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私たち日本人は、食事の前に「いただきます」と言います。私は長い間、これは

「他の命をいただく」という意味だと思ってました。私たちが生きるためには、別の

命をいただくしかないからです。しかし最近、私はこの言葉のもう一つの深い意味を

知りました。「いただく」と同じ意味の言葉に「それをください」とか「それをちょう

だい」という言葉があります。「ちょうだい」は漢字で書くと、「頂戴」と書きます。

（紙に書いた頂戴を生徒に見せる）。この二つの漢字はどちらも訓読みで「いただく」

と読みます。「頂」は山や頭のてっぺんを指し、「戴」は物を頭の上に載せるという意

味を持っています。つまり「いただく」という言葉は、大切なものを頭の上に捧げる

ようにして、深い敬意を持って受け取る姿を表しているのです。私たちは常に食べる

側であり、食べられる命よりも上の存在だと勘違いしがちです。しかし、食べ物を自

分の頭より高く掲げるその所作には、命に上下はない、という先人たちの謙虚な思い

が込められています。自分の命を支えてくれる存在（命）を見下さず、心からの敬意を

払う。これこそが「いただきます」の本質です。 

そう考えると、食事をしながらスマートフォンの画面に没頭することは、命に対す

る敬意がありません。いただきます、命を敬うと言いながら、その命には目を向け

ず、手のひらの中のデジタル情報に心を奪われているからです。せめて食事の間だけ

でもスマートフォンを置き、目の前の料理や、一緒にテーブルを囲む人に意識を向け

ること。それこそが、現代における本当の「いただきます」の行動ではないでしょう

か。 

さて、今日はスマートフォンに奪われているのは時間だけではない、という話をし

ます。画面を 1時間見れば、当然その 1時間は消えてなくなります。しかし、本当に

恐ろしいのは、時間と一緒に私たちの「注意力」が根こそぎ奪われていることです。

今の時代、私たちは効率を求め、コスパやタイパを意識して生きています。しかしそ

の一方で、巨大な IT企業は、みなさんの注意をどれだけ長く引きつけられるかで巨額

の利益を上げています。これを「アテンション・エコノミー（関心経済）」と呼びま

す。みなさんが何を見て、どこに心を動かされるかという注意力そのものが、企業に

とっての最高の商品になっているのです。スマートフォンに流れてくる動画や情報

は、偶然表示されているわけではありません。みなさんが過去に見たもの、検索した

言葉、画面を止めた秒数までがすべて計算され、人工知能AI のアルゴリズムによっ

て、みなさんの好みに完璧に最適化されています。そして、人間の心理を巧みに操る



罠が仕掛けられています。例えばショート動画は、画面をスワイプするまで次に何が

出るか分かりません。この「何が出るか分からない」という不確実さが脳を刺激し、

「もう 1本だけ」と指を動かさせます。また、SNSでは穏やかなニュースよりも、怒

りや不安、対立を煽る情報の方が圧倒的に拡散されやすいため、目立つように設計さ

れています。正しさよりも人の感情を刺激する情報が優先される世界なのです。私た

ちは自分の意志で自由に見ているつもりですが、実際には「見続けさせられる環境」

に囲い込まれています。次々と短い動画をスクロールし、通知を何度もチェックする

たびに、脳は激しく注意力を切り替えています。その結果、スマートフォンを閉じた

後は頭が重かったり、勉強や読書に集中できなかったり、新しいことを始める気力が

湧かなかったりします。たとえ画面を見ていたのが 30 分でも、その後の数時間、集中

力が戻らないのであれば、失ったのは 30 分どころではありません。注意力が消耗する

と、やる気だけでなく、何かに挑戦しようとするワクワクした気持ちまで奪われてし

まいます。本来なら開花したはずのみなさんの可能性が、静かに削り取られているか

もしれません。この問題の深刻さに、世界中の国々が動き出しています。オーストラ

リアでは 16 歳未満の SNS利用を法律で禁止し、運営会社に厳しい対策を義務づけま

した。イギリスも同様の方針を打ち出し、規制へと舵を切っています。みなさんの中

にはすでに 16歳を迎えた人もいますが、16歳になったからといって、脳の仕組みが

急に変わるわけではありません。国家が法律で規制せざるを得ないほど、人間の意志

の力だけでは太打ちできない巧妙な仕組みが、あの小さな機械の中には隠されている

のです。「やめようと思うのに、ついつい開いてしまう」。そうやって自分を責める必

要はありません。みなさんの意志が弱いのではなく、世界最高峰の頭脳がみなさんの

意志をハッキングしようとしているからです。だからといって、この夏休み、スマー

トフォンを完全に禁止するという極端なことをする必要はありません。生活に深く根

ざしたものを無理に引き離せば、強いストレスになり、長続きもしないでしょう。大

切なのは、スマートフォンを断つことではなく、主導権を自分に取り戻すことです。

まず試してほしいのは、隙間時間に「反射的に」画面を開く習慣を疑いましょう。バ

スを待つ数分間、コンビニのレジにならんでいるとき、食事が出てくるまでの隙間時

間、あるいはトイレに行くとき、わざわざスマートフォンを取りに戻っていません

か。それほどまでに、多くの人が「隙間時間」をデジタル情報で埋めることに依存し

ています。この夏休みは、その隙間時間にスマートフォンを開くのを一回やめてみて

ください。退屈だから開くのではなく、「今、本当に見る必要があるのか」と自分に問

いかけ、ひと呼吸置くのです。スマートフォンを見ない時間に、読書や勉強を強いる

つもりはありません。外の景色をぼんやり眺める、風の音を聞く、家族と他愛のない



話をする、あるいは、ただボーッとする。それでいいのです。多くの人が、退屈な時

間をスマートフォンで埋めようと必死になります。しかし、何もしない、何も見ない

静かな時間にこそ、私たちの脳は情報を整理し、自分だけの本当の考えやアイデアを

生み出します。「暇な時間を、暇なまま、退屈なまま過ごすこと」が、今最も価値のあ

る贅沢な時間なのです。タイパが叫ばれる時代だからこそ、あえて「何もしない時

間」を持つことに大きな意味があります。この長い夏休み、普段よりも自由な時間が

増えます。しかし、スマートフォンを触る時間が普段より増えれば、普段より脳疲労

を起こし、普段より集中力、やる気を失うことになります。だからこそ夏休みは時間

だけでなく、自分のかけがえのない注意力を何に捧げるのかを考えてください。意識

しなければ、みなさんの貴重なエネルギーと時間は、誰かのビジネスのために搾取さ

れ続けてしまいます。スマートフォンの画面に注意を吸い取られるのではなく、今、

目の前にいる人、目の前の景色、そして自分自身の心の声に注意を向けてください。

時間は過ぎれば二度と戻りません。そして、一日に使えるみなさんの注意力にも限り

があります。時間と注意力という、みなさんの人生で最も大切な資産を、他人の利益

のためではなく、自分自身の未来を豊かにするために使ってください。 


