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「ひとり時間」
の実態調査



「人生の満足度」と「ひとり時間」の関係P. 03
「ひとり時間」と「みんなの時間」のバランスP. 06
「ひとり時間」の取得状況P. 08

人々は「ひとり時間」をどう捉え、どう過ごしているのか？

パナソニックは、現代の新たな「ひとり時間の在り方」を紐解くため、

「ひとり時間」を深掘りする大規模調査を実施しました。

5,200人の実態

「ひとり時間」の満足度P. 11
「ひとり時間」の効果P. 13
「ひとり時間」の過ごし方の好みP. 15
「ひとり時間」の量P. 19
「ひとり時間」の過ごし方P. 23

「ひとり時間」に必要な要素P. 24
「ひとり時間」の工夫P. 28
「ひとり時間」のゴールデンタイムP. 30
「ひとり時間」の情報源P. 33

※調査結果の数値は小数点以下第2位を四捨五入しているため、積み上げ計算すると誤差が出る場合があります。

※調査結果を引用いただく際は、「パナソニック調べ」の記載をお願いします。

2,400人の実態
ひとり時間が取れている

自分で自由に決めて、自分のために使うひとりの時間
「ひとり時間」とは、

調査期間 ：

調査地域 ：

調査方法 ：

調査会社 ：

調査対象 ：

2024年12月20日（金）～23日（月）

全国

インターネット調査

株式会社クロス・マーケティング

下記２つの対象に分けて調査

（２） 2,400人

現状「ひとり時間」が取れている方/現状「ひとり時間」が取れていない方/
学生および無職の方は除く/18～79才の男女

（１） 5,200人

現状「ひとり時間」が取れている方/
学生および無職の方は除く/18～29才・30代・40代・50代・60代・70代の男女各200名

目次

調査概要
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5,200人の実態

「人生の満足度」と「ひとり時間」の関係P. 03

「ひとり時間」と「みんなの時間」のバランスP. 06

「ひとり時間」の取得状況P. 08

現状「ひとり時間」が取れている方/取れていない方
調査対象：5,200人

18～79才の男女
学生および無職の方は除く
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5,200人の実態

Q01 どんな要素が、あなたの人生の満足度に
影響していると考えますか？ （５つまで選択可）

ひとり時間
（自分で自由に決めて、自分のために使うひとりの時間）

家族と過ごす時間

身体、精神的な健康

快適な住環境

個人の価値観に沿った行動や選択ができること

友人、仕事の仲間、地域コミュニティなど親しい人 と々の時間

自己成長、仕事（キャリア）でのやりがい、達成

ペットと過ごす時間

共通の趣味同士のつながり

自己表現や創造性の発揮

社会への貢献

その他

73.5%

52.4%

39.8%

29.3%

24.8%

24.5%

13.9%

12.3%

10.0%

7.7%

5.7%

1.0%

人生の満足度に影響する要素で「ひとり時間」が１位。

同居家族がいる人でも、人生の満足度に「ひとり時間」が関係していると考える人が最も多い。

（n=3,328）
5,200人中、「人生に満足している」
「どちらかといえば満足している」と答えた人

一人暮らし（n=583） 同居家族あり（n=2,745）

ひとり時間

身体、精神的な健康

個人の価値観に沿った行動や
選択ができること

86.4%

34.8%

28.8%

位1

位2

位3

ひとり時間

家族と過ごす時間

身体、精神的な健康

70.7%

59.9%

40.9%

位1

位2

位3

全体傾向

「人生の満足度」と「ひとり時間」の関係（1/3）

ライフスタイル別
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5,200人の実態

Q02 「ひとり時間を充実させると人生の満足度も高まる」という
考えに対して、あなたはどのように思われますか？

全体傾向

年代別

18～29歳（n=996）

30代（n=894）

40代（n=851）

50代（n=873）

60代（n=808）

70代（n=778）

全体（n=5,200）

どちらかといえばそう思う
どちらかといえば
そう思わない そう思わないそう思う

31.7% 50.3% 11.1% 6.9%

どちらかといえばそう思う
どちらかといえば
そう思わない そう思わないそう思う

29.3% 44.5% 12.2%

28.5% 50.0% 13.5%

31.3% 47.9% 12.9%

30.9% 52.1% 11.2%

34.8% 53.5% 9.3%

36.2% 55.3% 6.7% 1.8%1.8%

2.5%2.5%

5.7%

7.9%

7.9%

14.0%

どちらかといえばそう思う
どちらかといえば
そう思わない そう思わないそう思う

31.4% 51.7% 10.8%

32.7% 44.8% 13.1% 9.5%

6.3%

約8割の人が、
「ひとり時間を充実させると人生の満足度も高まる」と考えている。

年代が上がるほど強まる傾向に。 
さらに同居家族がいる人ほど、そう考えている人の割合が高い。

同居家族あり（n=4,113）

一人暮らし（n=1,087）

「人生の満足度」と「ひとり時間」の関係（2/3）

ライフスタイル別
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5,200人の実態「人生の満足度」と「ひとり時間」の関係（3/3）

Q03 あなたの現在の人生全体に対する満足度は？

「ひとり時間」が
十分取れている（n=1,497）

「ひとり時間」が
まあ取れている（n=2,258）

「ひとり時間」が
あまり取れていない（n=881）

「ひとり時間」が
取れていない（n=564）

全体（n=5,200）

どちらかといえば満足している
どちらかといえば
満足していない

満足
していない満足している

どちらかといえば満足している
どちらかといえば
満足していない

満足
していない満足している

どちらかといえば満足している
どちらかといえば
満足していない

満足
していない満足している

16.4% 47.6% 22.0% 14.0%

32.4% 47.6% 12.8%

12.8% 57.1% 21.4%

4.8% 39.0% 38.6%

6.4% 23.2% 23.2% 47.2%47.2%

17.6%17.6%

8.7%8.7%

7.2%7.2%

そう思う（n=1,646）

どちらかといえば
そう思う（n=2,615）

どちらかといえば
そう思わない（n=578）

そう思わない（n=361）

32.6% 44.9% 10.9%

9.7% 60.3% 22.9%

6.4% 21.1% 55.2%

6.6% 10.5% 13.0% 69.8%69.8%

17.3%17.3%

7.0%7.0%

11.6%11.6%

「ひとり時間が取れている人」ほど、人生の満足度が高い。

さらに、「ひとり時間を充実させると人生の満足度も高まる」と考えている人の方が、
人生に満足している割合が高まる。

「ひとり時間を充実させると人生の満足度も高まる」という
考え方に対する賛否と「人生の満足度」の関係

ひとり時間を充実させると
人生の満足度も高まる、
という考えについて

全体傾向

「ひとり時間の取得状況」と「人生の満足度」の関係
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5,200人の実態「ひとり時間」と「みんなの時間」のバランス（1/2）

Q04 「ひとり時間」や「みんなと過ごす時間」について、
お考えに近いものをお聞かせください。

約６割が「みんなと過ごす時間」よりも「ひとり時間」の方を好み、 
多く取りたいと思っている。

同居家族がいる人でも、「ひとり時間の方が好き」「ひとり時間を多く取りたい」と考える割合が高い。

全体（n=5,200） 29.6% 34.5% 18.5% 13.7%

「みんな（家族、友人、会社の仲間）と過ごす時間」の方が好き

どちらかといえば
「みんな（家族、友人、会社の仲間）と

過ごす時間」の方が好き
どちらも

同程度に好き
どちらかといえば

「ひとり時間」の方が好き「ひとり時間」の方が好き

26.2% 35.2% 19.2% 15.3% 4.1%4.1%

3.7%3.7%

42.2% 31.8% 16.1% 7.8% 2.0%2.0%

「みんな（家族、友人、会社の仲間）と過ごす時間」の方が好き

同居家族あり（n=4,113）

一人暮らし（n=1,087）

どちらかといえば
「みんな（家族、友人、会社の仲間）と

過ごす時間」の方が好き
どちらも

同程度に好き
どちらかといえば

「ひとり時間」の方が好き「ひとり時間」の方が好き

Q05（あなたが理想とする）「ひとり時間」と「みんなと過ごす時間」で、
どちらの時間を多く取りたいですか？

全体（n=5,200） 27.7% 32.9% 22.8% 12.3% 4.3%4.3%

「みんな（家族、友人、会社の仲間）と過ごす時間」を多く取りたい

「みんな（家族、友人、会社の仲間）と過ごす時間」を多く取りたい

どちらかといえば
「みんな（家族、友人、会社の仲間）と

過ごす時間」を多く取りたい
どちらも

同じ程度取りたい
どちらかといえば

「ひとり時間」を多く取りたい「ひとり時間」を多く取りたい

どちらかといえば
「みんな（家族、友人、会社の仲間）と

過ごす時間」を多く取りたい
どちらも

同じ程度取りたい
どちらかといえば

「ひとり時間」を多く取りたい「ひとり時間」を多く取りたい

24.0% 33.8% 24.1% 13.3% 4.7%4.7%

41.5% 29.5% 17.9% 8.4% 2.7%2.7%

同居家族あり（n=4,113）

一人暮らし（n=1,087）

全体傾向

ライフスタイル別

全体傾向

ライフスタイル別
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5,200人の実態「ひとり時間」と「みんなの時間」のバランス（2/2）

Q06 （現状のあなたにとって）「ひとり時間」と「みんなと過ごす時間」で、
どちらの時間が多いですか？

５割以上が、「みんなと過ごす時間」より「ひとり時間」の方が多い。
同居家族がいても「みんなと過ごす時間」より「ひとり時間」の割合の方が多い。

「ひとり時間」と「みんなと過ごす時間」のバランスは、
「人生の満足度」に直接影響するわけではない。

全体（n=5,200） 31.7% 25.2% 14.7% 17.5% 10.8%10.8%

どちらかといえば
「みんな（家族、友人、会社の仲間）と

過ごす時間」の方が多い
どちらも
同程度

どちらかといえば
「ひとり時間」の方が多い「ひとり時間」の方が多い

25.0% 25.8% 15.9% 20.3% 13.0%13.0%

57.1% 23.0% 10.3% 7.0% 2.6%2.6%

同居家族あり（n=4,113）

一人暮らし（n=1,087）

どちらかといえば
「みんな（家族、友人、会社の仲間）と

過ごす時間」の方が多い
どちらも
同程度

どちらかといえば
「ひとり時間」の方が多い「ひとり時間」の方が多い

「みんな（家族、友人、会社の仲間）と過ごす時間」の方が多い

「みんな（家族、友人、会社の仲間）と過ごす時間」の方が多い

＊ 「ひとりの時間」の方が多い/どちらかといえば「ひとりの時間」の方が多いと回答した人　 ＊＊ 「みんなの時間」の方が多い/どちらかといえば「みんなの時間」の方が多いと回答した人

「ひとり時間が多い派」＊の
人生の満足度についての回答

「みんなと過ごす時間が多い派」＊＊の
人生の満足度についての回答

どちらかといえば
満足している

どちらかといえば
満足していない

満足
していない

満足
している

52.0%

23.7%

10.0% 14.3%

（n=1,476）（n=2,959）

どちらかといえば
満足している

どちらかといえば
満足していない

満足
していない

満足
している

47.2%

22.1%

13.4% 17.2%

「ひとり時間が多い派」と「みんなと過ごす時間が多い派」の人生の満足度

全体傾向

ライフスタイル別
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5,200人の実態「ひとり時間」の取得状況（1/2）

Q07（現状のあなたご自身の）「ひとり時間」について、
お考えに近いものをお聞かせください。

18～29歳（n=996）

30代（n=894）

40代（n=851）

50代（n=873）

60代（n=808）

70代（n=778）

全体（n=5,200）

まあ取れている あまり取れていない 取れていない十分取れている

まあ取れている あまり取れていない 取れていない十分取れている

まあ取れている あまり取れていない 取れていない十分取れている

28.8% 43.4% 16.9% 10.8%

25.3% 39.8% 15.9%

22.1% 42.5% 22.7%

23.6% 41.0% 21.2%

28.3% 45.4% 16.4%

31.4% 48.5% 15.2%

44.3% 44.3% 9.5% 1.8%1.8%

10.0%

4.8%

14.2%

12.6%

19.1%

27.3% 44.7% 17.9%

34.6% 38.5% 13.2% 13.8%

10.1%

「ひとり時間が十分取れている」と「まあ取れている」の合計は約７割。

同居家族の有無による差はそれほど大きくないが、
 50代以上なると、「ひとり時間」が取れている割合が増えていく傾向がある。

同居家族あり（n=4,113）

一人暮らし（n=1,087）

全体傾向

年代別

ライフスタイル別
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5,200人の実態「ひとり時間」の取得状況（2/2）

Q08（あなたが理想とするあなたご自身の）「ひとり時間」について、
お考えに近いものをお聞かせください。

18～29歳（n=996）

30代（n=894）

40代（n=851）

50代（n=873）

60代（n=808）

70代（n=778）

全体（n=5,200）

現状程度で良い
もっと減らしたい

必要ないもっと取りたい

現状程度で良い
もっと減らしたい

必要ないもっと取りたい

現状程度で良い
もっと減らしたい

必要ないもっと取りたい

45.3% 43.3% 3.1% 8.3%

49.4% 29.3% 5.4%

57.8% 29.2% 3.5%

52.5% 35.4% 4.2%

48.2% 42.7%

37.7% 56.2%

22.6% 73.0% 3.2%3.2%1.2%1.2%

1.4%1.4%

2.2%2.2% 6.9%

4.7%

7.9%

9.5%

15.9%

44.1% 45.6% 2.8%

40.2% 44.3% 4.0% 11.5%

7.5%同居家族あり（n=4,113）

一人暮らし（n=1,087）

「ひとり時間をもっと取りたい」と
「ひとり時間は現状程度で良い」 と考える人の割合はほぼ同じ。

同居家族の有無による差は少ないが、30代は「もっと取りたい」と考える割合が最も高い。
一方、年齢が上がるにつれて「現状程度で良い」と考える人の割合が増えている。

全体傾向

年代別

ライフスタイル別
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2,400人の実態

「ひとり時間」の満足度P. 11

「ひとり時間」の効果P. 13

「ひとり時間」の過ごし方の好みP. 15

「ひとり時間」の量P. 19

「ひとり時間」の過ごし方P. 23

「ひとり時間」に必要な要素P. 24

「ひとり時間」の工夫P. 28

「ひとり時間」のゴールデンタイムP. 30

「ひとり時間」の情報源P. 33

現状「ひとり時間」が取れている方
調査対象：2,400人

18～29才・30代・40代・50代・60代・70代の男女各200名
学生および無職の方は除く

ひとり時間が取れている
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」の満足度（1/2）

Q09 現状の「ひとり時間」に満足していますか？

18～29歳（n=400）

30代（n=400）

40代（n=400）

50代（n=400）

60代（n=400）

70代（n=400）

全体（n=2,400）

どちらかといえば満足している
どちらかといえば
満足していない

満足
していない満足している

どちらかといえば満足している
どちらかといえば
満足していない

満足
していない満足している

どちらかといえば満足している
どちらかといえば
満足していない

満足
していない満足している

22.8% 51.4% 20.3% 5.5%

25.3% 47.0% 20.8%

19.3% 43.3% 27.8%

21.3% 49.5% 21.3%

22.5% 52.0% 21.3%

19.8% 60.8% 16.5%

28.8% 55.8% 14.5% 1.0%1.0%

3.0%3.0%

4.3%

8.0%

9.8%

7.0%

22.0% 52.6% 20.3%

26.0% 46.6% 20.6% 6.9%

5.1%

約７割が、現状の「ひとり時間」に満足している。

同居家族の有無で大きな差はないが、年代別で見ると、30代は他の世代より満足度が低い。
一方、6０代以上になると満足度が高くなる傾向が見られる。

同居家族あり（n=1,904）

一人暮らし（n=496）

全体傾向

年代別

ライフスタイル別
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」の満足度（2/2）

＊ 「ひとり時間」に満足している/どちらかといえば満足していると回答した人
＊＊ 「ひとり時間」に満足していない/どちらかといえば満足していないと回答した人

「ひとり時間に満足している人」＊の
人生の満足度についての回答

「ひとり時間に満足していない人」＊＊の
人生の満足度についての回答

（n=620）（n=1,780）

どちらかといえば
人生に満足していない

41.8%

人生に
満足していない

28.9%

どちらかといえば
人生に

満足していない

14.3%
どちらかといえば
人生に満足している

26.6%

人生に
満足している

22.1%

どちらかといえば
人生に満足している

58.0%

人生に満足している 2.7%人生に満足していない 5.6%

「ひとり時間に満足している人」と「満足していない人」の
人生の満足度

「ひとり時間」に満足している人ほど、「人生の満足度」が高い。

「ひとり時間に満足している」と答えた人の約８割が、「人生に満足している」と感じている一方、
「ひとり時間に満足していない」と答えた人の、約7割は「人生に満足していない」と感じている。
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」の効果（1/2）

Q10 「ひとり時間」に何を求めていますか？ （複数回答可）

（n=2,400）

ひとり時間に「心身の回復系」を求める人が大多数。

特に30代以上の女性は「心身の回復」を求める割合が高い。
また、40代女性は「時間の質・楽しさ」を重視する傾向が強く、
70代になると男女共に「内面と向き合う系」「時間の質・楽しさ」を求める傾向が強まる。

79.5%

64.7%

21.5%

20.7%

20.9%

17.3%

1.2%

心身の回復系

時間の質・楽しさ系

内面と向き合う系

休息（癒し、リラックス）

気分転換（気晴らし、リフレッシュ）

充実感、達成感

没入、没頭体験

思考の整理、自己対話

自己成長、スキルアップ

その他

0%

20%

40%

60%

80%

100%

89.5% 89.0%
91.5% 92.5% 91.0%

85.0%

35.0%

32.0%

34.5%

34.5%

26.0%
22.5%

32.5%

25.5%

33.5%

32.5%

43.5%

46.0%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

87.0%

92.0%
95.5% 93.5% 95.0% 93.5%

24.0%

25.5%
29.0%

31.0%

25.5% 26.0%

36.0%
32.0%

31.0%

32.5%

39.0%

31.0%

男性 女性

心身の回復系心身の回復系

内面と向き合う系内面と向き合う系

時間の質・楽しさ系時間の質・楽しさ系

全体傾向

年代別（男性/女性）

女性
18～29歳
（n=200）

女性
30代

（n=200）

女性
40代

（n=200）

女性
50代

（n=200）

女性
60代

（n=200）

女性
70代

（n=200）

男性
18～29歳
（n=200）

男性
30代

（n=200）

男性
40代

（n=200）

男性
50代

（n=200）

男性
60代

（n=200）

男性
70代

（n=200）
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」の効果（2/2）

Q11 「ひとり時間」を充実させると、
どんな影響や効果があると思いますか？ （複数回答可）

Q12 「ひとり時間」が十分に取れなかったり、理想的な過ごし方ができないと、
ご自身にはどんな影響が出ると思われますか？ （複数回答可）

「ひとり時間」が取れていないと、
心の余裕がなくなったり、ストレスを感じたりする傾向。

「ひとり時間」が充実していると、心身の回復に影響がある傾向。

心に余裕が生まれる

自信や自己肯定感が高まる

気分のリセット、リフレッシュできる

没頭、没入、熱中できる

他者に優しくなれる

自己成長、スキルアップできる

ＱＯＬ（生活の質）が上がる

自分自身のニーズに集中できる

新しい目標を考えられる

創造的なアイデアがわきやすくなる

その他

特に影響はない

74.6%

50.3%

29.9%

27.0%

19.5%

17.5%

17.1%

12.3%

10.0%

8.8%

0.3%

8.1%

心の余裕がなくなる

ストレスが溜まる

退屈でつまらなくなる

他者に厳しくなる

無気力になってしまう

ＱＯＬ（生活の質）が下がる

自分自身のニーズが後回しになる

自己成長が進まず変化がなくなる

新しい発想が思いつかない

自分の価値観や目標を見失ってしまう

その他

特に影響はない

58.2%

50.3%

14.4%

13.4%

11.3%

10.2%

5.2%

4.7%

4.5%

4.3%

0.5%

16.0%

2,400人中、 
「ひとり時間を充実させると人生の満足度も高まる」という考えに対して、
「そう思う・どちらかといえばそう思う」と回答した人

（n=2,057）

（n=2,400）
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」の過ごし方の好み（1/4）

Q13 「ひとり時間」は「自宅」で過ごしたいですか？

全体（n=2,400）

どちらかといえば
「自宅」で過ごしたい

どちらかといえば
「自宅」で過ごしたくない

「自宅」で過ごしたくない

「自宅」で過ごしたい

どちらかといえば
「自宅」で過ごしたい

どちらかといえば
「自宅」で過ごしたくない「自宅」で過ごしたい

「自宅」で過ごしたくない

46.9% 41.2% 9.3% 2.6%2.6%

47.4% 40.6% 9.4%

45.0% 43.5% 8.7%

同居家族あり（n=1,904）

一人暮らし（n=496）

2.6%2.6%

2.8%2.8%

同居家族の有無にかかわらず、「ひとり時間は自宅で過ごしたい派」が約9割。

＊ 「自宅」で過ごしたい/どちらかといえば「自宅」で過ごしたいと回答した人　 ＊＊ 「自宅」で過ごしたくない/どちらかといえば「自宅」で過ごしたくないと回答した人

「自宅で過ごしたい派」＊の
ひとり時間についての回答

「自宅で過ごしたくない派」＊＊の
ひとり時間についての回答

どちらかといえば
満足している

どちらかといえば
満足していない

満足
していない

満足
している

39.3%

34.4%

9.5% 16.8%

（n=285）（n=2,115）

どちらかといえば
満足している

どちらかといえば
満足していない

満足していない

満足
している

53.0%

18.4%

5.0%

23.6%

「自宅で過ごしたい派」と「過ごしたくない派」の
「ひとり時間」の満足度

全体傾向

ライフスタイル別

「ひとり時間は自宅で過ごしたい」と考えている人ほど、 
「ひとり時間」の満足度が高い。
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」の過ごし方の好み（2/4）

Q14 「ひとり時間」は「特別な体験」をしたいですか？

Q15 「ひとり時間」は「いつも通りの日常」を過ごしたいですか？

全体（n=2,400）

どちらかといえば
「特別な体験」をしたい

どちらかといえば
「特別な体験」はしなくていい

「特別な体験」
をしたい

「特別な体験」は
しなくていい

どちらかといえば
「特別な体験」をしたい

どちらかといえば
「特別な体験」はしなくていい

「特別な体験」
をしたい

「特別な体験」は
しなくていい

6.2% 22.0% 34.7%37.1%

5.7% 34.9%21.4% 38.0%

24.4% 33.9%8.1% 33.7%

同居家族あり（n=1,904）

一人暮らし（n=496）

全体（n=2,400） 35.2% 45.1% 5.6%14.2%

34.6% 45.3% 14.3%

37.5% 44.2% 13.5%

同居家族あり（n=1,904）

一人暮らし（n=496）

5.8%5.8%

4.8%4.8%

「ひとり時間」≠「非日常」。「いつも通りの日常」を過ごしたい人は約8割。

「特別な体験をしたい」と考えている人は少数派。 同居家族の有無による差はあまり見られない。

全体傾向

ライフスタイル別

全体傾向

ライフスタイル別

どちらかといえば
「いつも通りの日常」を過ごしたい

どちらかといえば
「いつも通りの日常」は

過ごしたくない「いつも通りの日常」を過ごしたい

「いつも通りの日常」は過ごしたくない

どちらかといえば
「いつも通りの日常」を過ごしたい

どちらかといえば
「いつも通りの日常」は

過ごしたくない「いつも通りの日常」を過ごしたい

「いつも通りの日常」は過ごしたくない
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」の過ごし方の好み（3/4）

＊ 「いつも通りの日常」を過ごしたい/どちらかといえば「いつも通りの日常」を過ごしたいと回答した人
＊＊ 「いつも通りの日常」を過ごしたくない/どちらかといえば「いつも通りの日常」を過ごしたくないと回答した人

「いつも通りの日常を過ごしたい派」＊の
ひとり時間の満足度についての回答

「いつも通りの日常を過ごしたくない派」＊＊の
ひとり時間の満足度についての回答

（n=474）（n=1,926）

どちらかといえば
満足していない

34.6%

満足
していない

11.6%
どちらかといえば
満足していない

16.8%

どちらかといえば
満足している

40.7%

満足
している

25.2%

満足
している

13.1%

どちらかといえば
満足している

54.0%

満足していない 4.0%

「いつも通りの日常を過ごしたい派」と「過ごしたくない派」の
「ひとり時間」の満足度

「いつも通りの日常を過ごしたい」と考えている人ほど、
「ひとり時間」の満足度が高い
「いつも通りの日常を過ごしたい派」の約8割が「ひとり時間」に満足している一方、
「いつも通りの日常を過ごしたくない派」が「ひとり時間」に満足している割合は約5割。
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている

Q16 ひとり時間は、「癒される」か「刺激を受けて楽しむ」か、
どちらを重視して過ごしたいですか？

全体（n=2,400）

どちらかといえば
癒されたい

どちらも
重視癒されたい

どちらかといえば
刺激を受けて楽しみたい

刺激を受けて楽しみたい

どちらかといえば
刺激を受けて楽しみたい

刺激を受けて楽しみたい

どちらにも当てはまらない

32.9% 34.5% 10.2% 5.1% 7.4%10.0%

どちらかといえば
癒されたい

どちらも
重視癒されたい

どちらにも当てはまらない

33.5% 34.1% 9.8% 5.2% 7.2%10.1%

30.6% 35.9% 11.5% 4.6% 8.1%9.3%

同居家族あり（n=1,904）

一人暮らし（n=496）

6割以上の人が、「ひとり時間」は、「刺激」より「癒されたい」と考えている。

「ひとり時間は癒されたい」と考えている人ほど、 「ひとり時間」の満足度が高い。

＊ 「ひとり時間」は癒されたい/どちらかといえば癒されたい人と回答した人　 ＊＊ 「ひとり時間」は刺激を受けて楽しみたい/どちらかといえば刺激を受けて楽しみたい人と回答した人

「癒されたい派」＊の
ひとり時間についての回答

「刺激を受けて楽しみたい派」＊＊の
ひとり時間についての回答

どちらかといえば
満足している

どちらかといえば
満足していない

満足
している

48.5%

27.7%

18.0%

（n=361）（n=1,617）

どちらかといえば
満足している

どちらかといえば
満足していない

満足していない

満足
している

53.0%

19.2%

4.7%

23.1%

「癒されたい派」と「刺激を受けて楽しみたい派」の
「ひとり時間」の満足度

満足していない
5.8%

全体傾向

ライフスタイル別

「ひとり時間」の過ごし方の好み（4/4）
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている

普段、平日の「ひとり時間」に
どれくらいの時間を費やしていますか？

全体（n=2,400）

同居家族あり（n=1,904）

一人暮らし（n=496）

十分取れている（n=774）

まあ取れている（n=1,159）

あまり取れていない（n=467）

平日の「ひとり時間」は、「1時間～6時間」が6割強。

「ひとり時間があまり取れていない」と答えた人の過半数は、１時間未満しか確保できていない。
平日は、1時間以上費やせると、「ひとり時間が取れている」と感じる傾向が見られる。

Q17

全体傾向

年代別

ライフスタイル別

「ひとり時間の取得状況」と「平日のひとり時間に費やす時間」の関係

ひとり時間の現状

1時間未満 １～3時間 ３～6時間
６～9時間

9時間以上0時間

1時間未満 １～3時間 ３～6時間
６～9時間

9時間以上0時間

1時間未満 １～3時間 ３～6時間
６～9時間

9時間以上0時間

1時間未満 １～3時間 ３～6時間0時間 ６～9時間 9時間以上

24.9% 41.7% 20.5% 4.3% 7.3%1.3%1.3%

24.5%0.5%0.5% 43.5% 19.5% 7.3% 4.8%

31.0%2.3%2.3% 42.5% 17.8% 3.3% 3.3%

29.0%2.3%2.3% 41.5% 17.8% 3.3% 6.3%

24.3%1.8%1.8% 45.0% 16.8% 3.3% 9.0%

24.3%0.5%0.5% 36.8% 23.5% 4.5% 10.5%

16.3%0.3%0.3% 41.0% 27.8% 4.5% 10.3%

11.1%0.5%0.5% 34.6% 31.1% 7.0% 15.6%

22.5%0.9%0.9% 50.3% 18.7% 3.2% 4.3%

53.5%3.2%3.2% 32.1% 7.3% 2.8
%

1.1
%

27.7%1.1%1.1% 42.5% 20.0% 4.6%4.1%

13.9%1.8%1.8% 38.7% 22.4% 5.2% 17.9%

18～29歳（n=400）

30代（n=400）

40代（n=400）

50代（n=400）

60代（n=400）

70代（n=400）

「ひとり時間」の量（1/4）
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている

普段、休日の「ひとり時間」に
どれくらいの時間を費やしていますか？

全体（n=2,400）

同居家族あり（n=1,904）

一人暮らし（n=496）

十分取れている（n=774）

まあ取れている（n=1,159）

あまり取れていない（n=467）

18～29歳（n=400）

30代（n=400）

40代（n=400）

50代（n=400）

60代（n=400）

70代（n=400）

1時間未満 １～3時間 ３～6時間 ６～9時間 9時間以上0時間

1時間未満 １～3時間 ３～6時間 ６～9時間 9時間以上0時間

1時間未満 １～3時間 ３～6時間 ６～9時間 9時間以上0時間

1時間未満 １～3時間 ３～6時間 ６～9時間 9時間以上0時間

11.3%0.3%0.3% 30.0% 28.0% 14.0% 16.5%

19.8%0.8%0.8% 31.3% 26.0% 6.8% 15.5%

19.4%0.9%0.9% 36.9% 25.5% 7.8% 9.4%

4.6%0.4%0.4% 19.6% 29.0% 11.5% 34.9%

9.3%0.4%0.4% 24.2% 28.9% 11.0% 26.2%

12.9%0.9%0.9% 37.4% 29.1% 8.5% 11.1%

36.8%1.3%1.3% 38.3% 14.6% 4.7% 4.3%

18.3%0.8%0.8% 35.3% 23.0% 9.0% 13.8%

17.8%2.0%2.0% 33.8% 23.8% 7.0% 15.8%

16.8%0.8%0.8% 33.0% 27.0% 8.5% 14.0%

14.5%0.5%0.5% 36.8% 29.5% 6.3% 12.5%

16.4% 33.3% 26.2% 8.6% 14.7%0.8%0.8%

休日の「ひとり時間」も、「1時間～6時間」が約6割を占める。

ライフスタイルによって取れる時間に差がみられる。 
1時間以上ひとり時間に費やせると、休日もひとり時間が取れていると感じる傾向。

Q18

全体傾向

年代別

ライフスタイル別

「ひとり時間の取得状況」と「休日のひとり時間に費やす時間」の関係

ひとり時間の現状

「ひとり時間」の量（2/4）
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」の量（3/4）

「ひとり時間」に費やしている時間別の
「ひとり時間」の満足度

13.3%

40.0%

23.3%

23.3%

13.1%

44.6%

33.5%

8.9%

20.9%

55.7%

18.6%

28.5%

57.1%

11.8%

34.6%

42.3%

18.3%

45.5%

40.9%

10.2%

0時間
（n=30）

1時間未満
（n=597）

１～3時間
（n=1,001）

３～6時間
（n=492）

６～9時間
（n=104）

9時間以上
（n=176）

どちらかといえば
満足している

どちらかといえば
満足していない

満足していない

満足している

平日の「ひとり時間」の量別

2.6%4.8% 4.8% 3.4%

休日の「ひとり時間」の量別

25.0%

60.0%

10.0%

15.3%

41.0%

33.6%

10.2%

17.8%

54.8%

22.3%

24.6%

57.9%

14.1%

28.6%

44.2%

22.8%

35.8%

47.4%

11.4%

0時間
（n=20）

1時間未満
（n=393）

１～3時間
（n=800）

３～6時間
（n=629）

６～9時間
（n=206）

9時間以上
（n=352）

どちらかといえば
満足している

どちらかといえば
満足していない

満足していない

満足している

3.3%5.3%5.0% 4.4% 5.4%

「ひとり時間」が１時間以上取れていると、「ひとり時間」の満足度が高まる。

ひとり時間に費やす時間が「1時間未満」の場合、ぐっとひとり時間の満足度が下がる。
※休日、「ひとり時間」が取れていない人の満足度が高まるのは、n数が少ないためと考えられる。
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」の量（4/4）

Q19 普段、平日の理想としてはどれくらいの時間を
費やしたいと思われますか？

理想は、「1時間～6時間」が6割を超える。
「ひとり時間があまり取れていない」と答えた人の約８割が、１時間以上取りたいと思っている。

全体（n=2,400）

Q20 普段、休日の理想としてはどれくらいの時間を
費やしたいと思われますか？

全体傾向

「ひとり時間の取得状況」と「平日のひとり時間に費やしたい時間」の関係

1時間未満
１～3時間 ３～6時間 ６～9時間 9時間以上0時間

1時間未満

0時間

7.6%0.7%0.7% 41.4% 32.2% 7.3% 10.9%

十分取れている（n=774）

まあ取れている（n=1,159）

あまり取れていない（n=467）

１～3時間 ３～6時間 ６～9時間 9時間以上

6.5%0.5%0.5% 31.0% 35.0% 9.3% 17.7%

6.5%0.7%0.7% 45.0% 33.5% 6.3% 8.0%

12.4%1.1%1.1% 49.5% 24.2% 6.2% 6.6%

ひとり時間の現状

全体（n=2,400）

全体傾向

「ひとり時間の取得状況」と「休日のひとり時間に費やしたい時間」の関係

1時間未満
１～3時間 ３～6時間 ６～9時間 9時間以上0時間

5.5%0.9%0.9% 27.1% 35.4% 12.0% 19.1%

十分取れている（n=774）

まあ取れている（n=1,159）

あまり取れていない（n=467）

1時間未満
１～3時間 ３～6時間 ６～9時間 9時間以上0時間

5.8%

4.3%

0.8%0.8% 21.4% 32.4% 12.1% 27.4%

0.7%0.7% 28.8% 37.5% 12.4% 16.2%

8.1%1.7%1.7% 32.1% 35.1% 10.5% 12.4%

ひとり時間の現状
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」の過ごし方

Q21 普段「ひとり時間」をどのように使っていますか？ （複数回答可）

自宅ですぐに取り掛かれて気分転換になる
「エンタメ鑑賞」や、 「休息」が上位。

次いで、「身の回りの整頓、模様替え、断捨離」、「読書」、「料理」が多い。

（n=2,400）

全体傾向

51.6%

38.9%

27.6%

25.9%

24.2%

22.3%

18.9%

18.5%

18.3%

14.9%

13.1%

12.2%

12.2%

11.3%

8.2%

8.2%

6.7%

6.5%

5.2%

2.3%

4.2%

エンタメ鑑賞
スポーツ観戦、ＴＶ番組、映画、漫画、
アニメ、ＹｏｕＴｕｂｅ、ラジオ、音楽等

スポーツや習い事
ジム、ヨガ、ピラティス、
一人ゴルフ、ウォーキング等

睡眠（昼寝、仮眠などで体を休める）

身の回りの整頓、模様替え、断捨離

読書

料理（作る、食べる）

ショッピング

ゲーム

ＳＮＳ

とにかく外に出る（散歩、ドライブ、ツーリング等）

ＤＩＹ、園芸、ハンドメイド、手芸、創作

外食

一人旅

ペットと過ごす

美容

勉強

ヘルスケア（マッサージ、バスタイム等）

写真、動画撮影

スーパー銭湯、銭湯、サウナ

アウトドア（ソロキャンプ）

その他
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている

今後、「ひとり時間」をさらに充実させるために、
何か必要な要素はありますか？ （複数回答可）

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

63.0% 63.3%

59.3%
56.3%

47.0%

47.8%52.5%

56.3%
59.8%

54.0%

29.5%

18.5%
16.3% 16.8% 16.8%

23.8%

34.3%

29.8% 29.0% 29.5%

18.3%

32.0%

34.0%

42.0%

時間

空間（楽しむ場所）

特にない

お金

（n=2,400）

ひとり時間をさらに充実させるには「時間」 「お金」が必要。

時間・お金・空間いずれも、３０代のニーズがもっとも高く、
６０代以降（特に７０代）は、ニーズが下がる。

時間
お金
空間（楽しむ場所）
家電
道具（工具・調理器具・楽器など）
ペット
その他
特にない

家電
道具

ペット
その他

時間

お金

空間（楽しむ場所）

家電

道具（工具・調理器具・楽器など）

ペット

その他

特にない

53.5%

50.7%

28.4%

22.3%

5.8%

5.8%

4.3%

1.5%

Q22

「ひとり時間」に必要な要素（1/4）

全体傾向

年代別

18～29歳
（n=400）

30代
（n=400）

40代
（n=400）

50代
（n=400）

60代
（n=400）

70代
（n=400）
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」に必要な要素（2/4）

今後、「ひとり時間」をさらに充実させるために、
具体的にどんな家電が欲しいですか？ （複数回答可）

「ひとり時間を充実させるために家電が欲しい」と答えた人の中では
「映像機器」の需要が高い。

年代別でみると、18-29才は「調理家電」、30代は、「生活家電」が人気。

Q23

全体傾向

年代別

0%

20%

40%

60%

80%

映像機器
オーディオ
空調家電
調理家電

生活家電、家事
健康家電
美容家電
カメラ

映像機器（テレビ、レコーダー）

オーディオ（スピーカー、イヤホン、ミニコンポ）

空調家電（エアコン、空気清浄機）

生活家電、家事（洗濯機、掃除機）

美容家電（美顔器、スチーマー）

カメラ

その他

特にない

調理家電
冷蔵庫、オーブンレンジ、炊飯器、
ホームベーカリー、コーヒーメーカー

健康家電
マッサージチェア、
マッサージ器具、凝りほぐし

18～29歳
（n=31）

30代
（n=30）

40代
（n=22）

50代
（n=21）

60代
（n=18）

70代
（n=18）

2,400人中、
「ひとり時間」を充実させるために
家電が必要と回答した人

（n=140）

58.6%

42.1%

42.1%

36.4%

33.6%

33.6%

17.9%

12.9%

5.0%

10.7%

41.9%

38.7%

50.0%

42.9%

50.0%
51.6%

33.3%
36.4%

33.3%
38.1%

33.3%

44.4%

55.6%

46.7% 40.9%

23.8%

16.7%

44.4%

32.3%

56.7%

22.6%

26.7%

9.1%

28.6%

5.6%
5.6%

16.7%

4.7%4.5%

20.0%19.4%

18.2%

14.3%

27.8%

63.3%

50.0%

61.9%

72.2% 72.2%映像機器

オーディオ

空調家電

健康家電

美容家電

生活家電・家事

調理家電

カメラ
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」に必要な要素（3/4）

Q24 ご自身が自由に使えるお金のうち、
どれくらいの金額を「ひとり時間」のために使っていますか？

全体傾向

自由に使える
予算のすべて（n=275）

半分より多く（n=469）

ちょうど半分（n=458）

半分よりすくない（n=734）

まったく
使っていない（n=464）

どちらかといえば満足している

どちらかといえば
満足していない

満足していない満足している

43.6% 38.9% 13.8% 3.6%

22.4% 58.6% 16.4% 2.6
%

18.6% 57.2% 20.7% 3.5%

17.0% 53.1% 25.2% 4.6%

24.1% 42.9% 20.0% 12.9%

「ひとり時間」のために使っている金額別で見る
「ひとり時間」の満足度

ちょうど半分

19.1%

半分よりすくない

30.6%

まったく
使っていない

19.3%
半分より多く

19.5%

自由に使える
予算のすべて

11.5%

（n=2,400）

ひとり時間に満足している人ほど、ひとり時間にお金をかけている。
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」に必要な要素（4/4）

Q25 「ひとり時間」の充実に、
デジタルデトックスは有効だと思いますか？

全体傾向

デジタルデトックスは
有効だと思う（n=349）

どちらかといえば
そう思う（n=880）

どちらかといえば
そう思わない（n=742）

デジタルデトックスは
有効だと思わない（n=429）

どちらかといえば満足している

どちらかといえば
満足していない

満足していない満足している

38.7% 37.0% 18.6% 5.7%

16.6% 59.4% 20.8% 3.2
%

17.3% 54.9% 23.6% 4.3%

32.2% 40.6% 15.2% 12.1%

デジタルデトックスが有効と「思う派」と「思わない派」の
「ひとり時間」の満足度

どちらかといえば
そう思わない

30.9%

そう思わない

17.9%

どちらかといえば
そう思う

36.7%

そう思う

14.5%

（n=2,400）

「ひとり時間」の充実に、デジタルデトックスが有効と思っているかどうかは
「ひとり時間の満足度」とは直接的には関係しない。 
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」の工夫（1/2）

Q26 「ひとり時間」を理想的なものにするために、
どんな工夫をしていますか？ （複数回答可）

（n=2,400）

全体傾向

34.3%

22.7%

20.6%

17.1%

15.5%

10.4%

7.9%

7.9%

3.4%

0.8%

28.6%

自宅の空間を整える

計画的に事前に
スケジュールやリストを組んでおく

朝起きた直後や寝る前など、
ルーティンの中に組み込む

落ち着ける時間帯を選ぶ

お気に入りの場所へ行く

家電を活用して効率的に家事をこなして
時間をつくっている

お気に入りのアイテムを使う

スマートフォンやＰＣから離れる
デジタルデトックスをしている

その他

特にない

「時間帯選び」を重要視している人が多い。

五感を刺激するアクティビティを活用している
（映画を観る、おいしいものを食べる、香りを楽しむ、音楽を聴くなど）

時間確保系

環境系
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」の工夫（2/2）

「ひとり時間」に満足している人・していない人別で見る
理想的な「ひとり時間」のために工夫していることの違い

自宅の空間を整える

計画的に事前に
スケジュールやリストを組んでおく

朝起きた直後や寝る前など、
ルーティンの中に組み込む

落ち着ける時間帯を選ぶ

お気に入りの場所へ行く

家電を活用して効率的に家事をこなして
時間をつくっている

お気に入りのアイテムを使う

スマートフォンやＰＣから離れる
デジタルデトックスをしている

その他

特にない

五感を刺激するアクティビティを活用している
（映画を観る、おいしいものを食べる、香りを楽しむ、音楽を聴くなど）

23.5%
20.2%

20.8%
20.2%

17.9%
14.8%

15.3%
16.0%

11.1%
8.4%

8.3%
6.8%

8.4%
6.6%

3.1%
4.2%

0.7%
1.0%

27.6%
31.3%

30.5%

「ひとり時間」に満足している/どちらかといえば満足している人（n=1,780）

「ひとり時間」に満足していない/どちらかといえば満足していない人（n=620）

35.6%

満足している人ほど、
「時間帯選び」や「自宅の空間を整える」工夫をしている。

さらに、満足している人は「ルーティーン」に組み込むなど
意識的に習慣化する工夫をしている。

時間確保系

環境系

5.1ポイント＋

3.1ポイント＋

3.3ポイント＋
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」のゴールデンタイム（1/3）

Q27 あなたの「ひとり時間」のゴールデンタイムは？ （複数回答可）

全体傾向

「夜」や「寝る前」をゴールデンタイムと考えている人が多い。 

同居家族がいる人には、「昼」が人気。
一方、一人暮らしの人は「仕事終わり」以降の時間をゴールデンタイムとしている人が多くなる。

ライフスタイル別

0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

35%

40%

45%

50%

55%

60%

0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

35%

40%

45%

50%

55%

60%

11.1%

11.4%

9.7% 9.9%

15.3%

22.8%

41.1%

15.1%

20.6%

29.0%

20.8%

1.0%
1.2%

11.9%

27.2%

16.1%

29.6%

11.8%

16.2%

26.6%

15.0%

11.5%

24.7%

17.5%

32.0%

12.5%

17.1%

27.1%

1.1%

16.2%

同居家族あり（n=1,904）

一人暮らし（n=496）

「ひとり時間」が
取れている人全体（n=2,400）

同居家族あり

一人暮らし

早朝 朝 昼 仕事終わり 夜 お風呂 深夜 寝る前 その他 特にない

早朝 朝 昼 仕事終わり 夜 お風呂 深夜 寝る前 その他 特にない
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」のゴールデンタイム（2/3）

Q27 あなたの「ひとり時間」のゴールデンタイムは？ （複数回答可）

年代別（女性）

0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

35%

40%

45%

50%

男性18～29歳（n=200）
男性30代（n=200）
男性40代（n=200）

男性50代（n=200）
男性60代（n=200）
男性70代（n=200）

女性18～29歳（n=200）
女性30代（n=200）
女性40代（n=200）

女性50代（n=200）
女性60代（n=200）
女性70代（n=200）

男性18～29歳

男性30代

男性40代

男性50代

男性60代

男性70代

【昼】
70代
に人気

【仕事終わり】
若い世代 
に人気

【早朝】
60-70代
に人気

【寝る前】
30代 
に人気

0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

35%

40%

45%

50%

女性18～29歳

女性30代

女性40代

女性50代
女性60代

女性70代

【夜】
男性より
全体的に
少なめ

【寝る前】
全体的に多く
特に50代に人気

【昼】
年齢が上がる
につれて人気

年代別（男性）※数値は次シート参照

※数値は次シート参照

早朝 朝 昼 仕事終わり 夜 お風呂 深夜 寝る前 その他 特にない

早朝 朝 昼 仕事終わり 夜 お風呂 深夜 寝る前 その他 特にない
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」のゴールデンタイム（3/3）

年代別（男性）：数値表

10.0%

6.5%

14.5%

13.0%

20.5%

16.5%

8.5%

10.0%

8.5%

6.5%

14.5%

16.0%

15.0%

17.5%

13.0%

15.0%

17.5%

32.5%

24.5%

24.5%

20.0%

20.5%

17.0%

17.0%

38.5%

36.5%

36.0%

35.5%

35.0%

33.0%

10.0%

14.5%

15.0%

9.5%

13.5%

12.0%

24.5%

20.0%

22.0%

16.0%

15.5%

9.5%

23.5%

32.0%

23.0%

21.0%

17.5%

21.0%

0.0%

0.5%

0.0%

2.5%

1.0%

1.5%

25.5%

18.0%

16.5%

20.5%

14.0%

15.5%

早朝

男性18～29歳（n=200）

男性30代（n=200）

男性40代（n=200）

男性50代（n=200）

男性60代（n=200）

男性70代（n=200）

朝 昼 仕事終わり 夜 お風呂 深夜 寝る前 その他 特にない

年代別（女性）：数値表

5.5%

7.0%

6.5%

10.5%

12.5%

10.0%

10.0%

11.0%

12.0%

13.5%

12.5%

15.0%

19.0%

22.0%

29.0%

33.0%

38.5%

44.5%

20.5%

18.5%

19.5%

12.5%

8.0%

7.5%

35.0%

27.5%

21.5%

27.0%

30.5%

28.0%

15.0%

15.0%

12.0%

9.0%

9.5%

15.0%

17.0%

19.0%

17.0%

19.0%

15.0%

10.5%

29.5%

29.5%

32.0%

37.5%

29.0%

30.0%

0.0%

1.5%

1.0%

2.0%

1.5%

2.0%

20.5%

17.0%

13.5%

10.0%

10.5%

12.5%

早朝

女性18～29歳（n=200）

女性30代（n=200）

女性40代（n=200）

女性50代（n=200）

女性60代（n=200）

女性70代（n=200）

朝 昼 仕事終わり 夜 お風呂 深夜 寝る前 その他 特にない

Q27 あなたの「ひとり時間」のゴールデンタイムは？ （複数回答可）

ゴールデンタイムと答えた時間帯別に見る
「ひとり時間」の満足度

どちらかといえば
満足している

どちらかといえば
満足していない

満足していない

満足している 32.0%

48.9%

15.4%

3.8%

31.2%

50.7%

14.1%

4.0%

27.7%

54.0%

15.5%

2.9%

25.7%

49.8%

20.5%

4.0%

23.8%

52.1%

20.4%

3.6%

25.0%

51.7%

18.7%

4.7%

22.2%

48.5%

23.9%

5.4%

22.4%

51.5%

20.9%

5.2%

早朝
（n=266）

朝
（n=276）

昼
（n=593）

仕事終わり
（n=420）

夜
（n=768）

お風呂
（n=300）

深夜
（n=410）

寝る前
（n=651）

「朝～昼」をゴールデンタイムと考えている人の方が、
やや「ひとり時間」に満足している割合が高まる。
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2,400人の実態ひとり時間が
取れている「ひとり時間」の情報源

Q28 「ひとり時間」の過ごし方で、
参考にしている情報源はありますか？ （複数回答可）

テレビ番組やYouTubeから情報を得ている傾向。

若い世代は「YouTube」や「SNS」、年代が上がるにつれ「テレビ」を活用している。

テレビ番組

ネットニュース

雑誌

ＳＮＳ

ラジオなどの
音声メディア

ＹｏｕＴｕｂｅ

友人や家族、
親しい知人
からのおすすめ

その他

参考にしている
ものはない

18～29歳
30代
40代
50代
60代
70代

14.0%
19.5%

20.8%
26.0%

29.0%
32.0%

18～29歳
30代
40代
50代
60代
70代

13.5%
18.3%

15.8%
22.3%

17.8%
18.3%

18～29歳
30代
40代
50代
60代
70代

4.0%
4.0%

3.3%
3.8%
3.8%

5.3%

18～29歳
30代
40代
50代
60代
70代

20.3%
22.8%

14.5%
8.0%

6.0%
5.3%

18～29歳
30代
40代
50代
60代
70代

28.0%
25.0%

23.5%
23.0%

17.3%
17.8%

18～29歳
30代
40代
50代
60代
70代

3.3%
2.8%

4.0%
4.5%

6.5%

4.0%

18～29歳
30代
40代
50代
60代
70代

4.5%
3.3%

7.0%
7.0%

5.8%
9.3%

18～29歳
30代
40代
50代
60代
70代

0.5%
0.3%
0.3%
0.8%
1.3%
1.8%

18～29歳
30代
40代
50代
60代
70代

56.8%
53.0%

56.5%
53.8%

55.8%
48.5%

（18～29歳 ： n=400）
（30代 ： n=400）
（40代 ： n=400）
（50代 ： n=400）
（60代 ： n=400）
（70代 ： n=400）
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