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背景



在宅時間の増加とスマホ利用時間

緊急事態宣言前後のスマートフォン利用時間



モバイル端末全体の世帯保有率

情報通信機器の世帯保有率の推移 モバイル端末の保有状況



ソーシャルメディアの平均利用時間

コミュニケーション系メディアの平均利用時間(平日) コミュニケーション系メディアの平均利用時間(休日)



スマホ利用による健康問題

頭を前に倒す角度と頚椎への負担

4.5㎏ 27㎏



目的

一般大学生を対象にスマートフォンを用いたストレッチングをオ
ンデマンド形式で指導。

その内容について内省調査を行うことでコロナ禍におけるオンラ
イン授業の可能性と課題を明らかにすること。



研究方法



T大学リフレッシュ体操受講者116名

1.調査対象

各自任意の場所

2.場所

リフレッシュ体操A:2020年5月14日-2020年7月31日
リフレッシュ体操B:2020年6月22日-2020年8月2日
リフレッシュ体操C:2020年6月22日-2020年7月3日

3.調査期間

（1）動画の視聴
（2）実施
（3）電子アンケートの回答

4.手順概要



運動プログラム

• 「スマートフォンを用いたス
トレッチング」を省略して
「スマートレッチ」とした。

• 姿勢が固定しがちなスマホの
閲覧時に、ひねりや開脚等の
様々なストレッチを同時に行
うような意識づけと実践方法
を提示した。



逆さスマホ ひねりスマホ 抱えスマホ

股関節のばし 体側のばし 太もも裏面のばし



結果及び考察



運動・スポーツについて
過去1年間の運動・スポーツ実施状況 「月に1～2回程度」「年に数回程度」

「ほとんどしなかった」と回答した者の理由
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快適度
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難易度

19

12

18

37

40

48

36

29

32

41

52

41

22

27

22.5

16

8

8

14

23

22.5

6

0

3

9

9

5

0

0

0

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

太もも裏面のばし

体側のばし

股関節のばし

抱えスマホ

ひねりスマホ

逆さスマホ

とても簡単だった 簡単だった どちらともいえない 難しかった とても難しかった



実施希望度
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ひねりスマホ

快適度と実施希望度のクロス集計 難易度と実施希望度のクロス集計
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体側のばし
難易度と実施希望度のクロス集計
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ポジティブな感想



ネガティブな感想



その他の感想



結論



個人の柔軟性に対応した適度なストレッチングを
考案する必要性

快適度が高く、難易度の易しいストレッチングが
好まれる傾向

スマートレッチは、静的なイメージの
スマートフォンの閲覧をよりアクティブにする

可能性がある



今後の課題

自由記述において「動画通りでき
ない」という意見が多く見られた

(41件)

コロナ禍の指導方法として動画視
聴

という手段を用いた

必ずしも動画通りの体勢に
なる必要はない

個人の柔軟性に合わせて強
度を変えられるような指導

を行う

指導者と対象者の
双方向性に富んだ

ライブ配信の様な形態
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