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̶SNSとうまく付き合うために̶
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概要
SNSは今や、私たちの生活に欠かせないインフラです。しかし、便利さの裏側で、無意識の長時間
利用や予期せぬトラブルに直面する人も少なくありません。
本冊子は、15歳〜59歳のSNS利用者4,000人を対象とした大規模調査の結果をまとめたものです。
最新のデータから見える「SNS利用の実態」と、そこから導き出された「安全に楽しむ
ための知恵」を凝縮しました。
みんながどんな風に使い、どんなことに困っているのか。そのリアルな数字をヒント
に、SNSとの上手な付き合い方を探ってみてください。
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調査概要
調査時期	 ：	2025年2月
調査方法	 ：	Web調査
調査対象者	 ：	15〜59歳・男女・SNS利用者＊

	 	 ＊	X,	Instagram,	TikTok,	Facebookのいずれかの利用者

回答数	 ：	4,031
調査エリア	 ：	全国
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DATA   8  SNS に対して感じる良い面・悪い面 P. 10
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DATA 10  SNS のトラブル経験 P. 12
DATA 11  投資やバイト情報の投稿の目撃経験 P. 13
DATA 12  闇バイトの募集を見抜けるか P. 14

【参考】 相談窓口のご案内 P. 15

データブックについて
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解決策について相談したい

どうしたらよいか
分からない

ネット上の
書き込み・画像を
削除したい

書き込んだ相手に
損害賠償を
求めたい

身の危険を感じている／
脅迫されている・犯人の捜査、

処罰を求めたい

www.mhlw.go.jp/mamorouyokokoro

悩みや不安について話をしたい 違法薬物の販売情報、
違法なわいせつ画像、

児童ポルノ、
爆発物・銃砲等の製造、
殺人や強盗等の犯罪行為の

請負・仲介・誘引、
自殺の誘引・勧誘などを

通報したい

インターネット上の違法・
有害情報を見つけた

まもろうよこころ（厚生労働省）まもろうよこころ（厚生労働省）心のSOS

www.npa.go.jp/cyber/
soudan.html

警察または居住地の
サイバー犯罪相談窓口
警察または居住地の
サイバー犯罪相談窓口

弁護士弁護士 サイバー犯罪の情報提供、相談窓口

www.houterasu.
or.jp

法テラス法テラス法的トラブル解決のための
「総合案内所」

www.ihaho.jp

違法・有害情報
相談センター
(総務省)

違法・有害情報
相談センター
(総務省)

迅速な助言

または

www.jinken.go.jp

人権相談
（法務省）
人権相談
（法務省）

削除要請・助言

www.saferinternet.
or.jp/bullying/

ホットラインホットライン

プロバイダへの連絡

www.safe-line.jp

セーフラインセーフライン

迅速な削除の要請

www.internethotline.jp

インターネット・
ホットライン
センター(警察庁)

インターネット・
ホットライン
センター(警察庁)

サイトへの削除依頼

人権イメージキャラクター
人KENまもる君

セーファー
インターネット

協会

ネットトラブルの
専門家に
相談したい

人権問題の専門機関に
相談したい

プロバイダ等に削除を  
促してほしい（民間機関）

有害情報も
通報したい
（民間機関）

左記マーク以外は各機関のWebフォームから相談対面 電話 メール チャット SNS

0570-078374

0570-003-110

インターネット上の書き込みなどに関する相談・通報窓口のご案内

出典：「インターネット上の書き込みなどに関する相談・通報窓口のご案内」（総務省）をもとに株式会社NTT ドコモ	モバイル社会研究所作成
https://www.soumu.go.jp/use_the_internet_wisely/trouble/reference/reference01.html

※上記機関以外に、一般的な情報セキュリティ（主にウイルスや不正アクセス）に関する技術的な相談に対して
　アドバイスを提供する窓口として IPA「情報セキュリティ安心相談窓口」があります。
※上記のほか、学校や地方公共団体にある相談窓口も活用してください。

【参考】相談窓口のご案内
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闇バイトクイズ3問に対する正解数

怪しい投稿を見抜けたのは7割弱

SNSに流れてくる“高収入バイト”や “お得な仕事 ”の中には、
危険なものが紛れていることがあります。
普通のバイト募集と “ 闇バイト ” を見分ける 3 問のクイズの結果、全問正解できた人
は7割弱。つまり、3人に1人は見抜けていないという結果でした。
一見すると普通に見える投稿でも、実は犯罪に巻き込まれてしまう危険性があります。
SNS 経由の誘いほど、“ 慎重すぎるぐらい ” がちょうどよいのかもしれません。

怪しい！

● 概要
SNSへの怪しい投稿を選ぶ2択クイズを3問出題。
一方は一般のバイト募集、もう一方は闇バイトの募集を模した投稿例を表示。
回答者は、怪しいと感じる方を選択。

● クイズの例

3問正解　　　　2問正解　　　　1問正解　　　　正解なし

DATA 闇バイトの募集を見抜けるか12
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X, Instagramは半数以上が毎日利用

SNSは今や、多くの人にとって欠かせない存在です。
“つい見すぎてしまう”という方は、アプリの利用時間を一度チェックしてみるのもおすすめ
です。

Xの利用頻度

Facebookの利用頻度

Instagramの利用頻度

TikTokの利用頻度

＊ P2 調査概要参照

毎日使っている 毎日ではないが使っている 使っていない

DATA 各種SNSの利用頻度1

3
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各SNSの利用者のうち、
発信をしているのは半数程度以下

実は、SNSでよく発信しているのは各SNS利用者の半数程度以下です。
あなたのタイムラインに流れてくる声は、実際の多数派とは限りません。
投稿する際は、読む側の受け取り方にも配慮すると安心です。

Xの発信頻度

Facebookの発信頻度

Instagramの発信頻度

TikTokの発信頻度

＊ 各SNS利用者のうちの発信頻度

毎日発信している 毎日ではないが発信している 発信していない

DATA 各種SNSの発信頻度
（各SNSの利用者のうち、投稿する人はどれくらい？）2
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SNSで投資やバイトの情報の投稿を見かけることがあるか 

10代の6割が投資やバイト情報の投稿を見かけている*

よく見かける　　　　たまに見かける　　　　見かけない

「簡単に稼げる」「高時給」などの投稿には、特に注意が必要です。
とくに 10 代では、こうした “ 怪しい投稿 ” を見かけた経験が多く報告されています。
少しでも不安を感じたら、まずは身近な人に相談してください。
突然届く DM や、著名人を装った広告は詐欺の可能性があります。

＊「よく見かける」「たまに見かける」の合計

DATA 11 投資やバイト情報の投稿の目撃経験

13



10%

25.9%25.9%

74.1%

偽・誤情報に騙された

複数人から批判的な書き込みをされた

他人と言い合いになった

アカウントが乗っ取られた

自分の発言で他人を傷つけた

嫌がらせ、ハラスメントにあった

個人情報を他人に公開された

金銭トラブルにあった

他人が自分になりすました

闇バイト関連のトラブルにあった

その他

SNS利用者(n=3,795)
＊「答えたくない」と回答した人を除く
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4人に1人が何らかのトラブルを経験

SNSを使っていて、何らかのトラブルにあった人の割合は
4人に1人です。

「自分には関係ない」と思っていても、誤情報、アカウントトラブル、人間関係の摩擦な
どは誰にでも起こり得ること。
もし困ったら、早めに身近な人に相談しましょう。

SNSを利用していてトラブルにあったことがあるか 

SNSで経験したトラブルの内訳（n=3,795） 

DATA SNSのトラブル経験10
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若年層ほど複数アカウントを使用

多くの人が複数アカウントを使っていますが、パスワードを使い回すと
アカウント乗っ取りの原因にもなります。
安心して使えるよう、パスワードを使いまわさないなど、基本設定を見直しておきましょう。

複数のアカウントを利用 複数のアカウントを利用

複数のアカウントを利用 複数のアカウントを利用

アカウントは一つ アカウントは一つ

アカウントは一つ アカウントは一つ

＊ P2 調査概要参照

Xの利用状況

Instagramの利用状況

DATA 複数アカウントの利用状況3
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暇つぶしに使う

趣味や娯楽の情報を得る

ニュースの情報を得る

自分の近況や考え、気持ちを発信する

推し（好きな有名人やアイドル等）のことを知る、
交流する

面識のある友人・知人の近況を知る、交流する

著名人の近況や意見を知る、交流する

面識のない人（ネット上のつながり）と交流する

教養や勉強のために利用する
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2人に1人が「暇つぶし」でSNSを利用

＊ P2 調査概要参照

https://www.moba-ken.jp/project/lifestyle/20250929.html
（モバイル社会研究所　2025年 9月 29日レポートより）

話題のものごとの把握
に最も使われるのは

暇つぶし
に最も使われるのは

知人の近況把握
に最も使われるのは

“暇つぶし”に使っている人が多いのが特徴です。
使い過ぎには注意して、“程よい距離感”を保つのがおすすめです。
ニュースや情報収集目的で使うときは、出どころの確認も忘れずに。

SNS	4 種 (X,	Instagram,	Facebook,	TikTok) のうち…
ちなみに…

TikTok X Facebook

DATA SNSの利用目的4
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9割を超える人が、「信頼できる投稿は
半数程度以下」と感じている*

SNS の投稿は、必ずしも“正しい情報 ”とは限りません。
多くの人が、「信頼できる投稿は半数程度以下」と感じています。
ひとつの投稿だけでなく、複数の情報もあわせてチェックするよう心がけましょう。

＊信頼できる投稿の割合が「2割未満」「2〜4割程度」「半数程度」とした人の合計

SNSの投稿のうち、信頼できる投稿の割合は何割程度？ 
2割未満　　　　2〜4割程度　　　　半数程度　　　　6〜8割程度　　　　8割超

DATA 9 SNSの投稿のうち信頼できる割合
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多様な考えに触れられる、視野が広がる

趣味や教養が豊かになる

友人・知人とのつながりが維持できる

情報拡散のスピードが速くなる

新しい人々との接点が生まれる

政治や社会問題に対する関心が増す

悩みごとの相談などのサポートが得られる

特にない

偏った情報を目にするようになる

偽・誤情報が広まり、真実がわからなくなる

いじめや犯罪などを助長する

考え方が極端になる

時間を浪費してしまう

他人と比較することで、心理的なストレスになる

人間関係が希薄になる

特にない
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多様な考えに触れられる、視野が広がる

趣味や教養が豊かになる

友人・知人とのつながりが維持できる

情報拡散のスピードが速くなる

新しい人々との接点が生まれる

政治や社会問題に対する関心が増す

悩みごとの相談などのサポートが得られる

特にない

偏った情報を目にするようになる

偽・誤情報が広まり、真実がわからなくなる

いじめや犯罪などを助長する

考え方が極端になる

時間を浪費してしまう

他人と比較することで、心理的なストレスになる

人間関係が希薄になる

特にない

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

43

39

38

33

32

26

18

16

55

49

40

39

39

34

21

13

良い面

悪い面 情報の偏りや誤情報に関する項目が上位

SNSには、視野が広がったり、新しい情報に出会える良さがあります。
一方で、偏った情報や誤情報にふれやすく、ストレスの原因になってしまうことも。
「本当かな？」と一度立ち止まる習慣を持つだけで、トラブルに巻き込まれるリスクをぐっ
と減らせます。

視野の広がりや人とのつながりの維持に関する
項目が上位

DATA SNSに対して感じる良い面・悪い面8

10

0% 20% 40% 60% 80% 100%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

全体(n=4031)

男性 (n=1930)

女性 (n=2101)

10代(n=328)

20代(n=881)

30代(n=894)

40代(n=974)

50代(n=954)

全体 (n=4031)

男性 (n=1930)

女性 (n=2101)

10代(n=328)

20代(n=881)

30代(n=894)

40代(n=974)

50代(n=954)

23

20

26

39

28

23

18

19

39

38

39

38

42

41

38

36

18

20

15

11

17

17

20

18

20

21

20

12

14

19

24

27

6

7

5

10

8

8

3

4

22

24

21

25

30

23

18

18

30

31

29

36

33

31

28

25

42

39

44

29

29

39

50

53

0% 20% 40% 60% 80% 100%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

全体(n=4031)

男性 (n=1930)

女性 (n=2101)

10代(n=328)

20代(n=881)

30代(n=894)

40代(n=974)

50代(n=954)

全体 (n=4031)

男性 (n=1930)

女性 (n=2101)

10代(n=328)

20代(n=881)

30代(n=894)

40代(n=974)

50代(n=954)

23

20

26

39

28

23

18

19

39

38

39

38

42

41

38

36

18

20

15

11

17

17

20

18

20

21

20

12

14

19

24

27

6

7

5

10

8

8

3

4

22

24

21

25

30

23

18

18

30

31

29

36

33

31

28

25

42

39

44

29

29

39

50

53

「いいねやリアクション」の頻度：男性より女性のほうが高い

「他人の投稿のシェア」の頻度：女性より男性のほうが高い

「いいね」や「シェア」は、実はちょっとした “情報拡散 ”でもあります。
「いいね」が増えるほど投稿は拡散されやすくなり、多くの人のタイムラインに表示される
ことがあります。
何気ない行動が、思わぬ誤解やトラブルの火種になることも。
投稿内容をよく見て、“本当に広めても大丈夫？”とひと呼吸置いてみてください。

よくする　　　　たまにする　　　　あまりしない　　　　したことがない

よくする　　　　たまにする　　　　あまりしない　　　　したことがない

DATA SNSでのアクション5

7



8

7

9

17

12

7

5

3

34

33

36

49

42

33

29

28

44

45

44

28

36

45

52

50

14

16

12

10

15

15

19

6

0% 20% 40% 60% 80% 100%

0% 20% 40% 60%

52

50

55

50

50

41

40

42

48

全体(n=4031)

男性 (n=1930)

女性 (n=2101)

10代(n=328)

20代(n=881)

30代(n=894)

40代(n=974)

50代(n=954)

自分の近況や考え、気持ちを発信する(n=1191)

面識のある友人・知人の近況を知る、交流する(n=1022)

面識のない人（ネット上のつながり）と交流する(n=664)

著名人の近況や意見を知る、交流する(n=756)

推し（好きな有名人やアイドル）のことを知る、交流する(n=1037)

暇つぶしに使う(n=2197)

ニュースの情報を得る(n=1416)

趣味や娯楽の情報を得る(n=1957)

教養や勉強のために利用する(n=542)

8

7

9

17

12

7

5

3

34

33

36

49

42

33

29

28

44

45

44

28

36

45

52

50

14

16

12

10

15

15

19

6

0% 20% 40% 60% 80% 100%

0% 20% 40% 60%

52

50

55

50

50

41

40

42

48

全体(n=4031)

男性 (n=1930)

女性 (n=2101)

10代(n=328)

20代(n=881)

30代(n=894)

40代(n=974)

50代(n=954)

自分の近況や考え、気持ちを発信する(n=1191)

面識のある友人・知人の近況を知る、交流する(n=1022)

面識のない人（ネット上のつながり）と交流する(n=664)

著名人の近況や意見を知る、交流する(n=756)

推し（好きな有名人やアイドル）のことを知る、交流する(n=1037)

暇つぶしに使う(n=2197)

ニュースの情報を得る(n=1416)

趣味や娯楽の情報を得る(n=1957)

教養や勉強のために利用する(n=542)

若い人ほど「SNSを使うと幸福感が増す」

https://www.moba-ken.jp/project/lifestyle/20251009.html　
（モバイル社会研究所　2025年 10月 9日レポートより）

そう思う　　　まあそう思う　　　あまりそう思わない　　　そう思わない

SNSを使うと幸福感が増すと思う

「発信や人との交流」が目的だと、幸福感UPを感じやすい
ちなみに…

SNSの利用目的(複数回答)

＊「そう思う」「まあそう思う」の合計

DATA 「SNSを使うと幸福感が増す」と思う割合6

8

0% 20% 40% 60% 80% 100%

全体(n=4031)

男性 (n=1930)

女性 (n=2101)

10代(n=328)

20代(n=881)

30代(n=894)

40代(n=974)

50代(n=954)

20

15

25

37

27

21

16

12

46

43

48

47

49

46

44

43

24

29

20

13

18

25

29

29

10

12

8

6

8

11

16

3

「設定」アプリ
を開く

「スクリーンタイム」
をタップ

「すべてのアプリと Web
サイトのアクティビティを
確認する」をタップ

❶ ❷ ❸

7割近くのSNS利用者が
「思っていたより長時間SNSを使用していることがある」*

そう思う　　　まあそう思う　　　あまりそう思わない　　　そう思わない

SNSは気づかないうちに時間を奪ってしまうことがあります。
iPhone の「スクリーンタイム」や Android の「デジタルウェルビーイング」等の設定で、
ご自身の利用傾向をぜひ一度チェックしてみてください。

※OSのバージョン等の違いにより、操作が異なる場合があります。

Androidでの確認方法

iPhoneでの確認方法

❶ 「設定」をタップ
「デジタルウェルビーイングとペアレンタルコントロール」
（または「Digital Wellbeing と保護者による制限」）を
タップ

❷

＊「そう思う」「まあそう思う」の合計

DATA 7 「思っていたより長い時間SNSをしている
ことがある」と思う割合

9




