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あらまし：近年, SNSは急速に発展し, 10代, 20代の若い世代を中心に活発に利用されている. しかしその
一方，健康意識に関しては他の年代と比べて低くなっている. そこで本研究では,行動変容モデルの無関
心期および関心期の大学生を対象に健康意識の向上をはかることを目的として, 月間 3300 万人ものユー
ザーが利用し, 主に写真や動画の共有のための SNSである Instagramを活用した健康教育コンテンツを提
案, 開発する. 今回は特に, 大学生を中心に問題になっている「スマホ依存」にフォーカスする. 
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1. はじめに 
近年，スマートフォン(以下，スマホ)の使用者は増
加するとともに若年化している．MMD 研究所によ
れば，早い人で中学入学時からスマホを使用してい

る．スマホは, 通話・パソコン・個人情報管理・カメ
ラ・マルチメディアプレーヤーなど多様な機能を備

えており，その利便性が著しく向上している．また， 
SNSアプリやオンラインゲームの登場は，遠隔地と
のコミュニケーションの利便性向上と娯楽の要素も

拡大させることになったことから，ネット利用の促

進に拍車をかけている． 
しかし，一方でスマホを介したインターネット依

存症の増加が強く懸念されている．例えば，スマホ

やインターネットの長時間使用による視力低下，運

動不足による筋力低下，睡眠障害(1)，また，うつ病， 
攻撃性の出現といった様々な心身の健康問題が生じ

る可能性が高い(2)ことが報告されている． 
これらのことから，スマホに対する関わり方を見

直すためのきっかけ作りが必要である．特に，スマ

ホの利用率や利用時間が高い大学生 (3)の行動変容

は重要であると考える．しかし, これまでの研究で
は, 大学生のスマホの使用に関しては，現状報告や
対応策の提示にとどまっており，意識改革までには

至っていない.  
そこで本研究では大学生を対象に，SNSの中でも
利用者が急増している Instagramを用いて，スマホの
悪影響について意識させるだけでなく，スマホの健

全な使用方法を通して健康的な生活習慣を身につけ

ることができる健康教育コンテンツを提案，開発す

ることを目的とする． 
 
 
 

2. 先行研究 
2.1 大学生と健康意識 
青年期である大学生の時から, 健康的な生活習慣
を身につけることは, その後の健康状態にとって極
めて重要である．しかし，青年期は身体機能が充実

している時期であり，生活習慣の影響は直ちにあら

われにくい．そのため健康に対する意識は必ずしも

高くないと指摘されている(4)．         
2.2 スマホと健康 
スマホと健康に関する先行研究として，伊熊

(2016)は，スマホの使用が大学生の生活や健康にど
のような影響を及ぼしているのかを調査(1)した．そ

の結果，「スマホの過剰使用は規則正しい睡眠習慣の

継続に悪影響を与えている」と考えた．戸部ら(2)は

「インターネットの使用が長時間におよぶことによ

って，生活習慣の乱れ，目の疲労，頭痛などの身体

的不調，心疾患等，心身に悪影響を及ぼす可能性が

指摘されている」と報告している． 
2.3 行動変容ステージ 
行動変容ステージとは対象者を準備性や実践期間

に応じて 5 段階（無関心期，関心期，準備期，実行

期，維持期）に分類するものである． 
 

図 1 行動変容ステージモデル 
 

これにより，対象者がどのステージにあるのかを

把握し，それぞれのステージに適した介入を行いな

― 293 ―

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A7-4 



がら，対象者のステージアップを支援し，望ましい

行動の定着を可能にするというアウトラインである
(5)． 

 2.1 でも述べたように，一般的に大学生の多くは

健康への意識が低く，健康行動に関しては行動変容

ステージにおける無関心期であると言える．よって，

本研究では無関心期から関心期に大学生の健康意識

を移行することを目的としたコンテンツ制作を行う． 
 

3. Instagramの採用 
介入手段として Instagramを用いた．その理由とし

ては，以下の 3 つの点が挙げられる．1 つ目は日本

においても月間 3000 万人以上の人が写真投稿型

SNS である Instagram を使用し，またその中でも特
に大学生の年代の使用率が高いということ．2 つ目
は大学生が日常に使用するツールで教育コンテンツ

を提供することにより，無関心期の学生を関心期に

移行させる可能性が大きいと考えたこと．3 つ目と
しては，Instagramは昨今，単なる日常写真の投稿だ

けではなく，学びになるテキストが中心となるコン

テンツも増えてきていること，などである． 
今回特に，Instagram の 24 時間で投稿が消えるス

トーリーという機能を活用し，ただ受動的にコンテ

ンツを消費するだけでなく，よりインタラクティブ

に大学生らと関わることのできるコンテンツの制作

を行うこととする． 
 

4. 健康教育コンテンツ 
本研究で制作した Instagram で投稿をする健康教

育のためのコンテンツ例として図 2～図 4 に示す．
無関心期から関心期へ移行させるアプローチ法とし

て，津田ら(5)は「行動変容が自分にとって，どのよう

な恩恵をもたらしてくれるのかの気づきを促す」こ

とが重要であると述べている．このことから, 大学
生に対して，スマホと健全に距離をとることで受け

ることができるメリットや，デメリットをそれぞれ

わかりやすくまとめた（図 2，図 3）コンテンツを作
成した．例えば，様々な恩恵の 1つであるメラトニ
ンの減少を防ぎ，質の高い睡眠をとることができる
(1)というメリットで動機づけを行う． 

 

図 2：メリット      図 3：デメリット  
 

また，同じアプローチ法として述べられていた 

「効果的な行動に関する知識や情報，気づき」を得

るきっかけとして，スマホから離れることができる

簡単な方法やスマホの使用状況を把握する方法を教

えるコンテンツ（図 4，図 5）等も作成した． 
 

5. まとめ 
本研究では，写真投稿型 SNSである Instagramを
活用し，大学生に対して，健康への意識を行動変容

ステージにおける無関心期から関心期へ移行させる

ための健康教育コンテンツの提案と開発を行った. 
今後は，大学生を対象に，今回開発，制作した教材

コンテンツを使用した実践を行い，前後でのスマホ

使用状況の違いや意識変容，その他の健康行動変容

の状況からコンテンツの評価を行う予定である． 
また，本研究ではスマホ依存について焦点をおい

たが，発信する Instagramアカウントでさらに大学生

の健康に関する様々な情報を発信していこうと考え

ている．大学生や若い人を無理やり e-learning 教材

へ誘導するのではなく，彼らが実際にいつも使用し

ているものを意識させない程度に，学びの場に変え

る第一歩として本研究があればと考えている． 
 

図 4  スマホの使用状況を把握する方法 
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