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あらまし：若年層におけるスマホの長時間使用はスマホ依存を引きおこし，脳過労につながることが報告

されている．近年「マインドフルネス」が急速に拡大しており，心理療法や医療現場で用いられているこ

とから，スマホ脳過労にも有効ではないかと考える．そこで，「マインドフルネス」の実践において正確

な知識の習得と継続的実施（習慣化）のための教育プログラムを作成し，マインドフルネスの脳過労への

緩和効果を脳波から検証する．  
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1. はじめに 
インターネット環境の発展・普及から，ここ数年

で SNSの台頭も相まって「ガラケー」から「スマホ」
に移り変わり，スマートフォンは我々の生活に欠か

せないものとなっている．日本国内における携帯電

話の所有者のうちのスマートフォン（以下，スマホ）

比率は，2010年には 4％だったものが，2022年には
94％に上昇している(1)．スマホへの向き合い方を間

違えると，常にスマホを所持していて画面を確認し，

何か操作していないと落ち着かなくなるなど，スマ

ホの使用がやめられなくなる「スマホ依存」に陥っ

てしまう．株式会社ライボが全国のスマホ所有者 18
～59歳を対象に行った「2022年スマホ依存の実態調
査(2)」では，79.6%が「依存している」に該当してい
た． 
「スマホ依存」は体への影響として，姿勢の悪化，

肩こり，筋肉痛，ストレートネックなどが生じる(3)．

また，スマホの使用頻度が高まり情報過多によって

脳が疲弊し，「脳過労」になる(3)．脳過労になると，

睡眠障害や味覚障害などの体の不調が表れる．また

脳の機能が低下するので，物忘れが多くなったり，

イライラして集中力が続かなくなることもあり，こ

の症状が続くと認知症を発症する危険性が高まる(4)． 
近年だんだんと関心が高まっているマインドフル

ネスは心理療法や医療現場で用いられており，

Khoury らによる健常人を対象としたメタアナリシ
スの研究(5)では，マインドフルネスはストレス緩和，

うつ病予防，不安や苦痛の軽減など，健康な人の生

活の質を改善する効果が認められている．このこと

から，脳過労を緩和する策として，マインドフルネ

スが効果的ではないかと考える．このマインドフル

ネスとは，「現在の瞬間に，判断を行わずに注意を払

うこと」と定義(6)されている． 

本研究では，スマホの使用時間が長い人を対象に

マインドフルネスの実践において正確な知識の習得，

また習慣化のための教育プログラムを作成し，マイ

ンドフルネスの脳過労への緩和効果を検証すること

を目的とする． 
 
2. 先行研究 
2.1 マインドフルネスの効果実感に関する調査 
 マインドフルネスの効果を実感するまでの実践期

間に関する調査(7)では， 4 週間の継続で 51.6％，8 週

間の継続で 85.3%の人がマインドフルネスの効果を
実感している． 
2.2 効果測定に脳波を活用した研究 
脳波は周波数によって波が分類され，波形パター

ンを調べることができる．医療機関における脳波検

査ではてんかんの診断・病型判定，痙攣や意識障害

の評価，気質性脳障害や睡眠異常の診断等に用いら

れる． 

脳波・小テスト・アンケートを用いて授業での集

中度・理解度を測定した実験(8)では，集中度を脳波の

α 波と β 波の出現率で評価している．この研究で使

用された脳波計と測定ソフトは「muse2（InteraXon 
Inc.社）」と「Mind Monitor」である．  

 
3. マインドフルネス教育プログラム 
ガニエの 9 教授事象に基づいて表 1のように作成

する．6 では毎日 5 分間のマインドフルネス瞑想を

8 週間実施し，習慣化を目指す．1日 1 回 LINE チャ

ットボットでリマインドすることで，習慣化の手助

けをする．7 では週に 1 回，マインドフルネス瞑想

の達成度，実践による効果の実感について聴き，フ
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ィードバックする． 
表 1: 教育プログラムの構成 

 実施内容 ガニェの 9 教授事象 
1 スマホ使用・脳過労
に関する質問 

学習者の注意喚起 

2 本研究目標の提示 授業目標の告知 
3 事前アンケート 前提条件 
4 マインドフルネス・
脳過労の知識獲得 

新しい事項の提示 

5 マインドフルネス実
践・習慣化の指導 

学習指針 

6 マインドフルネス瞑

想の 8 週間実施 
練習の機会 

7 1 週間毎の振り返り フィードバック 
8 事後アンケート 学習成果の評価 
9 介入後のマインドフ

ルネスの継続調査 
保持と転移の増強 

 
4. 研究方法  
4.1 実験概要 

1． 被験者：研究に同意の得られた大学生 10 名を 
2 群に分け A 群と B 群とする． 

2． 介入方法：A 群は上記の教育プログラムの実

施， B 群はマインドフルネス瞑想に関する紙

媒体のパンフレットを配布する． 
3． 評価方法：脳波測定を行い，α 波と β 波の出

現率を計測する． 
4． 計測機器：：脳波計「muse2（図 2）」と脳波デ

ータを測定できる脳波測定ソフト「Mind 
Monitor（図 3）」を使用する．  

  
図 2: muse2         図 3: Mind Monitor  

4.2 実験手順 
実験手順を図 1に示す．はじめに A 群と B 群を等

価にするため脳過労度チェック(9)を行い，その値が

できるだけ近くなるように群分けする． 
脳波測定実験の手順を図 2に示す．実験の流れは，

安静→スマホ使用→マインドフルネス瞑想→安静と

し各 5 分間行う．また，全体 20 分間を通じて脳波測

定を行う．なおスマホ使用の際は条件を揃えるため

に両群ともに YouTubeを閲覧するよう設定する． 
 

図 1: 実験概要図 

  

図 2: 脳波測定実験手順 
5. まとめ 
本研究では，スマホ利用による脳過労を緩和する

方法として，マインドフルネスの習慣化を図るため

に，教育プログラムを考案した．今後は介入実験を

行い，教育プログラムの有効性を脳波から明らかに

する． 
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