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In recent years, an increasing number of college students use smartphones while eating. The use of 

smartphones while eating causes decreased secretion of digestive enzymes and soft stools due to lack 

of attention to the meal. According to a previous study, 21% of college students suffer from irritable 

bowel syndrome, and are more anxious about their daily lives than normal students. In this study, we 

compared and analyzed the sound of intestinal peristalsis after eating with and without smartphone 

use to examine a new health index to change the behavior of university students in their eating 

patterns. 
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1. 背景 

近年，食事中にスマートフォン（以下スマホ）を利

用する大学生は増加傾向にある．令和 2 年度の株式会

社 NTT ドコモ,モバイル社会研究所の調査によると食

事中にスマホを利用する 20代の割合が 65.8%に増加し

ている[1]．食事中にスマホを利用する理由として食事

中に暇であることや SNSが気になることなどが挙げら

れる．食事中のスマホ利用は，食事よりも画面に意識

が集中することにより，咀嚼回数の減少から消化酵素

の分泌低下につながる．そのため，食物が未消化のま

ま食道を通過することになり，消化器官への負担が生

じる[2]．完全に消化されていない食物が腸管を刺激す

ると蠕動運動が活発になり，軟便や下痢となる恐れが

ある．しかし，大学生がその症状の原因は自覚しづら

く，食事中のスマホ利用が健康障害につながることを

容易に理解することが難しい．大学生に対して集中し

て食事を行う必要性を理解してもらうために，消化器

官への負担等，具体的な身体状態を示す新たな健康指

標が必要である． 

2. 目的 

本研究では，食事中にスマホを利用する大学生に対

して，行動変容に向けた新たな健康指標を検討するた

めに，スマホ利用時と通常時，食事に集中した状態の

腸音データを取得し，分析・比較する． 

3. 実験 

3.1 実験対象者 

本実験は，iPhone を利用する大学生 24 名（男性 19

名，女性 5 名）を対象に，本人の同意を得て実施した．

なお，本研究は所属研究科の研究倫理委員会の承認を

得て実施した． 

3.2 使用機器 

本実験では，腸音を計測するアプリとして「腸 note」
[3]を選択する．腸 note は，サントリーグローバルイノ

ベーションセンター（株）が開発するアプリであり，

iPhone のマイクを用いて腸音を聴取することができる．

個人の iPhoneで時間や場所に制限されず利用できるた

め，大学生の腸音取得において最適であると考える．  

  

       図 1  腸 note       
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3.3 実験手順 

実験手順を図 2 に示す．本実験では，腸音の分析は，

図 2 の①④通常の食事（介入前後），②スマホなし食

事，③スマホあり食事の 4 つの食事様式で比較する．

評価指標には 1 分間の測定中に腸音の発生する間隔

（以下 ssi）を用いる． 

以下に，実験手順に沿ってその詳細を説明する． 

 
                   図 2 実験手順 

3.3.1 事前アンケート 

事前アンケートの質問項目を表１に示す．普段の食

事様式について，選択肢の中からあてはまるものを選

択してもらう． 

       表 1 事前アンケート 
 

質問 回答 

1 
食事の摂取状況について教えてくださ

い 

朝
食
、
昼
食
、
夕
食 

欠
か
さ
ず
食
べ
る 

朝
食
は
食
べ
な
い 

昼
食
は
食
べ
な
い 

夕
食
は
食
べ
な
い 

2 食事習慣について教えてください 

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
見
な
が
ら 

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら 

家
族
と
話
し
な
が
ら 

読
書
を
し
な
が
ら 

読
書
を
し
な
が
ら 

そ
の
他 

3 現状，お腹に違和感はありますか ある ない 

4 
3 で"ある"と答えた方は具体的に教え

てください 
自由記述 

 

3.3.2 通常食事（前） 

被験者の通常時の腸音を分析することを目的として，

朝食直前，昼食直前，夕食直前の 1日 3回，5日間（計

15 回）の腸音を計測する． 

3.3.3 介入実験 

 介入はスマホなしとスマホありの 2 つの食事様式と

する．介入期間は両者ともに 5 日間，聴音の測定は夕

食 30 分後と翌日の朝食直前の 2 回とする（計 10 回）． 

1) スマホなし食事 

夕食摂取時に，スマホ・テレビ等を見ずに味の感想

や栄養素について考えながら，集中する． 

2) スマホあり食事 

「スマホなし食事」とは対照に夕食はスマホで動画

を視聴しながら食事をする． 

3.3.4 通常食事（後） 

介入後の被験者の腸音を分析することを目的として，

通常食事（前）と同様に，朝食直前，昼食直前，夕食

直前の 1 日 3 回，5 日間（計 15 回）の腸音を計測する． 

3.3.4 事後アンケート 

事後アンケートの質問項目を表 2 に示す．「腸 note」

や「今後の食事様式」等に関する 5 つの項目への回答

には 5 段階のリッカート尺度を用いる．実験の感想や

腸 note への意見は，自由記述とする． 

     表 2 事後アンケート項目 
 質問内容 回答方法 

1 腸 note の使いやすさについて教えてください 

5 段階 

2 
実験終了後も引き続き腸 note を利用したいと思いま

すか 

3 
スマートフォンを利用しながら食事をした場合と集

中して食事をした場合で体調に変化を感じましたか 

4 
今回の実験に参加して集中して食事を行うことは必

要だと感じましたか 

5 
スマートフォンを利用しながら食事をする食事習慣

は変わると思いますか 

5 
腸 note での腸音計測を行ってよかった点を教えてく

ださい 

自由記述 6 
腸 note での腸音計測について改善点があれば教えて

ください 

7 
実験に参加して感じたことなど感想があれば教えて

ください 

 

3.4 分析方法 

評価指標には 1 分間の測定中に腸音の発生する間隔

（以下 ssi）を用いる．ssi 値が高ければ腸の動きが不

活発で便秘傾向になり，低ければ活発で下痢傾向にな

ると判断する． 

本実験では，この ssi を「通常食事（前）」「スマ

ホなし食事」「スマホあり食事」「通常食事（前）」

で比較・分析する． 

4. 結果 

4.1 腸音分析の対象者 

本研究では被験者計 24 名に対し，各計 20 日間の実

験を行った．その中で腸音データが揃った 11名（完了

率 46%）を対象に分析を行った．分析対象となる被験

者の個人カルテを表 3 にまとめた． 

       表 3 個人カルテ 

No ID 性別 年齢 食事様式 食事摂取状況 体質 腸音データ

数（個/ｍ） 

1 01 男性 22 スマホ 朝食は食べない 下痢 43 

2 04 男性 21 スマホ 朝食は食べない 普通 47 

3 05 男性 19 スマホ 欠かさず食べる 普通 48 

4 07 女性 23 スマホ 朝食は食べない 普通 42 

5 09 男性 22 スマホ 朝食は食べない 普通 42 

6 11 男性 22 スマホ 欠かさず食べる 普通 42 

7 20 男性 22 スマホ 欠かさず食べる 普通 40 

8 16 男性 22 テレビ 欠かさず食べる 普通 41 

9 13 男性 22 集中 欠かさず食べる 普通 49 

10 18 男性 22 集中 欠かさず食べる 下痢 48 

11 12 男性 22 集中 朝食は食べない 普通 48 

※スマホ，テレビ：スマートフォン，テレビを見ながら食事をする 

テレビ：テレビを見ながら食事をする 

集中：何も見ず食事に集中して食事をする 

 

4.1.1 実験前後での通常食事による比較 

 各被験者の通常食事（前）と通常食事（後）の腸音

計測時における ssi 平均値について表 4 に示す．通常

食事の実験前後における ssi 平均値を比較すると，低
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下したものが 7 名（ID.4,5,7,9,11,12,13），増加した

ものは 4 名（ID.1,16,18,20）であった．実験前の ssi

平均値では，3.14（ID.16）が最も低く，8.63 が最も

高かった．実験前後における ssi 平均値の変化につい

て信頼区間 95％で t-検定を行ったところ片側検定の

P=0.15 で相関は見られなかった． 

 表 4 各被験者の実験前後における ssi平均値 
ID 1 4 5 7 9 11 

①通常食事（前） 5.64 3.69 3.46 4.98 4.67 8.63 

④通常食事（後） 6.62 2.84 2.8 4.91 4.19 4.16 

       

ID 12 13 16 18 20  

①通常食事（前） 8.03 5.46 3.14 3.33 5.56  

④通常食事（後） 6.04 3.91 3.33 4.15 7.25  

 

4.1.2 スマホ有無の食事による比較 

１）食事中のスマホ有無における ssi 平均値について

表 5 に示す．スマホの有無による ssi では，「スマホ

なし」より「スマホあり」の ssi 平均値が高かった

（腸の動きが不活発になった）ものは 6名（ID. 4, 5, 9, 

13, 16, 20），逆に低かった（腸の動きが活発になった）

ものは，5 名（ID. 1, 5,7, 11, 12）であった．ssi 平均

値の変化について信頼区間 95％で t-検定を行ったとこ

ろ片側検定の P=0.44 で相関は見られなかった． 

２）食事様式について，普段スマホ・テレビを見なが

ら食事をしている 8名（ID.1,4,5,7,9,11,16,20），集中

して食事をしている 3 名（ID.12,13,18）に対してスマ

ホの有無における ssi 平均値の変化について信頼区間

95％で t-検定を行ったところ片側検定の P 値がそれぞ

れ 0.48，0.29 でどちらも相関は見られなかった． 

３）同様に食事摂取状況について，朝食を食べない 5

名 （ ID.1,4,7,9,12 ） ， 欠 か さ ず 食 べ る 6 名

（ID.5,11,13,16,18,20）に対して t-検定を行ったとこ

ろ P 値がそれぞれ 0.11，0.15 と相関は見られなかった． 

表５ 食事中のスマホ有無における ssi平均値 
ID 1 4 5 7 9 11 

②スマホなし食事 11.43 3.03 2.88 4.98 3.51 7.9 

③スマホあり食事 5.55 3.18 3.26 3.87 4.19 7.15 

       

ID 12 13 16 18 20  

②スマホなし食事 4.69 3.17 2.98 2.91 3.72  

③スマホあり食事 3.54 3.82 3.45 2.42 9.4  

 

4.2 実験前後でのアンケートの比較 

4.2.1 事前アンケート 

被験者の食事摂取状況，食事様式の結果をそれぞれ図

３,図４に示す．図３より朝食を食べない者は，13 名

（54%）であったが，昼食，夕食を食べない者は一人

もいなかった．また，図４よりスマホ・テレビを見な

がら食事をしている者は 20 名（83%）であった． 

  
     図 3 食事摂取状況について(n=24) 

 
      図 4 食事様式について(n=24) 

 

3.2.2 事後アンケート 

最後まで実験に参加した 11 名（回収率 46%）のう

ち半数以上である 6 名（54.5%）がスマホの有無によ

る食事であまり体調の変化は感じなかったと回答した

（図５）．5 名（45%）は集中して食事を行う必要性

を感じたと回答した（図６）．これらの項目は，５段

階のリッカート尺度（１：全く感じなかったから５：

とても感じた）で実施した． 

 
図 5スマホ有無による食事での体調の変化（n=11） 

 
図 6 集中して食事を行うことの必要性 
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5 考察 

腸音分析とアンケート調査の結果から考察を述べる． 

5.1 食事様式と腸音発生間隔の関係 

日常生活において，普段スマホ・テレビを見ながら

食事をしている被験者と集中して食事をしている被験

者の腸音発生間隔（ssi）について，有意な相関は見ら

れなかった．相関が得られなかった最も大きな理由と

しては，腸の動きは個人によるため被験者ごとの比較

では，相関が得られないと考えられる．他には，スマ

ホを見ながら食事をすることによる唾液の分泌量など

が人によって異なっていることや被験者によって腸が

活発に動く時間が異なることなどが考えられる．ま

た，事後アンケート結果より 5 名が集中して食事を行

う必要性を感じており，行動変容ステージモデル[4]の

無関心期から関心期への移行の足掛かりが得られたと

考えられる． 

5.2 食事習慣と腸音発生間隔との関係 

日常生活における食事の摂取状況によって各被験者

の腸音発生間隔の平均値には有意な相関が見られなか

った．相関が得られなかった最も大きな理由として

は，食事様式と同様，腸の動きが個人により，他の被

験者との比較では，相関が得られなかったことが考え

られる． 

5.3 食事におけるスマホ有無の腸音発生間隔について 

スマホなし食事とスマホあり食事での各被験者の ssi

平均値において有意な相関が得られなかった．これよ

り，スマホなし食事とスマホあり食事の二つの食事様

式における腸の動きに大きな差はないと考えられる．

有意な結果が得られなかった理由として被験者の数が

少ないことや被験者による腸音数のばらつきがあるこ

と，食事内容を個人に委ねていたことなどが考えられ

る．  

6  おわりに 

今回の研究では，食事中にスマホを利用する大学生

に対して行動変容を行うことを目的とし，スマートフ

ォン利用時と通常時（食事に集中した状態）の腸音を

分析・比較した．その結果，食事様式による腸音発生

間隔（ssi）について有意な相関は得られなかったが，

変化が見られる被験者が数名いた． 

今後は，腸音の発生回数や腸音の大きさなど分析指

標の追加，食事内容や腸音計測日時などの測定環境を

統一した分析を行う必要がある． 

今後，実際に変化が見られた被験者へはデータをフ

ィードバックし，集中して食事を行うことの必要性の

理解と行動変容につなげていきたい． 
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