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あらまし：近年デジタル機器の使用過多により，認知症に類似した症状を発症するデジタル認知症が注目

されている．特に若者はデジタル機器の利用時間が他の年代よりも長いため，デジタル認知症発症の危険

性が高いと考えられる．そこで，カラオケの特性や前頭葉・ストレス軽減に対する効果がデジタル認知症

対策に適していると考え，本研究ではパイロットスタディとしてカラオケによる大学生の認知機能・精神

面に対する影響の検証を行った． 
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1. はじめに 
近年，インターネットの爆発的普及により，デジ

タル機器の利用機会が増加している．それに伴い，

デジタル機器の使用過多による認知機能や意欲の低

下等，認知症に類似した症状を発症する「デジタル

認知症」が注目されている．特に若者は，デジタル

機器の利用時間が他の年代よりも長い．総務省（1）に

よると，休日のモバイル機器によるインターネット

平均利用時間は全世代の平均が99.4分であるのに対
し，10代は 197.1分，20代は 186.9分となっている．
よって，若者がデジタル認知症になりやすいことが

うかがえる． 
現に，スマートフォンの利用時間が長い中学生ほ

ど学力テストの平均点が低いことや，スマートフォ

ンを利用している際は前頭葉の前頭前野がほとんど

活動していないという報告（2）もされている．これら

の研究から，若者のデジタル認知症発症者の割合が

増加していくと，学習や仕事の遂行を妨げ，社会的

な問題に繋がる可能性がある．そのため，デジタル

機器を利用する若者における認知機能・精神面（意

欲の低下）の改善に有効な活動が必要と考えられる． 
 
2. カラオケの効果 
デジタル認知症の改善方法として，デジタル機器

との距離を置くことや読書をすること等，様々な対

応策が考えられる．その中でも複数人で参加するカ

ラオケは，前頭葉を働かせるとともに心拍数を上昇

させる効果がある．唾液中のクロモグラニンの測定

結果等から，精神的ストレスの緩和にも効果がある

ことが報告されている（3）．今回，このカラオケをデ

ジタル認知症の改善に有効な活動と考えた． 
若者での検証はなされていないが，高齢者のカラ

オケ・トレーニングでは前頭葉の実行機能（以下，

実行機能）の改善が見られている（4）．また，着座状

態のペダリング等の軽運動で実行機能や記憶力の向

上効果が検証されている（5）（6）．カラオケも心拍数が

上昇することから軽運動に匹敵すると考えられてい

るため（3），同様の効果が期待できる． 
さらに，活動特性に注目すると，デジタル機器を

利用する際は，固定された姿勢で無言のまま画面で

のやり取りを行い平面的である．一方，カラオケ時

はリズムに乗って声を出し，実際に周囲の人と関わ

り合うという立体的な特性を持つ．この活動特性の

差もデジタル認知症対策効果に影響があると考えた． 
よって，本研究ではスマートフォン利用時の平面

的な活動とカラオケの立体的な活動を比較し，若者

の認知機能・精神面への影響を検証する． 
 
3. 実験  
今回はパイロットスタディとして，カラオケによ

る大学生の認知機能・精神面に対する影響を検討し

た． 
3.1 実験の対象 
実験に同意の得られた，20代の大学生・大学院生

3 名（男性 2 名，女性 1 名）を対象者とした．被験
者のスマートフォンの 1 日平均利用時間は，115～ 
273分であった． 
3.2 実験の手順 
図 1 に示すように，①安静，②認知機能テスト，

③カラオケ，④認知機能テスト，⑤ヒアリング調査

の順で実験を行った． 

図 1：実験の流れ 
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①安静：実験以前の行為が実験結果に影響しない 

よう，安静の時間を設けた． 
②認知機能テスト（前）：2種類のテストを行った． 
「ストループテスト」：実行機能の抑制の指標と

なり，CN（Color Naming）と ICN（Incongruent Color 
Naming）の 2つの課題で構成されている. CN課題
は, 赤, 青, 黄, 緑の 4色のドットを 100個用意し
た．ICN課題は，図 2 のように，文字の色と文字
の読みが不一致になっている「赤」「青」「黄」「緑」

の漢字を 100 個用意した．両方とも 30 秒間で可
能な限り読んでもらい，読み間違えた際は言い直

してもらった． 
 
 
 
 
 

図 2：ICN課題の例 
 
「記憶テスト」：ひらがな 3 文字からなる単語 30
個を 2分間で覚えてもらい，その後 2分間に筆記
で回答してもらった． 
③カラオケ：運動と認知機能の関係をみた先行研

究と同様に短時間（15分間）で行い，被験者の好
きな歌を 3曲程度歌ってもらった．その際，通常
のカラオケに近づけるために著者が同席し，合の

手を入れる等した．また，カラオケには音娯時間

エンターテインメント社のPokekaraというアプリ
ケーションを利用し，スクリーンに投影した． 
④認知機能テスト（後）：1回目と同様のテストを
実施した．  
⑤ヒアリング調査：カラオケによる精神面に対す

る効果についてヒアリングした．  
 

4. 結果と考察 
4.1 認知機能の向上 
実験前後に行った認知機能テストの結果を表 1 に

示す．すべての認知機能テストにおいて, カラオケ
（実験）前と比較し，カラオケ（実験）後の得点が

向上した．これにより，カラオケによって実行機能

と記憶力の向上が期待できると示唆された．今後は，

データ数を増やし有意差を検定していく．また，前

後のみのテスト結果の比較は，慣れの影響が大きく

なると考えられるので，その影響を排除するために

実験前に認知機能テストの練習を設定する． 

4.2 精神面の評価 
ヒアリング調査より，被験者 3名全員からカラオ

ケ後は気分が良くなり，頭がスッキリしたという意

見が得られた．これより，先行研究と同様にカラオ

ケの精神的ストレス軽減効果が示された．また，「カ

ラオケに認知機能の向上効果があるとすれば定期的

に行いたいか」という質問においては，全員が「行

いたい」と回答した．この結果から，若者にとって

カラオケが身近なもので受け入れられやすいと考え

られる．実験に対しては「15分間歌い続けると疲れ
てしまう」等という意見が得られた．改善点として

カラオケの曲の合間に給水や小休憩を取ってもらう

よう被験者に指示することが必要だと考えられる． 
 
5. まとめ 
今回のパイロットスタディでは，若者の認知機能・

精神面に対するカラオケの有効性が確認された． 
今後は実験手順の改善を行うとともに被験者数を

増やし，スマートフォン利用時（対照群）と比較検

証する． 
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表 1：認知機能テストの結果 
 CN課題（100点満点） ICN課題（100点満点） 記憶テスト（30点満点） 

実験前 実験後 変化 実験前 実験後 変化 実験前 実験後 変化 
被験者① 62 76 +14 38 47 +9 8 9 +1 
被験者② 51 70 +19 35 40 +5 12 15 +3 
被験者③ 67 76 +9 45 51 +6 8 10 +2 
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