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目的　インターネット（以下，ネット）の普及と一般化は，人々のライフスタイルに多くの変化を
もたらした。その一方で，ネット使用を制御できず，人間関係や社会生活に悪影響をもたらす
ネット依存が問題視されている。労働者がこのようなネット依存状態になると，ネットに夢中
になるあまり仕事に集中できず，生産性や効率の低下，ヒューマンエラーや事故の原因になる
ことが考えられる。そこで本研究は，「今この瞬間に生じている出来事や経験そのものに気づ
きながら注意をとどめること」を示すマインドフルネスに焦点を当て，労働者のネット依存と
マインドフルネスとの関連について明らかにすることを目的とした。

方法　2019年 8 ～ 9 月，島根県内のＡ製造業事業所の全従業員530名を対象に，無記名自記式質問
紙調査を行った。調査内容は，年齢，性別，勤務年数，生活習慣，精神状態，ネット依存度，
マインドフルネスである。ネット依存度は，Young’s Diagnostic Questionnaire for Internet 
Addiction score（YDQ）の 8 項目を使用し， 5 点以上をネット依存と判定した。マインドフ
ルネスは，Mindful Attention Awareness Scale（MAAS）の15項目を使用した。MAASの90
パーセンタイル値である10点でカットオフし，10点以上をマインドフルネス低下と判定した。
マインドフルネスを従属変数，ネット依存を独立変数とし，単変数ロジスティック回帰分析を
行い，その後，朝食の欠食，睡眠時間，夜勤，気分の落ち込みを共変量として投入し，多変量
ロジスティック回帰分析を行った。

結果　有効回収数（率）は384（72.5％）であった。MAASの平均点は5.32点，10点以上は54名
（14.1％）であった。YDQの平均点は1.37点， 5 点以上は23名（6.0％）であった。多変量ロ
ジスティック回帰分析の結果，ネット依存とマインドフルネスとの間に有意な関連を認めた。
ネット依存の従業員がそうでない従業員と比べてマインドフルネスが低下する調整オッズ比は，
6.72（95％CI：2.53-17.89）であった。

結論　ネット依存の従業員はそうでない従業員と比較して有意にマインドフルネスが低下している
ことが示唆された。ネット依存の場合，ネットに夢中になるあまり，ネット以外のことに無気
力，無関心になることがマインドフルネスの低下につながると推察される。
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の普及と一般化は，ビジネスやサービスの在り
方を大きく変え，人々のライフスタイルにも多
くの変化をもたらした。日本国内のインター
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ネット利用者数は一億人に迫る勢いで，とりわ
け10～40歳代にかけての利用率は95％前後の高
水準へと至っている1）。一方でインターネット
に過度に没入してしまうあまり，コンピュー
ターや携帯が使用できないといら立ちを感じ，
通常の対人関係や日常生活の心身状態に弊害が
生じているにもかかわらずインターネットの使
用を続けてしまう2）インターネット（以下，
ネット）依存が問題視されている。
　ネット依存とされる中高生は2012年度に約51
万人，2017年度においては約93万人と，増加傾
向にある3）。思春期のネット依存は不安・抑う
つ症状4），孤独感および対人ストレス5），焦燥
感の高まり6），集中力の低下7）等との関連が明
らかになっている。
　このように，ネット依存についての研究は思
春期を対象としたものが多く，成人期を対象と
したものは少ない8）。しかし，日本における成
人期のネット依存有病者数は約270万人にのぼ
ると推察されている9）。また，海外の研究では
成人期のネット依存有病率が4.5％10），思春期
のネット依存有病率が6.0％11）と，大きな差が
ないことから過小評価できないとの指摘があ
る12）。労働者がこのようなネット依存状態にな
ると，ネットに夢中になるあまり仕事に集中で
きず，生産性や効率の低下，ヒューマンエラー
や事故の原因になることが考えられる。
　一方，集中力に似た概念として，「今この瞬
間に生じている出来事や経験そのものに気づき
ながら注意をとどめること」を示すマインドフ
ルネスという概念がある13）。この状態が悪いほ
ど，その場における集中力が低下し，社会生活
に支障をきたす可能性があるとされている14）15）。
　実際にマインドフルネスに着目し，マインド
フルネス瞑想を社員の健康状態向上のため取り
入れている企業や医療機関もあることから16）17），
マインドフルネスは，今後産業分野において注
目されることが予想される。
　そこで本研究は，マインドフルネスに焦点を
当て，労働者のネット依存とマインドフルネス
との関連について検討した。

Ⅱ　方　　　法

（ 1）　対象と調査方法
　調査は，島根県内のＡ製造業事業所の全従業
員530名を対象とし，2019年 8 ～ 9 月に，無記
名自記式質問紙調査を行った。

（ 2）　調査内容
1）　属性

　性別，年齢，勤務年数等を尋ねた。
2）　従属変数：マインドフルネス

　Brownら18）によって開発され，藤野らにより
日本語版にされた13）Mindful Attention Awareness 
Scale（MAAS）の15項目を使用した。MAAS
の質問項目は，「自動操縦のような状態でいた
ため，どこかへ行ってから，なぜそこに行った
のか分からなくなる」「自分のしていることを
あまり意識しないまま，自動的に動いている気
がする」等の抽象的な表現であり，回答は，
1 ：“ほとんど常にある”， 2 ：“とても頻繁に
ある”， 3 ：“やや頻繁にある”， 4 ：“あまりな
い”， 5 ：“めったにない”， 6 ：“ほとんど全く
ない” の 6 件法であったことから，プレテスト
にて「回答しにくい」との指摘があった。そこ
で，回答者の負担軽減と未回答防止の必要があ
ると判断し，「はい」「いいえ」の 2 件法で回答
を求め，項目ごとに「はい」を 1 点として加算
した。得点が高いほどマインドフルネスが低下
していることを表している。MAASの90パー
センタイル値である10点でカットオフし，10点
以上をマインドフルネス低下と判定した。なお，
本研究におけるKuder-Richardson公式19）によ
る信頼性係数は0.789であり，良好な信頼性が
確認された。マインドフルネスと関連があると
いわれている気分の落ち込み20）の有無との相関
係数はｒ＝0.246であり，弱い関連ではあるが
有意差が認められ，基準関連妥当性が確認され
た。
3）　独立変数：ネット依存

　Young21）がDSM-IVのギャンブル依存症の診
断基準を参考に作成した，Young’s Diagnostic 
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Questionnaire for Internet Addiction score
（YDQ）を用いて測定した。 8 項目で構成され，
「はい」「いいえ」の 2 件法で回答する尺度で
ある。項目ごとに「はい」を 1 点として加算し，
合計得点 5 点以上をネット依存21）と判定した。
　なお，本研究におけるKuder-Richardson公
式による信頼性係数は0.734であり，良好な信
頼性が確認された。
4）　共変量

　マインドフルネスや集中力，ネット依存と関
連するといわれる朝食の欠食22）23）， 1 日の睡眠
時間 6 時間未満22）23），夜勤24），気分の落ち込
み20）25）を共変量として用いた。気分の落ち込み
は，「 2 週間以上続く気分の落ち込みがありま
すか」という質問に対して，「はい」と回答し
たものを気分の落ち込みありと評価した。

（ 3）　解析方法
　マインドフルネスを従属変数，ネット依存を
独立変数とし，単変数ロジスティック回帰分析
を行った。その後，共変量を投入し，多変量ロ

ジスティック回帰分析を行った。まず，モデル
1 に睡眠時間（ 6 時間未満， 6 時間以上）と朝
食の欠食（あり，なし）を投入し，モデル 2 に
はモデル 1 に加えて夜勤（あり，なし），モデ
ル 3 にはモデル 2 に加えて気分の落ち込み（あ
り，なし）を投入した。解析には，IBM SPSS 
Statistics Ver.22を用い，有意確率を 5 ％とした。
　本研究では，MAAS，YDQの全項目を回答
している場合のみ分析の対象としたが，感度分
析として欠損値の処理を行い，MAASとYDQ
で未回答項目を 0 点と解釈して解析を行っても
結果に変化がないことを確認した。

（ 4）　倫理的配慮
　本研究の目的および方法，協力は自由意思に
よるものであり協力が得られない場合に対象者
に不利益が生じることはないこと，アンケート
への回答をもって同意したとみなすこと，アン
ケートへの回答は無記名にて行い，データは研
究以外の目的で使用することはないことを依頼
書にて説明した。アンケート内容は10分程度で
回答でき，対象者に負担を与えないものとした。
　なお，本研究は島根大学医学部看護学科卒業
研究倫理審査の承認を得ている（承認日：2019／
8 ／ 9 ，承認番号：1951）。

Ⅲ　結　　　果

　有効回収数（率）は384（72.5％）であった。
MAASの 平 均 点 は5.32点，10点 以 上 は54名
（14.1％）であった。YDQの平均点は1.37点，
5 点以上は23名（6.0％）であった（表 1）。
　単変量ロジスティック回帰分析では，ネット
依存とマインドフルネスとの間に有意な関連を
認めた。ネット依存の従業員がそうでない従業
員と比べてマインドフルネスが低下するオッズ
比は8.03（95％信頼区間［CI］：3.33-19.34）
であった（表 2）。
　多変量ロジスティック回帰分析でも同様に，
ネット依存とマインドフルネスとの間に有意な
関連を認めた。ネット依存の従業員がそうでな
い従業員と比べてマインドフルネスが低下する

表 1　対象者の特性（Ｎ＝384）
ｎ ％

年齢（ｎ＝384）
　10代 8 2.1 
　20代 98 25.5 
　30代 91 23.7 
　40代 73 19.0 
　50代 90 23.4 
　60代 22 5.7 
性別（ｎ＝384）
　男性 288 75.0 
　女性 96 25.0 
夜勤（ｎ＝383）
　あり 253 65.9 
　なし 130 33.9 
朝食の欠食（ｎ＝382）
　あり 181 47.1 
　なし 201 52.3 
睡眠時間（ｎ＝383）
　 6 時間未満 176 45.8 
　 6 時間以上 207 53.9 
気分の落ち込み（ｎ＝384）
　あり 46 12.0 
　なし 338 88.0 
YDQスコア（ｎ＝380）
　 5 点以上 23 6.0 
　 5 点未満 357 93.0 
マインドフルネス（ｎ＝377）
　10点以上 54 14.1 
　10点未満 323 84.1 
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調整オッズ比は6.72（95％CI：2.53-17.89）
であった（表 2）。
　なお，感度分析の結果も同様であった。

Ⅳ　考　　　察

　ネット依存の従業員はそうでない従業員と比
較して有意にマインドフルネスが低下している
ことが示唆された。その理由として，ネット依
存の場合，ネットに夢中になるあまりネットの
ことが頭から離れず26），ネット以外のことに無
気力，無関心になること27）でマインドフルネス
が低下することが考えられる。一方，ネット依
存者の特徴として現実に直面している問題から
逃避するためにネットを過剰に使用する傾向が
ある12）28）。そのため，問題からの逃避として
ネットを過剰に使用している人は，抱えている
問題から目を背け，今起こっていることに対し
ても注意散漫になっており，マインドフルネス
が低下している可能性がある。つまり，ネット
依存によってマインドフルネスが低下する場合
と，現実に抱えている問題からの逃避によりマ
インドフルネスが低下しており，逃避行動とし
てネットを過剰に使用している場合の両面が考
えられる。
　先行研究ではマインドフルネスの改善によっ
て仕事や作業の生産性，安全性パフォーマンス
等が向上することが明らかになっている29）。逆

に考えると，マインドフルネスが低下すること
は仕事や作業の生産性，安全性パフォーマンス
の低下，さらには労働災害につながることが危
惧される。これらの防止のためにも，ネット依
存によって生じる可能性がある労働への影響を
周知し，ネットの適正利用を推進することが重
要である。
　本研究の限界は以下の三点である。
　第一に，横断研究であるため，ネット依存と
マインドフルネスの関連について因果関係を明
らかにすることはできない。今後コホート研究
を行い，因果関係を明らかにする必要がある。
　第二に，一つの事業所を対象に研究を行った
ため，製造業に限られており，サンプルバイア
スが生じた可能性がある。今後は対象者数を増
やし，他の職種を含めたサンプルで研究を行う
必要がある。
　第三に，本研究ではMAASを回答の単純化
のため 2 件法を用いて使用し，信頼性は確保さ
れたが，本来の 6 件法を用いた研究が必要であ
る。

Ⅴ　結　　　語

　本研究により，マインドフルネスとネット依
存との間に関連があることが示唆された。

表 2　マインドフルネスとネット依存の多変量ロジスティック回帰分析の結果
単回帰分析 モデル 1 モデル 2 モデル 3

オッズ比（95％信頼区間） Ｐ オッズ比（95％信頼区間） Ｐ オッズ比（95％信頼区間） Ｐ オッズ比（95％信頼区間） Ｐ

YDQ
　 5 点未満 ref ref ref ref
　 5 点以上 8.03（3.33-19.34） ＜0.001 8.03（3.20－20.18） ＜0.001 7.58（3.00－19.15） ＜0.001 6.72（2.53－17.89） ＜0.001
睡眠時間
　 6 時間以上 ref ref ref ref
　 6 時間未満 1.88（1.03－ 3.45） 0.041 1.75（0.92－ 3.30） 0.087 1.78（0.94－ 3.37） 0.079 1.61（0.84－ 3.10） 0.154
朝食の欠食
　なし ref ref ref ref
　あり 2.46（1.34－ 4.51） 0.004 2.75（1.45－ 5.22） 0.002 2.40（1.24－ 4.66） 0.010 2.26（1.15－ 4.44） 0.018
夜勤
　なし ref ref ref
　あり 2.48（1.20－ 5.11） 0.014 1.86（0.86－ 4.04） 0.116 1.66（0.76－ 3.64） 0.202
気分の落ち込み
　なし ref ref
　あり 4.84（2.42－ 9.68） ＜0.001 3.57（1.66－ 7.68） 0.001

注　ref：reference
　　モデル 1 ：睡眠時間と朝食の欠食で調整，モデル 2 ：モデル 1 ＋夜勤で調整，モデル 3 ：モデル 2 ＋気分の落ち込みで調整。
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