
 

 

高齢者の“孤独対策”に SNS!? 

認知症やうつ抑制への効果の期待値とは 
ソーシャル・ネットワーキング・サービス(SNS)の利用が、高齢者の間で増加しています。

実は、高齢者の SNS 利用にはメリットが多いとされます。 

2017 年現在、巷で人気の SNS は、Facebook、Twitter、Instagram、LINE など。

Facebook は実名を基本とした SNS で、生まれ年などから高齢者ということがわかります。

Twitter は匿名性が強いですが、プロフィールに 60 代、70 代、80 代であることを公言して

いる方も少なくありません。 

インスタグラムはスマホのカメラを使ってアプリから投稿するサービスのため、利用のハー

ドルが高いと思われがちですが、女優の黒柳徹子さんなどは 80 代にも関わらず、インスタ

グラムを見事に使いこなしています。LINE で家族とコミュニケーションを取っている方も

増加しているようですし、高齢者の間でも SNS は確実に普及しつつあると言えるでしょ

う。では、具体的にどのように普及しどのようなメリットがあるのか、見ていきましょう。 

 

高齢者のインターネット・SNS・スマートフォンの利用率は上昇中 

総務省が発表している全世代のインターネット利用動向の調査結果を見てみると、高齢者の

インターネット利用率上昇が確認できます。 

たとえば、60～69 歳は 2011 年に 68.7％だったものが、2015 年には 76.6％に上昇。

70～79 歳は 2011 年に 42.6％だったものが 2015 年には 53.5％。さすがに 80 歳以上の

利用率は 20.2％と控えめですが、それでもこのデータからは、高齢者のインターネットの利

用率は高くなってきていることがわかります。 

 
出典：総務省 2017 年 09 月 11 日更新 
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高齢のインターネット利用者の増加に伴い、SNS の利用者も増える傾向にあります。 総務

省はこちらも調査していますが、SNS の利用者は 60～69 歳の間で、2014 年 19.0％、

2015 年 22.5％、2016 年 22.6％と、徐々に利用割合の上昇が見られます。 

 

高齢者にスマートフォンとタブレットが普及しつつある状況 

また、ソニー生命保険株式会社が、2016 年に実施した 50～79 歳の男女 1,000 人へのリサ

ーチによると、シニアのスマートフォン、タブレット端末等の利用状況はとても好調の様子

です。 特にスマートフォンは、「現在、利用している」が 40.9％、「利用はしていない

が、したいと思う」が 15.2％、タブレット端末は「現在、利用している」が 19.6％、「利

用はしていないが、したいと思う」が 16.0％となっています。 

 

出典：ソニー生命保険株式会社 2017 年 09 月 11 日更新 

この関心は、高齢者の間でも高いようです。テレビでも頻繁にスマホやタブレットの CM が

打たれていますし、携帯ショップでも取り扱いが大きく、また周囲のシニア仲間が利用して

いたり、子供や孫が利用しているのを見て関心が高まったり、ということが背景にありそう

です。 

では、高齢者は何を目的として、インターネットを利用しているのでしょうか。 高齢者にイ

ンターネットの用途を訪ねたところ、多かったのが「メールの送受信」「地図や交通情報な

どを無料で利用」「ショッピング、サービスの購入」「金融、デジタルコンテンツの購入」

など。その中には「SNS の利用」との回答も 20％程度ありました。 

 

 

 



 

高齢者のインターネット、SNS 利用には大きなメリット！ 
特にうつ病・抑うつ神経症の対策に 

アメリカの調査によると、高齢者に限り SNS 利用はメリットが多く、とくにリタイア世代

にとってうつ病や抑うつ神経症等のリスクを低下させることが明らかとなっています。 

若い世代が SNS に夢中になることが問題視される反面、高齢者の SNS 利用は孤独感を紛ら

わせ、精神栄衛生上とても良いことが調査で発覚したのです。 

これは、高齢者は実名と年齢を明かし SNS を利用する傾向が高く、他の利用者に新鮮な驚き

を与えていることに加え、投稿する内容がそれまでの長い職業生活や家庭を営んできた実

感、人生経験などから生み出される示唆に富んだコンテンツが若い人に刺激を与えて尊敬さ

れるため、自己肯定感が高まるからだと考えられます。 

実際、アメリカ在住の 89 歳女性は、夫と子供を亡くした喪失感を乗り越えるためにインス

タグラムを始め、独自のファッションセンスで 300 万人以上のフォロワーを獲得していると

いう例もあるくらい。国内でもボケ防止やうつ病の予防、そして違う世代の方とのコミュニ

ケーションのために SNS アカウントを開設する高齢者が少なからずおり、Twitter などで

多くのフォロワーを抱えているケースも多いのです。 

また、不特定多数と交流しなくとも、Facebook や LINE などで家族や同級生、知人などと

交流を温めている人も多いようです。 

高齢者の SNS 利用は、認知症の対策にもなる 

国民生活基礎調査によると、介護理由の 15.8％を占めるのが認知症です。 認知症は、コミ

ュニケーションが活発で、人間関係が充実していると起こりにくいということが明らかにな

っています。認知症の方を介護する結果になるのは、もともとコミュニケーションが足りて

いなかったから、という側面も一部には指摘されているほどです。 

アメリカでの実験によると、高齢者にパソコンで日記をつけてもらうケースと、Facebook

に１日１度以上ポストしてもらうケースに分けたところ、認知能力に向上が見られたのは

Facebook のグループでした。 

パソコンで日記をつけるなど、指先を使う行為が認知症予防につながるというのは、もはや

定説と言って良いでしょう。しかし、そこに SNS が加わり他者からの承認が生まれると、

脳に新鮮な刺激が伝わり、活性化されるのです。また、他人の投稿を見て人の生活状況や異

なる価値観に触れることでも、脳の機能が改善されます。 

実際に、練馬区では Facebook の認知症予防効果に注目し、高齢者と職員だけのグループを

作り、そこで交流を行うレッスンをしています。認知症予防プログラムで全 12 回。ここで

投稿や Facebook の使い方、基本的なネットマナーなどを学習し、子供、孫、友人、知人、

そして不特定多数に見られても問題のない投稿を学んでいきます。 

そして反対に、他者との交流が少ない高齢者は、認知症リスクが 1.4 倍高まるという調査

が、日本福祉大学によって明らかになっています。人付き合いが少ない高齢者は、認知症に

なりやすいことが、追跡調査によって理解されました。コミュニケーションを取らないと、

認知症になりやすいのです。 



 

高齢者の４人に１人は親しい友人がいない？ 

内閣府の調査によると、高齢者に「友人がいるか」と訪ねたところ、同性、異性ともに友人

がいないと答えた人が 25.9％となりました。これは全体の 1/4 を占めており、今回見てき

た状況とあわせて鑑みると、うつ病、抑うつ神経症、認知症などのリスクが高い人が一定数

いる、ということになります。 

 
出典：内閣府 2017 年 09 月 11 日更新 

孤独を解消することは、高齢者にとってとても重要なことであることがわかりました。 人は

誰しもコミュニケーションの欲求を持っています。上手に周りと人間関係を築いていくこと

は、意外と難しいことではあるのですが、生活の質、すなわち QOL（quality of life）を高

めてくれます。それは、オンライン越しであっても変わらないのです。 

今の高齢者は、若い頃インターネットがなく対面の交流が当たり前だったこともあり、社交

性が高い人も多いという印象です。そのコミュニケーション力をオンラインでも発揮して、

認知症などの予防につなげてもらいたいものです。 

高齢者は機械が苦手、というのは過去の話になりつつあります。 高齢者が増えるにしたがっ

て、認知症患者も増える、といわれていますが、SNS の普及がそれに歯止めをかける役割を

果たす日は近いかもしれません。 

１００歳以上の高齢者は、６万７０００人余りと、過去最多となったことがわかりました。 

このうち男性は８１９７人、女性は５万９６２７人で、女性が全体の８８％を占めていま

す。それにしても、長生きに成りました。 

 

この情報は、次のインターネットサイトより抜粋しました 
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