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要　旨
　本研究では、文献検討により大学生のゲーム障害の予防のための支援の方向性について明らかにして
いくことを目的とした。医学中央雑誌 web 版を用い、キーワードに「ゲーム障害」OR「ゲーム依存」
NOT「ギャンブル障害」を入れ、5 文献を選定、CiNii を用いて「デジタルデトックス」をいれ 1 文献を
選定した。ゲーム障害は、精神的、身体的、社会的に多岐にわたり影響を及ぼすことが示された。また、
ゲーム障害に対する取り組みは示されていたものの、デジタルデトックスについては、ゲーム障害の文
献の中には言及するものはなかった。デジタルデトックスについては、日本での文献や書籍が少ないが、
企業や国などにより活動が行われ、わずかではあるが広がりを見せている。大学生に対しても、デジタ
ルデトックスを目的としたキャンプやハイキング、ゲーム障害の相談も受け付けられるようになるなど、
具体的な支援について検討の必要性が示唆された。

Ⅰ　はじめに

　今日、急速な情報・通信技術産業の発達やデジ
タル化により、金銭の電子マネー化などを始めと
した様々なもののデジタル化が進んでいる。今
や、日本の全世帯の 97.3％がモバイル端末を所有
しており、その中でスマートフォンは 88.6％、
パーソナルコンピュータは 69.8％、インターネッ
トに接続できる家庭用ゲーム機は 31.7％の世帯が
所有している1）。
　家庭用ゲーム機を所有していれば、手軽に遊べ
るテレビゲームやスマートフォンアプリのゲー
ム、コンピュータゲームなどのデジタルゲーム
が、誰でもすぐに始められることから広く普及し

てきており、幅広い年代で親しまれる娯楽の一つ
となっている。
　また、COVID-19 の流行によるゲーム需要の増
加、有名人の動画共有サイトでのゲーム実況や、
大手企業の協賛による Electronic Sports の開催
などの要因により、今までゲームに触れてこな
かった層の人々にも徐々にも浸透し、社会で受け
入れられつつある。テレビ番組やニュースにもデ
ジタルゲームが取り上げられることもあり、今や
メジャーな娯楽の一つとして受け入れられつつあ
ることが考えられる。
　しかしながら、デジタルゲームには気分転換
や、趣味になると言った良い面だけではなく、脳
機能に与える問題2）や、低栄養状態、肥満、エコ
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ノミークラス症候群等の身体的な問題3）など、多
くの問題が指摘されている。その中で、2019 年 5
月に世界保健機関が「ゲーム障害」を新たな国際
疾病分類として認定した。樋口4）は、ゲーム障害
とは、ゲームをする時間をコントロールできな
い、他の生活上の関心事や日常の活動よりゲーム
を優先するといった症状が 1 年以上継続すること
をいい、症状が重い場合は、1 年以内でも該当す
る。と述べている。
　また、独立行政法人国立病院機構久里浜医療セ
ンターが行った、10 歳から 79 歳までを対象とし
た、ゲーム使用と生活習慣に関する実態調査5）で
は、ゲーム使用機器の傾向として、スマートフォ
ンが最もよく使われ、そのピークは 20 代であっ
たと報告されている。20 代の中では、大学生が
時間的なゆとりがあり、よりゲームにのめり込ん
でしまうことが考えられること、COVID-19 の流
行により、リモート授業や自宅待機などで家にこ
もる時間が多くなり、また、大学の授業でも電子
機器の使用が多くなっているといった実態もあ
り、大学生のゲーム障害、ネット依存のリスクが
高いことが考えられる。
　一方で、加速するデジタル化による弊害の対策
として、デジタルデトックスという概念も注目さ
れてきている。一般財団法人日本デジタルデトッ
クス協会6）によると、デジタルデトックスとは、
一定期間スマートフォンやパソコンなどのデジタ
ルデバイスとの距離を置くことでストレスを軽減
し、現実世界でのコミュニケーションや、自然と
のつながりにフォーカスする取り組みであるとし
ている。また、デジタル機器を完全に手放すので
はなく、ストレスを軽減しつつ、デジタル機器と
うまく付き合っていくという点についても言及し
ている。ゲーム障害においても、依存が形成され
る前にデジタルデトックスを上手く取りいれるこ
とができれば、依存の形成まで至らず、生活の質
を向上させるツールとして適度に楽しむことがで
きるのではないかと考えられる。
　しかしながら、我が国では、デジタルデトック
スに関する先行研究は少なく、デジタル機器とデ
ジタルデトックスについての報告があるものの、
ゲーム障害の予防としてのデジタルデトックスに
ついては、詳細な検討がなされていない現状が
ある。

　以上のことから、本研究の目的は、文献を用い
て、ゲーム障害についての精神面、身体面、社会
的側面の問題や、日本においてゲーム障害に対す
る取り組みとしてデジタルデトックスの現状につ
いて検討し、大学生のゲーム障害の予防のための
支援の方向性について明らかにしていくことと
する。

Ⅱ　研究方法

1．研究デザイン
　文献検討

2．用語の定義
1）ゲーム障害
　ゲーム障害は、国際疾病分類第 11 版（ICD-
11）�7）において定義されている、「ゲームに対する
コントロールが損なわれ、他の活動よりもゲーム
の優先度が高まり、ゲームが仕事や学業、また日
常活動よりも優先され、負の結果が生じたにもか
かわらずゲームを継続またはエスカレートすると
いう特徴をもつゲーム行動」とする。
2）デジタルデトックス
　デジタルデトックスは、一般財団法人日本デジ
タルデトックス協会6）によって次のように定義さ
れている。「一定期間スマートフォンやパソコン
などのデジタルデバイスとの距離を置くことでス
トレスを軽減し、現実世界でのコミュニケーショ
ンや、自然とのつながりにフォーカスする取り組
み」本研究ではこの定義を使用する。

3．文献の選定
　文献の収集について、医学中央雑誌 web 版を
用いて行った。「ゲーム障害」については、キー
ワードに「ゲーム障害」OR「ゲーム依存」を入
れ、会議録を除く全ての論文を検索した。総数は
307 件であったが、類似のキーワードとして

「ギャンブル障害」を含む文献が多く含まれてい
たため、「ギャンブル障害」を除外して改めて検
索したところ、総数は 236 件であった。その中か
ら取得可能な文献のタイトル及び要旨を精読し、
ゲーム障害について報告している 5 文献を選定し
た。また、デジタルデトックスに関しては、医学
中央雑誌 web 版を用いて検索を行い、キーワー
ドを「デジタルデトックス」にして検索を行った
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ところ、0 件であった。そのため、CiNii にて同
様のキーワード「デジタルデトックス」で検索を
行ったところ、9 件の文献がヒットした。その中
で取得可能な文献のタイトル及び要旨を精読し、
デジタルデトックスについて報告している 1 件の
文献を選定した。選定した文献について、ゲーム
障害については表 1、デジタルデトックスについ
ては表 2 に記述する。

Ⅲ　結果

　表 1 に示した文献は、2019 年から 2022 年まで

の文献であり、2019 年が 3 件、2021 年が 1 件、
2022 年が 1 件となっている。また表 2 に示した
文献に関しては 2019 年の文献が 1 件であった。
文献が検索されるのが 2019 年からであることか
ら、2019 年に世界保健機関がゲーム障害を嗜癖
行動による障害に分類8）をした後に研究が増加し
ていることが考えられる。
　ゲーム障害がもたらす影響について、精神的、
身体的、社会的影響及び、ゲーム障害に対する取
り組みや対応、デジタルデトックスについての記
述についてまとめる。

表 1　ゲーム障害についての文献リスト

著者 発行年 ゲーム障害の問題
ゲーム障害に対する 

取り組みや対応

1 館農　勝9） 2019 運動不足、体力の低下、骨密度の低下、
肥満、脂肪肝、低栄養状態

早期発見・早期介入、普段からルール
を決め、適切なゲームの使用ができて
いるか注意深く見守る。

2 中山　秀紀10） 2019 昼夜逆転、学校への遅刻、欠席、極度
の運動不足、食生活の乱れ、引きこも
り傾向

インターネットやゲームの依存的使用
に関する専門診療、専門デイケア、入
院治療、治療キャンプ

3 松崎　尊信11） 2019 体力低下、運動不足、骨密度低下、睡
眠障害、引きこもり、意欲低下、遅刻、
欠席、成績低下、浪費、借金、家庭内
の暴言・暴力

国立青少年教育振興機構と共催で毎年
8 月下旬に 8 泊 9 日の治療キャンプを
試みている。

4 吉田　精次12） 2021 朝起きられない、昼夜逆転、食事が不
規則、引きこもり、遅刻、欠席、欠勤、
成績の低下、課金による浪費・借金、
家庭内窃盗、暴力、退学・退職

家族支援はゲーム依存症の問題解決に
欠かせない。

5 三原　聡子13） 2022 骨密度の低下、低栄養、エコノミーク
ラス症候群、昼夜逆転、睡眠障害、遅
刻、欠席や不登校、引きこもり、多額
の課金、暴言暴力

国立青少年教育振興機構とともに、1
年に 1 回、8 泊 9 日で合宿治療プログ
ラムを行っている。

表 2　デジタルデトックスについての文献リスト

著者 発行年 タイトル 研究対象と方法 論文の概要

1 久保　暁子ら�14） 2019 若者のデジタル機器
への依存性の把握と
デジタルデトックス
の可能性の検討

大学生
面接式アンケー
ト調査

調査を行った約半数の学生がデジタル
機器を 4 時間以上使用し、一部の学生
は機器の使用によって学生生活に問題
を抱えていた。学生の意向をふまえれ
ば、日常の機器使用制限や自然豊かな
場所への外出はデジタルデトックスに
有効と考えられた。
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1．ゲーム障害の影響
1）精神的な影響
　ゲーム障害の精神的な影響としては、ゲームの
依存的な使用によって、ゲームやインターネット
に一日の大半の時間を費やしてしまう10）ことや、
睡眠障害、引きこもり、意欲低下など11）が挙げ
られている。また、館農によると、ゲーム障害の
併存症として、注意欠陥・多動性障害（attention-
deficit/hyperactivity disorder：ADHD）、自閉症
スペクトラム症、うつ病、不安症などの頻度が高
いことが報告されており9）、他の精神疾患との関
連性も示唆されている。
2）身体的な影響
　身体的な影響としては、長時間座り続けてゲー
ムした結果、運動不足や不適切な食生活により、
体力低下�9）11）や肥満、栄養性脂肪肝9）、骨密度の
低下�9）11）13）、が報告されており、エコノミー症候
群のリスクも指摘13）されている。
3）社会的な影響
　社会的な影響としては、遅刻、欠席、成績低下
などの学業不振、浪費や借金などの経済的問題、
家庭内の暴力・暴言などの家庭問題11）があると
され、課金による浪費、借金によって家庭内窃
盗�12）が生じるなど社会的問題に発展しているケー
スも報告されている。

2．ゲーム障害に対する取り組み
1）治療キャンプ 
　ゲーム障害に対する取り組みや対応について
は、専門デイケア、入院治療10）、インターネット
専門外来13）、治療キャンプ10）11）13）が挙げられてい
た。治療キャンプについては、2014 年より毎年

青少年教育振興機構が中心となって、インター
ネ ッ ト 依 存 の 治 療 キ ャ ン プ（Self-Discovery 
Camp：SDiC）を毎年実施しており10）、認知行動
療法や心理教育といった医療的な介入やグループ
での野外炊事やハイキングといった教育的な介入
が行われているとの報告がある13）。
　表 1 に示した治療キャンプに関する文献には、
インターネット機器やゲーム機器などの電子メ
ディアから隔離された環境で行われることが示さ
れている10）。
　また、自然環境を利用したアクティビティとし
て、野外調理、近隣の山への登山、トレッキン
グ、工作などが行われるとしており、このような
治療キャンプにはデジタルデトックスの要素が含
まれていた。

3．デジタルデトックスについて
　デジタルデトックスに関して取得可能な文献は
久保ら14）の文献 1 件のみであった。そのため、
検索対象を学術論文だけでなくホームページなど
の記事に拡大して検索した。その結果、デジタル
デトックスについての情報は、一般財団法人日本
デジタルデトックス協会のホームページに記され
ている協会概要15）及び宿泊施設＆プラン16）の情
報がヒットした。これらの情報をもとに、日本に
おけるデジタルデトックスの変遷として表 3 にま
とめた。
　2014 年 3 月 4 日に一般財団法人日本デジタル
デトックス協会が創立して以来 2022 年 2 月まで
に、星野リゾート17）、宇久町観光協会18）、ル・
ポール粟島19）が通年開催のデジタルデトックスの
プログラムを行っていることが明らかになった。

表 3　日本におけるデジタルデトックスの変遷

年月日 出来事

2014 年 3 月 4 日 一般財団法人日本デジタルデトックス協会創立15）

2014 年 星野リゾートが星のや軽井沢にて脱デジタル滞在プランを開始17）

2016 年 7 月 11 日 一般財団法人日本デジタルデトックス協会設立15）

2019 年 6 月 1 日 星野リゾートが全国の星のやで通年で脱デジタル滞在プランを提供開始17）

2020 年 12 月 長崎県上五島の宇久町観光協会が「デジタルデトックス×民泊」のプログラムを開始18）

2022 年 2 月
ル・ポール粟島が一般財団法人日本デジタルデトックス協会監修のもと、デジタルデトック
スプログラムを開始19）
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　星野リゾートについては、一般財団法人日本デ
ジタルデトックス協会の宿泊施設＆プランで紹介
があったものの、デジタルデトックスのプランを
開始した時期の記載がなかったため、星野リゾー
トの公式ホームページ17）を引用した。宇久町観
光協会のデジタルデトックス×民泊のプランにつ
いては、一般財団法人日本デジタルデトックス協
会のホームページ内の宿泊施設＆プランに紹介さ
れているが、開催開始時期の詳細が記されていな
かったため、西日本新聞の記事18）を引用した。
また、イベント情報については多くの記載があっ
たが、宿泊施設や観光協会が通年開催をしている
ものに絞ってまとめた。

4．大学生のゲーム障害予防に対するデジタルデ
トックスの現状

　独立行政法人国立青少年教育振興機構による報
告書20）によると、国立青少年教育振興機構と独
立行政法人国立病院機構久里浜医療センターが連
携し、教育と医療の融合により、治療としてだけ
でなく、教育的観点も入れた体験活動が行われて
いると報告がある。また、2019 年のメインのキャ
ンプでは、13 歳～22 歳の男性 16 名が参加し、8
月 17 日～25 日の 8 日間の宿泊体験を行ったと記
されている。中山21）は、本キャンプ前と 3 か月
半後のフォローアップキャンプ前と比較すると、
インターネット／ゲーム依存度を示す指標は改善
傾向にあり、自己効力感を示す指標も向上してい
たと報告している。さらに、山梨県では、日常生
活でゲーム・インターネット利用を見直したいと
いう意思がある県内中学生を対象に、2022 年 7
月 31 日～8 月 3 日でデジタルデトックスキャン
プを実施している�22）。
　以上のように、国や県が主体となってデジタル
デトックスの取り組みが行われ始めている。しか
しながら、中高生がメインで計画されていること
が多く、大学生をメインにして行われている取り
組みの報告は、見つからなかった。また、久保
ら�14）によると、大学生を対象とした、デジタル
デトックスに対する意識を把握するためのアン
ケート調査では、デジタルデトックスを実施しな
い学生はゲーム機の所有者が多く、休日のデジタ
ル機器の使用時間が長いことや、平日の生活改善
への意識がないものが多いことから、長時間の使

用によって健康問題や学業への弊害が起こる可能
性を否定できない、と報告している。

Ⅳ　考察

1．大学生におけるゲーム障害の影響について
　ゲーム障害の影響として精神的、身体的、社会
的な影響があり、中には日常生活の維持に重大な
影響を与えるものが含まれていた。大学生に限定
して言及されてはいなかったものの、遅刻、欠
席、学力低下など、大学生の生活にも密接に結び
つくと考えられる影響が挙げられていた。
　吉田12）は、家族支援はゲーム依存症の問題解
決には欠かせないと述べており、大学生の場合、
一人暮らしなど家族の支援が得にくいケースも含
まれると考えられる。そのため、大学生における
ゲーム依存の実態を把握し、必要な支援を講じる
必要があると考えられる。

2．大学生を対象としたデジタルデトックス
　デジタルデトックスについては、結果でも示し
た通り、関連する文献や書籍はまだまだ少ないの
が現状である。しかしながら、表 3 のように、一
般財団法人日本デジタルデトックス協会が設立さ
れたり、企業が滞在プランとしてデジタルデトッ
クスの取り組みを行ったり、観光協会がプログラ
ムを開始したりと、徐々にではあるがデジタルデ
トックスの取り組みが広がっている。
　しかしながら、デジタルデトックスの拡大の時
期と、COVID-19 の感染拡大の時期が重なり、ス
テイホームが政府主導で呼びかけられた。その結
果、リモート授業が増え、仕事や勉強、娯楽に至
るまでインターネットを使用することになり、デ
ジタルデトックスの拡大の動きが抑えられる形と
なった。Okaら23）によると、COVID-19 の感染拡
大後、ゲーム障害とインターネット依存の推定有
病率は 1.5 倍以上に増加したと報告している。
徐々に社会生活は落ち着きを取り戻しつつある
が、一旦獲得した社会のデジタル化やリモート化
は以前よりも加速するようになったと考える。特
に大学生に関しては、リモート授業や自宅待機に
より、インターネットやゲームに触れる機会が増
え、元々高かったゲーム障害やインターネット依
存のリスクが増加していることが考えられる。イ
ンターネットは、我々の生活を便利にかつ豊かな
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ものへと変化させてくれたが、同時に“依存”と
いう形で様々な悪影響がもたらされていたことも
確かである。

3．ゲーム障害に対するデジタルデトックスの取
り組み

　大学生においては依然としてゲーム依存のリス
クは高く、大学生に対するデジタルデトックスの
必要性は認められているものの具体的な取り組み
がなされていないことが明らかになった。イン
ターネットなど生活になくてはならない便利なも
のを健全に使用するためにも、デジタルデトック
スの取り組みを広げ、ゲームやインターネットと
上手く付き合っていけるような教育的介入が必要
と考える。
　具体的には、ゲームやインターネットを長時間
使用していることの自覚や意識付ける試みとし
て、デジタルデトックスに対する認識が持てるよ
うな啓蒙活動を積極的に実施していく必要があ
る。また、大学が主催し、研修センターなどを利
用して、デジタルデトックスを目的としたキャン
プや、ハイキングなどを行う、大学の健康相談の
窓口でゲーム障害やネット依存の相談も受け付け
られるようにするなどの支援も検討していく必要
があると考える。

4．研究の限界
　本研究では、大学生に対するデジタルデトック
スの必要性が示唆されたものの、デジタルデトッ
クスについての記載がある文献や、大学生とゲー
ム障害についての文献が少なく、大学生のゲーム
障害の現状やデジタルデトックスの取り組みにつ
いて、具体的に検討することが困難であった。今
後は、文献収集の範囲を海外にも広げ、文献検討
を進めていく必要がある。
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