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脱・つながり孤独
つながればつながるほど

孤独になるのはなぜ？

「つながればつながるほど孤独になる」という矛盾

 19歳から32歳までに一連の質問をして、SNSの利用
頻度・利用時間と孤独指数（PSI）の相関を調べた研究
によると、SNS利用時間上位25％のグループは、下位
25％よりも3倍以上も孤独指数が高かった。
（『デジタル・ミニマリスト』カル・ニューポート著 
　早川書房　163頁）

＊1

　2017年6月に更新されたFacebookの企業ミッションが
「bring the world closer together（世界のつながりをより
密にする）」であることからも分かるように、SNSは本来、
人と人をつなげるツールで、それによって孤独は解消され
るはずでした。しかし、ある調査は、SNSを使って他者と
つながればつながるほど孤独になるという皮肉な結果を
示しました（＊1）。



映画『ALWAYS 三丁目の夕日』に描かれているような
地域社会のつながり（地縁）も、家族・親戚との付き合い（血
縁）も希薄になり、終身雇用を前 提とする「疑似家族とし
ての会社共同体」も幻想に過ぎなかったと明らかになっ
た令和の時代、ほとんどすべての人が孤独と隣り合わせに
生きるようになりました。そんな21世紀の人々の孤独を
癒すと期待されたSNSですが、事はそんなに単純ではな
かったようです。

 周囲を見回して、同じようにSNSを利用しているのに、
人間関係が豊かになっていく人と、人間関係が破壊されて
しまったり、メンタルヘルスを悪化させたりする人がいる

孤独からの逃避としてのSNSが孤独を加速させる



の は 不 思 議 だ と 思 い ま せ ん か 。 S N S は 孤 独 を 解
消 す る 夢 の 薬 で し ょ う か 。そ れ と も メ ン タ ル を 破
壊 し 孤 独 を さ ら に 深 め る 劇 薬 な の で し ょ う か 。 

すべての「道具」は中立です。刃物は名医が握れば救命
に、犯罪者が握れば殺人に用いられます。では、SNSをどの
ように利用すると、人生を豊かにできるのでしょう。逆に、
どのような利用法が、人生を蝕んでしまうのでしょう。

孤独には二種類の対処があります。孤独から逃げるか、
孤独と向き合うか、です。孤独から逃げるためにSNSを利用
すると孤独が加速する。私は、そういうことが起きてい
るように思います。



 ナチス 統治下のド イ ツ で は、主要なキリスト教 会 の
指 導 者までもが、「ドイツ的 キリスト者 」という 概 念 を
用い、ゲ ル マ ン 民 族 の 優 位 性 を 説 くナチズ ムを「 神
学 的 に」擁 護しました 。こ の 流 れ に 抵 抗 した 告白教
会の 中 心 人 物のひとり、神 学 者のディートリヒ・ボ ン 
ヘッファーは投獄され、39歳の若さで 獄中死しました。

生 前 の 著 書『 共 に 生 き る 生 活 』で彼はこう言っ て
います。「 ひ とり で いる こ と の で きな い 者 は 、交 わ
り に 入 る こ と を 用 心 し な さ い 。交 わ りの 中 に
い ない者は、ひとり で い る ことを 用 心 し な さ い」。
つまり、孤 独 か ら の 逃 避 と し て 社 交 に 逃 げ る
こ と も 、社 交 か ら の 逃 避 と し て 孤 独 に 引 き
こ も る こ と も 、 両 方 と も 人 間 の 本 来 の あ
り 方 か ら 離 れ て い る と 指 摘 し た の で す。 
 
 仲 間 の 牧 師 の 多 く が 付 和 雷 同 し て ヒ ト ラ ー に 心
酔 す る な か 、 周 囲 に 流 さ れ ず 、 神 の 前 に 正 し い
と 思 う 確 信 に と ど ま り 、 志 を 同 じ く す る 仲 間 と
共 に 抵 抗 運 動 を 続 け た ボ ン ヘ ッ フ ァ ー の 言 葉 に
は 深 み が あ り ま す 。

孤独を味わう、という別の道



 で は ど う す れ ば 、 ひ と り で い る こ と か ら 逃 げ ず
に い ら れ る の で し ょ う 。 旧 約 聖 書 の 「 創 世 記 」
に 登 場 す る ハ ガ ル と い う 女 性 を ご 紹 介 し た い と
思 い ま す 。 ハ ガ ル は ユ ダ ヤ 人 の 父 祖 ア ブ ラ ハ ム
の 妻 サ ラ の 女 奴 隷 で し た 。 サ ラ が 不 妊 だ っ た た
め 、 夫 妻 は ハ ガ ル に ア ブ ラ ハ ム の 子 を 産 ま せ 、
そ の 子 イ シ ュ マ エ ル を 跡 継 ぎ に す る と 決 め ま し
た 。 現 代 の 倫 理 観 か ら す る と 大 い に 問 題 の あ る
行 動 で す が 、 家 父 長 制 の 古 代 社 会 で は 常 識 に 属
す る 行 為 で し た 。 実 際 、 こ れ を 提 案 し た の は 妻
の サ ラ で 、 ア ブ ラ ハ ム が そ れ を 受 け 入 れ る 形 で
イ シ ュ マ エ ル が 産 ま れ ま し た （ 創 世 記 1 6 章 ）。

 と こ ろ が そ の 後 、 サ ラ に イ サ ク と い う 子 ど も が
産 ま れ る と 状 況 は 一 変 し ま す 。 イ シ ュ マ エ ル が
イ サ ク を か ら か っ て い る の を 目 撃 し た サ ラ は 、
あ の 母 子 を こ の 家 か ら 追 放 し て く れ と 夫 に 懇 願
し ま す 。 深 く 悩 ん だ ア ブ ラ ハ ム が 祈 る と 、 神 は
あ の 母 子 の 面 倒 も 必 ず 見 る か ら 大 丈 夫 だ と 語 ら
れ ま す 。

孤独と向き合った女性、ハガル



翌 日 ア ブ ラ ハ ム は 水 と パ ン だ け を 持 た せ て 二 人
を 旅 立 た せ ます。飢 えと 危 険 に 囲 ま れ た 砂 漠 で、
こ れ は「 殺 人行 為」にも 等 し か っ た の で すが、神 の
言 葉 を 信 じ、アブ ラ ハ ム は 決 断 し ま し た 。

　 や が て 水 が な く な る と 、 ハ ガ ル は イ シ ュ
マ エ ル を 灌 木 の 下 に 放 り 出 し 、弓 で 届 く ほ ど
の 距 離 に 座 り 、 声 を 上 げ て 泣 い た と 聖 書 は 語
り ま す （ 創 世 記 2 1 章 1 6 節 ）。息 子 が 先 に 死 ぬ
の を 見 た く な か っ た の で す。 ハ ガ ル は こ の と
き 、 全 世 界 に 見 捨 て ら れ た よ う な 、 圧 倒 的 な
孤 独 を 味 わ っ た に 違 い あ り ま せ ん 。 そ の 孤
独 の な か 、 ハ ガ ル は 声 を 上 げ て 泣 き ま し た 。 



　その時です。神 は「 立って、あ の 少 年 を 起 こ し 、
あ な たの 腕 でしっか り抱 き な さ い 」 と 語 ら れ ま し
た 。 そして、「 神 が ハ ガ ル の 目 を 開 か れ た の で 、
彼 女 は 井 戸を見 つ け た 」のです（ 創 世 記 21 章 18 -19
節）。ハガルはすぐさまその井戸の水を少年に飲 ま せ、
母 子 は命をつな ぎます。その後、イシュマエルは立 派に
成 長し、弓を射る人となったと聖書は伝えています。

　 ハ ガ ル に は 孤 独 か ら 逃 げ る す べ は あ り ま せ ん
で し た 。 深 い 孤 独 を 味 わ い 尽 く し 、 そ の 寂 し さ
を 表 現 し た と き 、 神 が 介 入 さ れ た の で す 。 荒 唐
無 稽 で す が 、 も し 彼 女 の 手 に ス マ ホ が 握 ら れ て
い た ら ど う で し ょ う 。 孤 独 か ら 一 時 的 に で も 逃
避 で き る ツ ー ル を 持 っ て い た ら 、 神 と 、 ま た 神
の 啓 示 と 出 会 っ た で し ょ う か 。

　実 は 、 ハ ガ ル が 孤 独 に 追 い や ら れ た の は 、こ
の と き が 最 初 で は あ り ま せ ん 。 イ シ ュ マ エ ル
を 妊 娠 し て 有 頂 天 に な っ て い た と き 、 嫉 妬 し た
サ ラ （ 当 時 の 名 前 は サ ラ イ ） に い じ め ら れ て 逃
げ 、 砂 漠 で 途 方 に 暮 れ て い ま し た 。 そ の 孤 独 の
中 で 、 彼 女 は 神 に 会 い 、 自 分 に 語 り か け ら れ た
お 方 を 「 エ ル ・ ロ イ 」 と 呼 び ま し た 。



　そ れ は 「 私 を 見 て く だ さ る 方 の う し ろ 姿 を 見
て 、 な お も 私 が こ こ に い る と は 」 と い う 意 味 で
す 。 つ ま り 、 彼 女 は 、 神 を 親 し く 見 た と 述 べ て
い た の で す （ 創 世 記 1 ６ 章 ）。

　たとえ神を知ってい たとしても、自ら孤 独 を選 ぶ 人
は少 ないでしょう。 孤 独 は 頼 みもしないのに、あ ち ら
から や っ て 来 ま す。しかし、そこで 自分を偽ること な
く 孤 独 と向 き合 い、神に心を注 ぎ だして訴えか け る
とき、神 は そ の 人 の 人 生 に介 入されます。ハ ガ ル の
物 語 は、そ の こ と を 教 え て い る と 思 い ま す。



　問 題 は デ ジ タ ル ツ ー ル そ の も の で は あ り ま せ
ん 。 S N S に よ っ て 旧 知 の 友 人 と 再 会 し 、 交 流 を
深 め た 経 験 が 私 に も あ り ま す し 、 誰 も が 情 報 の
発 信 者 と な れ る よ う に な り 、 こ れ ま で 押 し 黙 る
し か な か っ た 人 々 が 社 会 に 影 響 を 与 え る 道 が 開
か れ ま し た 。 一 方 、 若 者 の メ ン タ ル ヘ ル ス の 悪
化 な ど 、 負 の 側 面 も 気 づ か れ て き て い ま す 。

　大 切 な の は、ひ と り で い る こ と が で き る か ど う
かでしょう。ボ ンヘッファーは、孤 独 の 中 で 自 己 対 話
を深 め、同 調 圧 力をはねのけて本 当 に大切 なこ と を
優 先 し ま し た 。 ハ ガ ル は 、無 条 件 で 愛 さ れ て い る
と い う 事 実 に 気 づ き ま し た 。 ひ と り で い る と い
う こ と を 味 わ い 尽 く し た 先 に 、 そ の よ う な 勇 気
や 気 づ き が 待 っ て い た の で す 。 ひ と り を 味 わ う
前 に 手 元 の ス マ ホ で 孤 独 を 紛 ら わ し て し ま う な
ら 、 孤 独 は い つ ま で も 去 ら な い ど こ ろ か 居 座 っ
て 、 深 く な っ て い く こ と さ え あ り ま す 。

ひとり で いることのできる人が、 
SNS を 有 効 活用 で き る



　 ハ ガ ル が 、自 分 は ひ とりで は な いと 気 づ いた と
き、す ぐ さ ま し た こ と が 自 分 の 必 要 を 満 た す こ と
で は なく、他 者 の 必 要 を 満 たし（ 息 子に水を飲ま せ
る）、他 者 の 孤 独 を 癒 すこと（ 彼を腕 でしっかり抱 き
しめる）だっ た こ と を 思 い 出 し て く だ さ い 。

　あ な た が ひ と り で い る こ と が で き る 人 と な
り 、孤 独 か ら 豊 か な 滋 養 を 引 き 出 す な ら 、 今 度
は あ な た が 誰 か の そ ば に い て あ げ ら れ る よ う に
な り ま す 。 S N S を 孤 独 か ら の 逃 避 や 自 分 の 承 認
欲 求 の た め で は な く 、 他 者 を 益 す る た め に 利 用
す る 人 が 増 え る な ら 、 殺 伐 と し た サ イ バ ー 空 間
に 癒 し の 風 が 吹 く で し ょ う 。



また、公式サイトでは、その他にもいろい
ろなテーマの読み物を提供しています。 

https://japanese-odb.org/    

自分らしく生きるシリーズ

自分らしさを発見して、育てていきません
か。そのヒントを聖書からお伝えします。 
https://japanese-odb.org/lal/

デイリーブレッド公式サイト



恵み。これはキリストを信じる上で大切
な言葉です。神からの最高の贈り物で
ある恵みとはどのようなものでしょう。 
聖書から共に学びましょう。
https://japanese-odb.org/ds/grace/

恵み
神の贈り物

デイリーブレッド
日常に聖書の視点を 
取り入れてみませんか｡
「デイリーブレッド」がお手伝いします。

https://japanese-odb.org/today/

エッセーは毎日更新
されます。



デイリーブレッドへのお問合せは、下記事務所、もしくは 
japanese-odb.org/locations/までお願いいたします。

有限会社デイリーブレッド 
〒540-0004  
大阪市中央区玉造2-26-47 大阪クリスチャンセンター内
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知を伝えつづけることができます。
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