）．続いて，セルフ

ユーザとチャイルドユーザ間，チャイルドユーザとフォー

スドユーザ間でカイ二乗検定を実施したところ前者は有意

差が見られ，後者は有意差が見られなかった（p = 0.013，

p = 0.086）．したがって，勉強時間の増加は性別に従属し

ないものの，利用者層には有意な回答率の差が見られ，セ

ルフユーザ >チャイルドユーザ �フォースドユーザの順
で勉強時間の増加率が低くなることが分かる．ここで，年

齢による影響を確認するため，回答を “12歳まで”，“15歳

まで”，“それ以上”に分類し，自分で導入した利用者群と

親が導入した利用者群それぞれにおいてカイ二乗検定を実

施したところ，前者は有意差が見られず，後者は有意差が

見られた（p = 0.864，p = 0.048）．親が導入した利用者群

は年齢層が低いことからも，特に勉強時間の増加に年齢が

影響しやすい可能性を示している．

4.3.3 その他の効果

その他の効果として，3.5 節で述べた (2)集中の妨害要

素の排除，(3)生活習慣や健康の改善などの効果を含めて

自由記述から考察する．アンケート内で実施している自由

記述は，TIMER LOCKを利用してよかったかに対する理

由を問う Q8と，「その他ご意見ご要望などありましたら

ご記入ください」と尋ねる Q18である．両方合わせて 207

件のコメントがあり，回答率は 33.4%となった．内訳はポ

ジティブな感想が 98件，ネガティブな感想が 40件，どち

らでもない感想が 37件，要望が 32件であった．ポジティ

ブな感想に着目すると，生活が改善されたなどの回答が 24

件，勉強時間が増加したという回答が 21件，勉強などに集

中できるという回答が 19件，睡眠時間が確保できたとい

う回答が 9件，スマートフォン利用時間が減少したという

回答が 9件，その他が 16件となった．このことから，期

待される効果 (2)，(3)が一部の利用者で確認できる．

ネガティブな感想としては，TIMER LOCKを使ってよ

かったと思わないと回答した利用者がその理由を述べる傾

向が多く見られた．内容に着目すると，○○の機能が使え

ないからという回答が 8件，自由が奪われたからという回
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答が 7件，意志が弱く結局誘惑に勝てないからという回答

が 6件，携帯をもっと使いたいからという回答が 5件，友

人との連絡中に使えないことがあるからという回答が 4件，

ストレスがたまるからという回答が 3件，暴言やその他の

意見が 7件となった．利用者層別の内訳は，セルフユーザ

が 7件，チャイルドユーザが 7件，フォースドユーザが 26

件と，親子で相談せずに導入したフォースドユーザからの

意見が特に多かった．

5. まとめ

本研究では，スマートフォン依存に対する一手法として，

親子で相談を行って画面ロックアプリケーションを導入

し，スマートフォン依存改善を進めていく手法を提案し，

アンケートから評価を行った．開発した画面ロックアプリ

ケーション「TIMER LOCK」は設定した時間帯に通話以

外の機能を使えなくするアプリケーションである．現在無

償版公開から半年以上経過し，Google Playより総ダウン

ロード数 10,000以上，総レビュー数 146件，レビュー平均

値 3.1との評価を得ている．アプリケーションの利用者は，

自分で導入したセルフユーザ，親と相談し納得したうえで

導入したチャイルドユーザ，納得していないが親が導入し

たフォースドユーザという 3種類の利用者層を定義してア

ンケートの分析を行った．その結果，セルフユーザ>チャ

イルドユーザ>フォースドユーザの順で，スマートフォン

による悪影響を自覚している率が低くなり，本アプリケー

ションを利用してよかったと回答する比率も低くなるなど

の利用者傾向を示した．さらに，スマートフォン利用時間

の減少者率，空いた時間を勉強に使っている回答者率，勉

強時間が増加した回答者率を分析したところ，セルフユー

ザ ≥チャイルドユーザ ≥フォースドユーザの順で効果が
低くなる傾向を示した．それに対し，ほとんどの項目の回

答率は性別や年齢による有意差が見られなかった．このこ

とから，性別や年齢によらず，利用者層によって TIMER

LOCKの導入効果に差が出ることを明らかにした．特に，

提案手法である “親子で相談，同意”をしているチャイル

ドユーザの方が，強制的に親に導入されたフォースドユー

ザよりも効果が高いことから，提案手法の重要性を示した．

アンケート結果の全体を見ると，6割の利用者でスマート

フォン利用時間の減少を確認した．空いた時間には勉強を

していると回答した利用者が全体で 5割程度になり，勉強

時間が増加したと回答した利用者も 6割を超えた．これら

より，各利用者の短期的なスマートフォン依存改善効果は

確認できたと考えている．TIMER LOCKを導入すること

で，利用者に新しい時間の使い方を考えるきっかけを与え，

その生活に馴染んできたときに，TIMER LOCKを使わな

くてもスマートフォンの利用を自制することができるよう

になっていれば，完全に依存状態を脱せたといえるだろう．

本研究では，TIMER LOCK を開発し，理想的な利用

シーンの提案を行い，特に重要視した “親子間での同意”

という点に焦点を当てた提案手法の効果を評価した．今後

は，理想的な利用シーンを推奨するような説明文の明記

や，アプリ導入時のチュートリアルの開発を行い，理想的

な利用シーンに従った場合の効果も検討していきたい．そ

の他，長期的なアンケートや動作ログの分析から，短期的

な改善効果だけでなく，長期的な影響や効果の分析や，今

回現れた男女差，年齢差に対する標本サイズを増やした考

察を行っていきたい．また，親子間で納得して利用するこ

とを前提としているとはいえ，全体の 25%程度の利用者が

フォースドユーザであった．本アプリケーションは子供の

自由を制限することを目的としていないため，今後のアッ

プデートでフォースドユーザに対する緩和措置などの工

夫も検討していく必要がある．また，コミュニケーション

ツールの強制切断に対する対応や，セルフユーザへの強制

力向上の工夫なども考えていく必要がある．それらの工夫

による改善効果に関する分析も行っていきたい．
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