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要　　旨

【目的】

　本研究では、スマートフォン依存が運動に対する精神心理的側面に及ぼす影響を調査するために、ス
マートフォン依存群と非依存群における運動セルフ－エフィカシーの特徴の違いを検討した。

【対象者と方法】

　対象は短期大学生 143 名とした。質問紙を用いてスマートフォン依存度と運動セルフ－エフィカシー
（５項目）を調査した。スマートフォン依存度にて依存群と非依存群に分類し、運動セルフ－エフィカシー
得点を比較した。

【結果】

　スマートフォン依存群が 37/143 名（26％）であった。運動セルフ－エフィカシーの総得点においては
スマートフォン依存群が有意に低い結果となった。また、各項目の得点では時間のなさ、悪天候の項目に
おいてスマートフォン依存群は有意に低い結果となった。

【考察】

　スマートフォン依存群と非依存群において、運動セルフ－エフィカシーにおける特徴に違いがあった。
スマートフォン依存群に関しては、時間的な余裕がない場合と天候が悪い場合は運動を実施する自信がな
いことが特徴として示された。
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【はじめに】

　近代化にともなうスマートフォンの普及・発展
は多くの利便性を産みだし、日常生活を豊かにし
ている。特に若い世代のほとんどの者がスマート
フォンを所有し、生活上で欠かせない物となって
いる。一方で、若い世代におけるスマートフォン
の過剰な使用状況が、依存状態に移行し、健康状
態に悪影響を及ぼしていることが問題視されてい
る［１］。松尾らは、スマートフォン依存とは、「ス
マートフォンの過剰使用によって日常生活が侵害
されること、さらにスマートフォンを使用できな
い状態になると不安や焦燥感などの禁断症状が現
れる状態である」と述べている［２］。また、スマー
トフォン依存はインターネット依存との相関関係
を有していることが報告されている［３］。理由
として、スマートフォン自体がパソコンと比較し、
高いアクセシビリティ性を有しているため、イン
ターネットの手段として利用しやすいためだと考
えられる。特に、大学生はインターネット依存に

なりやすいことが指摘されており、ひきこもりが
ちの状態になることも報告されている［４］。実際、
西脇らの報告によるとインターネットの依存度と
歩数の関係性が示されており、依存群にて日常生
活における歩数が低下していると述べている

［５］。さらに、インターネット依存群は運動量が
減少していることも報告されている［６］。身体
活動量は、高血圧や肥満、生活習慣病とも関わり
をもつことからも、歩数の低下や運動量の減少は
健康障害において大きな問題点となる［７］［８］。
また、インターネット依存とスマートフォン依存
との関係性を踏まえると、スマートフォン依存群
においても日常生活における身体活動量が低下し
ていることが考えられ、健康状態に悪影響を及ぼ
すことが予測される。しかしながら、運動に対す
る量的な影響を追っている報告は散見されるが、
精神心理的な側面への影響を検討した研究は見受
けられない。McAuley らは、身体活動量に影響
を与える要因は身体機能のみではなく、セルフ－
エフィカシーといった精神心理的要因も重要であ

Abstract

【Purpose】

　In the present study, we examined the differences in the characteristics of exercise self-efficacy 
between the smartphone-dependent and non-dependent groups in order to investigate the effects of 
smartphone-dependence on the psychological aspects of exercise.

【Participants and Methods】 

　The study included 143 short-term university students. A questionnaire was used to investigate the 
degree of smartphone dependency and exercise self-efficacy （5 items）. The students were categorized 
into a smartphone-dependent and non-dependent group, and we performed intergroup comparison of 
exercise self-efficacy scores. 

【Results】

　The smartphone-dependent group included 37/143 （26%） students, who showed significantly lower 
exercise self-efficacy scores. In terms of scores for each item, the smartphone-dependent group was 
significantly lower for the items “lack of time” and “bad weather.

【Conclusion】

　There was a difference in the characteristics of exercise self-efficacy between the smartphone-
dependent and non-dependent groups. The smartphone-dependent group was characterized by a lack 
of confidence in exercising when there was no time to spare and when the weather was bad.
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ることを報告されている［９］。また、THA 患者
を対象としているが、歩数とセルフ－エフィカ
シーは正の相関関係を有していることが示されて
いる［10］。つまり、運動に対する量的な側面と
セルフ－エフィカシーは相互的な関係性を有して
おり、スマートフォン依存は運動量の低下に加え
て、セルフ－エフィカシーにも影響を及ぼしてい
ることが推察される。スマートフォン依存とセル
フ－エフィカシーの関係性を見出すことにより、
運動に対する量的な問題に限らず、精神心理的側
面への影響も解明できる。また、セルフ－エフィ
カシー自体が運動量に影響を与える要因になるこ
とを踏まえると、スマートフォン依存において身
体活動量が低下する機序を解明する一助になる可
能性も考えられる。そこで、本研究では、スマー
トフォン依存が運動に対する精神心理的側面に及
ぼす影響を調査するために、スマートフォン依存
群と非依存群における運動セルフ－エフィカシー
の特徴の違いを検討した。

【対象と方法】

　対象者は本学の理学療法学専攻学生 161 名（１
年生：75 名、２年生：86 名）とし、最終的な分
析対象者は 143 名となった。同意が得られなかっ
た者および回答に不備があった者は分析対象者か
ら除外した。対象者には、回答は任意であること、
個人が特定されることはないこと、回答内容が授
業の成績に影響を及ぼすことはなく個人の不利益

には一切ならないことを説明した。調査の手順と
しては、本研究の目的と概要を説明し、同意を得
られた学生に質問紙を用いたアンケートの回答を
求めた。調査に要した時間は 15 分程度であった。
本研究は仙台青葉学院短期大学研究倫理審査委員
会の承認を得て実施した（承認番号 0326）。　
　スマートフォン依存度に関しては、スマート
フォン依存スケール（短縮版）を用いて実施した

［３］。なお、スケール表の使用許可については独
立行政法人国立病院機構久里浜医療センターより
了承を得た（表１）。スマートフォン依存度に関
する設問 10 項目に対して「全く違う」（１点）～

「全くその通り」（６点）までの６件法で回答を求
め、総得点 10 ～ 60 点となる。得点が高いほどス
マートフォン依存度が高いことを示しており、31
点以上がスマートフォン依存疑いとなる。セルフ
－エフィカシーの調査に関しては、岡が作成した
運動セルフ－エフィカシーを用いた［11］。これ
は個人が定期的に運動をおこなう場合に、様々な
障害や状況におかれても逆戻りすることなく運動
する自信があるかについて聞いており、➀肉体的
疲労、②精神的ストレス、③時間のなさ、④非日
常的生活、⑤悪天候の５項目から構成されている

（表２）。また、運動セルフ－エフィカシーは運動
行動を規定する要因であるとともに、運動の習慣
化を高めるためにも重要な指標となる［12］。設
問に対して「自信がまったくない」（０点）～「自
信が非常にある」（４点）までの５件法で回答を

表１．スマートフォン依存スケール（短縮版）
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求める。④非日常生活の項目に関しては無関項目
として得点は反映しないため、総得点は０～ 16
点となる。得点が高いほど運動セルフ－エフィカ
シーが高いことを示している。
　今回、スマートフォン依存スケールの判定に準
じて 31 点以上を依存群とした。依存群と非依存
群にて、運動セルフ－エフィカシーの総得点、各
項目の得点を比較した。また、正規性を確認する
ため Shapiro-Wilk の検定を行なったところ、一
部で正規性が棄却された。そのため、２群の比較
には Mann-Whitney のＵ検定を実施した。なお、
解析には統計ソフトウェア SPSS ver.21.0 J for 

Windows を使用し、有意水準はそれぞれ５％未
満とした。

【結　果】

　スマートフォン依存スケールの判定結果は、依
存群が 37 名（26％）、非依存群が 106 名（74％）
であった。スマートフォン依存群と非依存群の運
動セルフ－エフィカシー総得点の比較は、スマー
トフォン依存群が有意に低い結果となった。また、
各項目の比較では③時間のなさ、⑤悪天候におい
てスマートフォン依存群が有意に低い結果となっ
た（表３）。

表２ . 運動セルフ - エフィカシーの調査項目

表３．スマートフォン依存群と非依存群の運動セルフ－エフィカシーの比較

平均値±標準偏差 . Mann-Whitney の U 検定にて比較（*p<0.05, **p<0.01）.

【考　察】

　今回、本学の短期大学生を対象に、スマートフォ
ン依存群と非依存群の運動セルフ－エフィカシー
の特徴の違いについて検討した。本研究では、ス
マートフォン依存スケールの判定に準じて、31
点以上だった者を依存群と判断した。その結果、
対象者の 26% がスマートフォン依存群であるこ
とが示された。先行研究においても、大学生 573
名（平均年齢 19.3 ± 1.3 歳）の 26.3% が依存群に
該当していたと報告しているため、本研究と同様

の結果となっている［13］。さらに、スマートフォ
ン依存群は非依存群と比較すると運動セルフ－エ
フィカシーが低下していることが示された。運動
セルフ－エフィカシーは、個人が運動を継続でき
るかどうかの見込み感を表しており、運動行動・
継続への自信となる。そのため、スマートフォン
依存群の学生は運動の実施や運動習慣の定着が困
難となる可能性が高いことが示唆された。人は運
動を開始する前に、その運動の恩恵と負担を考え、
恩恵の方が勝れば、できる運動を考える。また、
考えた運動について阻害因子があっても、運動セ
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ルフ－エフィカシーが高ければ、その行動を開始
するとされている［14］。その阻害因子の代表的
なものとして、今回の調査項目となっている➀肉
体的疲労、②精神的ストレス、③時間のなさ、⑤
悪天候がある。本研究の結果より、③時間のなさ、
⑤悪天候の項目にてスマートフォン依存群は非依
存群と比較して低下していることが認められた。
つまり、スマートフォン依存群に関しては、時間
的な余裕がない場合と天候が悪い場合は運動を実
施する自信がないことが特徴として示された。ス
マートフォン依存群は非依存群と比べ、常にス
マートフォンを身の回りにおき、平日・休日とも
にスマートフォンを長時間利用する傾向があり、
生活リズムが乱れ、睡眠習慣も悪化していること
が報告されている［15］。そのため、スマートフォ
ン利用が優先となり、そもそも運動のために時間
をつくる、天候が悪い中でも工夫しながら運動を
実施するという意識自体が乏しいことが考えられ
る。中野らは、ソーシャルサポートが運動セルフ
－エフィカシーを変化させる要因であると報告し
ている［16］。つまり、他者との交流や対話が個
人の運動セルフ－エフィカシーに影響を与えてい
る。しかしながら、スマートフォン依存の場合は、
他者との対面での交流時間は減少していることが
考えられる。また、インターネット依存を対象と
している調査ではあるが、交流時間の減少に加え
て、依存度が強いほど対人ストレスが高くなるこ
とが報告されている［17］。このような理由からも、
スマートフォン依存群は非依存群と比べて運動セ
ルフ－エフィカシーが低下しやすい状況となって
いることが考えられる。
　本研究の限界としては、実際にスマートフォン
使用時間や普段の運動習慣、身体活動量、身体的・
精神的健康状態を聴取していないため、調査項目
としては不十分となっている。特に、運動に対す
る量的な変化を調査していないことが課題となっ
ており、「スマートフォン依存」と「運動の量」
の関係性に対しては仮定の上で述べている。その
ため、「スマートフォン依存」、「運動の量」、「運
動セルフ－エフィカシー」の関係性を直接的に証

明はできていない。本研究結果からは、あくまで
もスマートフォン依存群と非依存群においては運
動に対する精神心理的側面である運動セルフ－エ
フィカシーに特徴の違いがあることがわかったの
みである。また、今後は対象者を性別や各年齢層
に分けて分析していくことが必要だと考える。

【結　論】

　短期大学生 143 名を分析対象に、質問紙を用い
てスマートフォン依存と運動セルフ－エフィカ
シーを調査した。
１．対象者の 37 名（26％）がスマートフォン依

存群であった。
２．スマートフォン依存群は非依存群と比較し、

運動セルフ－エフィカシーが低いことがわ
かった。

３．スマートフォン依存群は非依存群と比較し、
時間的な余裕がない場合と天候が悪い場合は
運動を実施する自信がないことが特徴として
示された。
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