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推薦論文

出来事の反すうを促す感謝日記記述支援システム

村田 直己1 蔵永 瞳2 福島 拓3,a)

受付日 2023年6月2日,採録日 2023年11月7日

概要：感謝日記は，日々の生活中で感謝したことを日記形式で記述するものである．感謝日記の記述によ
り，幸福感が高まる可能性が示唆されている．また，感謝の出来事を反すうすることによっても一時的な
幸福感が高まる可能性が示唆されている．これらのことを受け，本研究では感謝日記の記述システムにお
いて，日記の内容についての反すうを支援する手法の提案を行った．本論文の貢献は次の 2点である．(1)

幸福感の増加を目指す感謝日記記述支援システムを提案し，実現した．(2)日記記述直後の反すう支援によ
り，持続的な幸福感が増加する可能性が示された．
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Abstract: Gratitude diary is a journal-style description of situations evoking gratitude. The gratitude diary
writing may help enhance happiness, and a rumination of the gratitude episodes may help enhance brief
happiness. In this study, we proposed a method to support the rumination of a diary in the gratitude diary
writing. The main contributions of this study are as follows: (1) We proposed and developed a support
system for the gratitude diary writing to boost happiness. (2) We demonstrated that rumination after the
gratitude diary writing can boost sustained happiness.
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1. はじめに

感謝日記は，日々の生活中で感謝した出来事を日記形式で
記述するものである．欧米において感謝日記は幸福感を増
加させる効果が示されており（たとえば文献 [1]），日本でも
その効果を検討する研究が実施されている [2], [3], [4], [5]．
これらの研究では，設定された期間や量の感謝日記を書き
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続けていない実験参加者が存在している．この実験参加者
はこれらの研究において分析の対象外となり，幸福感の効
果が確認されていない．この課題点をもとに，感謝日記の
記述を支援するWebシステムの構築が行われた [6]．構築
されたWebシステムでは日記の記述支援はできた可能性
が示された．しかし，システム使用による幸福感の増加は
不十分であったことから，記述支援を行うだけでは十分に
幸福感は得られない可能性が考えられる．
そこで我々は，感謝日記として記入した出来事について

反すうすることに着目した．過去の研究では，感謝の出来
事を反すうすることで一時的な幸福感が増加する可能性が

本論文の内容は 2022年 7月のマルチメディア，分散，協調とモ
バイル（DICOMO2022）シンポジウムにて報告され，グループ
ウェアとネットワークサービス研究会主査により情報処理学会論
文誌ジャーナルへの掲載が推薦された論文である．
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示されている [7], [8]．本研究ではこの知見を活用し，先行
研究 [6]で構築されたWebシステムに対して，記述した日
記の内容の反すう支援機能を追加した．これにより，持続
的な幸福感の増加支援を目指す．

2. 関連研究

2.1 日記記述に関する研究
心理学の分野において，感謝した出来事を日記形式で記

入する感謝日記に関する研究が行われている．Emmonsら
は，大学生や神経筋疾患をかかえた成人を対象とした感謝
日記の記述実験を行っている [1]．この実験では，10週間
にわたって週に 5件の感謝日記の記入を依頼しており，そ
の結果，幸福感の増加が示されている．文献 [1]は海外で
行われたものであるが，日本人大学生を対象とした追試 [2]

の試みも実施されている．さらに，文献 [6] の研究では，
日記記述が苦手な日本人を対象とした記述支援が行われて
いる．
このように，感謝日記を書くことによる幸福感の増加を

目指す研究が多く行われている．しかし，日本の従来研究
において，感謝日記の記述のみで十分な効果が示されてい
るとはいいがたい．本研究では文献 [6]で構築されたWeb

システムに対して，感謝日記に記入した出来事の反すうを
支援する機能を組み込むことで，幸福感が増加するかを検
証する．
また，情報学の分野において日記記述を支援するシステ

ムの研究が行われている [9], [10], [11]．これらの研究では，
写真や位置情報などを活用して日記の記述支援が行われて
いる．しかし，いずれの研究も日記の記述を支援するのみ
にとどまっており，日記として記述した出来事当時の情景
や感情について思い返すための支援は行われていない．本
研究では，記述の支援だけでなく，次節で述べる出来事の
反すう支援も行う．

2.2 反すうに関する研究
心理学の分野において，反すうが与える影響に関する研

究が行われている．合津らは，ポジティブな感情について
の反すうが精神的健康に与える影響について研究を行っ
た [12]．文献 [12]の実験では，大学生 322名に反すう尺度
を使用した質問紙調査を行い分析したところ，ポジティブ
な感情についての反すうにより精神的健康の促進が示さ
れた．
また，岡田らは，感謝場面についての反すうによって幸

福感に与えられる影響について研究を行った [7]．文献 [7]

では，大学生を対象とし実験群と統制群の 2群による対照
実験が行われた．実験参加者に，感謝場面と気持ちを書き
出した後に，実験群では感謝場面の反すうを，統制群では
ランダムな数字の思考を，それぞれ 8分間実施させた．こ
の結果，実験群では実験直後において，幸福感が有意に増

加することとネガティブ情動が低くなることがそれぞれ示
された．また，文献 [7]の手続きを高校生を対象にしたう
えで，反すう時間を 3分に変更した追試 [8]が実施された．
これにより短時間の反すうによって実験直後の一時的な幸
福感の増加が示された．
これらのことから，感謝場面などのポジティブな出来事

を反すうすることは精神的に良い影響を与えていることが
分かる．本研究ではこれらの知見を活用し，感謝日記の記
述システムに反すう支援機能を追加する．また，継続的な
システム使用により持続的な幸福感の増加支援を目指す．

3. 感謝日記の記述システム

3.1 システム概要
本研究では，文献 [6]で構築された感謝日記の記述を支

援するWebシステムに，反すう支援機能を追加して効果検
証を行う．文献 [6]のシステムは Android OSや iOSのス
マートフォンでの利用を想定して構築されている．文献 [6]

のシステム上には，日記記述が苦手な人を対象とした感謝
した内容の想起支援を目的としたヒント機能と日記共有機
能，日記記述の習慣化支援を目的とした通知機能がそれぞ
れ存在する．これらの各機能については以降でそれぞれ述
べる．また，本研究の提案システムでは，新たに反すう支
援機能を実装し，日記の出来事についての反すうを促すこ
とを目的としている．反すう支援機能については 3.3 節で
述べる．なお，画面上では平易な表現にするために「反す
う」ではなく「振り返り」という言葉を使用している．
図 1 に TOPページの画面例を示す．図 1 では最新の日

記から 5件分を降順で掲載し，過去の日記を閲覧可能とし
ている．TOPページで過去の日記を閲覧可能とすること
で，前日までに感謝した内容を再確認することを促してい
る．また，図 2 に日記入力画面例を示す．図 2 (1)にその
日に起きた感謝の出来事を記入する．図 2 (2)をクリック
することで日記が登録され，図 1 の日記一覧に日記内容が
反映される．また，ヒントボタン（図 2 (3)）を押すことで
ヒント機能を使用できる．ヒント機能は，感謝日記に記入
すべき内容が思いつかない人の支援を目的としている．ヒ
ントを提示した例を図 3 に示す．ヒントはあらかじめ用意

図 1 TOP ページ画面例
Fig. 1 Screenshot of the top page.

c⃝ 2024 Information Processing Society of Japan 614



情報処理学会論文誌 Vol.65 No.2 613–621 (Feb. 2024)

図 2 日記入力画面例
Fig. 2 Screenshot of the diary description function.

図 3 ヒント機能提示例
Fig. 3 Screenshot of the hint function.

した内容をランダムに提示している．また，画面を更新す
ることで別のヒントの閲覧を可能としている．
また，図 2 (4)をクリックすることで，日記共有画面へ

と遷移し，他の利用者が記入した感謝日記の閲覧を可能と
している．このことで，日記を記述する際の具体的なヒン
トとして活用を可能としている．なお，日記の内容によっ
てはプライバシに関わる内容も含まれる．そのため，匿名
性を高めるために，利用者名は自動的に別名に変換して表
示している．

3.2 通知機能
日記を毎日記述する習慣をつけるためには，日記を記述

することを忘れないようにすることが重要となる．本シス
テムは日記の記述を促す通知を送ることで，日記の記述の
習慣化支援を行う．通知機能は Push7 *1を使用した．この
サービスは，通知を受けるように設定した利用者に対し
て，管理者が指定した時間に使用端末に通知を送ることが
できる．

3.3 反すう支援機能
本機能は，過去に書いた日記を反すうする支援を目的と

している．本機能は，反すう準備画面，反すう画面，反す
う後画面で構成される．本論文では，本機能を文献 [6]の
システムに追加する．感謝日記の出来事を反すうする際に
*1 https://push7.jp

図 4 反すう準備画面例
Fig. 4 Screenshot of the preparation for rumination.

図 5 反すう画面例
Fig. 5 Screenshot of the rumination function.

は，出来事についての手がかりが必要となる．また，反す
うは一定時間以上行う必要があると考えられる．本論文で
は，これらを満たす機能の構築を行う．
反すう準備画面（図 4）では，選択した日記に対しての

感謝の程度（図 4 (1)），感謝したときの場所（図 4 (2)），感
謝対象（図 4 (3)），感謝したときの感情（図 4 (4)）をそれ
ぞれ入力できる．感謝したときの感情で選択できる感情に
ついては，文献 [13]で感謝したときに起こる感情体験とし
て示されたものから，報告件数が多い感情を提示している．
これらの入力項目は，反すうの際に出来事を思い起こす手
がかりとして使用する．また，選択した日記が過去に反す
うしたことがある日記の場合は，前回入力した内容が各項
目に表示される．すべての項目の入力を終えた状態で「振
り返りへ」ボタン（図 4 (5)）を押すと，反すう画面へと遷
移する．
反すう画面（図 5）では，日記の文と反すう準備画面で

入力した内容をもとに，実際に日記の出来事についての反
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図 6 反すう後画面例
Fig. 6 Screenshot of after page of the rumination function.

すうを支援する．「タイマ開始」ボタン（図 5 (1)）を押す
とタイマが作動し，設定時間である 2分間で日記の出来事
について思い浮かべることを促す．タイマ作動中は，反す
う準備画面（図 4）の入力内容と日記文中の重要単語が，
フェードイン・アウト，拡大・縮小，移動などのエフェクト
付きで繰り返し表示・非表示される．単語を順次アニメー
ションで提示することで，反すうを行いやすい単語に意識
を向けさせ，日記記述場面を振り返らせることを狙ってい
る．また，アニメーションにより，静的な文よりも長い時
間の反すうが可能になると考えられる．日記文の重要単語
抽出には Yahoo!JAPANが提供しているキーフレーズ抽出
API *2を使用している．このキーフレーズ抽出APIでは入
力した文章に対して，それぞれの単語とその重要度スコア
（0～100，重要度が高いほど数値が大きい）が出力される．
本システムで表示する重要単語は，重要度スコアが上位 1

位と 2位の単語，および，上位 3位から 5位で 80点以上
の単語とした．タイマが終了すると，画面遷移ボタンが表
示され，押すと反すう後画面へと遷移する．
反すう後画面（図 6）では，日記の出来事の反すうにつ

いての入力により，行った反すう結果の理解の支援を行う．
選択した日記に対しての感謝の程度（図 6 (1)），日記の出
来事について思い浮かべられた程度（図 6 (2)）をそれぞれ
入力できる．反すう準備画面（図 4）と同様に，選択した
日記が過去に反すうしたことがある日記の場合は，各項目
で前回入力した内容が表示される．

4. 予備実験

4.1 実験概要
本節では，日記内容の反すう効果を検証する予備実験に

ついて述べる．実験参加者は大学生 31名（男性 20名，女
性 11名）である．実験期間は，2021年 11月 25日から 12

月 8日の 14日間である．実験では，3 章のすべての機能を
有した提案システムグループ（11名），3.3 節で述べた反す

*2 https://developer.yahoo.co.jp/webapi/jlp/keyphrase/v2/
extract.html

表 1 予備実験における各グループの幸福感スコア
Table 1 Happiness scores of each group (preliminary experi-

ment).

グループ 提案システム 既存システム 統制条件

幸福感スコア
実験前 29.7 32.6 31.1

実験後 31.6 31.7 31.0

実験前後の差 1.9 −0.9 −0.1

・幸福感スコアはグループごとの平均値を示す．
・実験前後の差は「実験後スコア」−「実験前スコア」である．

う支援機能が存在しない既存システム*3グループ（11名），
実験前後のアンケートの回答のみを行う統制条件グループ
（9名）の 3つのグループでの対照実験を行った．これによ
り，日記記述および反すう支援によって，幸福感の増加が
可能かを検証する．また，提案システムの課題点の抽出を
行う．なお，各グループは学年ごとにほぼ均等になるよう
に振り分けた．
タスクとして，提案，既存システムグループの実験参加

者には，1日 1件以上，感謝の内容を含めた日記の記入を
依頼した．提案システムグループの実験参加者にはこれに
加えて，2週間の期間中に反すう支援機能を 3回以上使用
するように依頼した．実験期間中は，システム利用者には
毎日 20時に「今日感謝したことを書いてみましょう！」と
いった内容の通知を送ると説明した．また，日記内容共有
のために個人情報を含む内容は書かないように説明した．
さらに，感謝対象には大きく人と人以外があるが，今回は
人に対する反すうにフォーカスするため，なるべく人に対
する感謝を日記に記入するように依頼した．
予備実験で使用するアンケートは 5 段階のリッカート

スケールおよび，自由記述を用いた．また，実験前，実験
後アンケート時に，9項目からなる協調的幸福感尺度 [14]

を利用している．協調的幸福感尺度は持続的に幸福になっ
たかどうかを調べることができ，特に日本人の幸福感をと
らえるうえで妥当と考え採用した．なお，協調的幸福感尺
度および質問項目のうち 5段階評価の項目の評価段階は，
1：強く同意しない，2：同意しない，3：どちらともいえ
ない，4：同意する，5：強く同意する，とした．以降，協
調的幸福感尺度の回答結果の合計を幸福感スコアとする．
予備実験では，実験前後の幸福感スコアの変化によって，
持続的な幸福感の変化を検証する．また，反すうの実施回
数や実験参加者の主観評価より，反すう支援機能の有用性
検証を行う．

4.2 実験結果
4.2.1 幸福感スコア
表 1 に各グループの実験前後の幸福感スコアを示す．こ

のデータにおいて，グループ（提案，既存，統制）と幸福感スコ
アの測定時点（実験前，実験後）の 2要因分散分析を行った．
*3 文献 [6] のシステム
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その結果，グループの主効果（F (2, 28) = 0.301，p = .742），
幸福感スコアの測定時点の主効果（F (1, 28) = 0.141，
p = .710），交互作用（F (2, 28) = 1.202，p = 0.316）のい
ずれにおいても有意ではなかった．なお，提案システムグ
ループの実験前後の幸福感スコアの差は 1.9と増加してお
り変化量も最も大きい結果となった．
また，実験前の幸福感スコアと，実験前後の幸福感スコ

アの差との間でピアソンの相関係数をグループ別に調べ
た．これは，実験前の幸福感スコアが幸福感スコアの変化
量に影響を及ぼしているかを確認するためである．その結
果，提案システムグループでは有意な強い負の相関が見ら
れ（r(9) = −.86，p = .001），既存システム（r(9) = −.16，
p = .647），統制条件グループ（r(7) = −.17，p = 655）で
は相関は見られなかった．
4.2.2 反すう支援機能
表 2 に反すう支援機能に関するデータを示す．思い浮

かべやすさを見ると，平均 4.30となった．反すう回数を見
ると，平均 3.00となっており，設定していたタスク（2週
間の期間中に 3回以上の反すう支援機能を使用）の最低限
の回数となった．また，反すうの回数が幸福感スコアの変
化に影響を及ぼしているかを確認するために実験前後の幸
福感スコアの差と反すう回数との間でピアソンの相関係数
を求めた結果，有意な相関は見られなかった（r(9) = .28，
p = .408）．
表 3 に反すう支援機能についてのアンケート結果を示

す．それぞれの項目で平均値を確認すると，表 3 (1)「日
記の出来事を思い浮かべることは難しかった」と表 3 (3)

「日記の出来事を思い浮かべるときのタイマの時間は適切

表 2 予備実験における反すう支援機能に関する実験結果
Table 2 Experimental results of the rumination support func-

tion (preliminary experiment).

平均 標準偏差
思い浮かべやすさ 4.30 0.73

反すう回数 3.00 0.77

・思い浮かべやすさ：反すう後画面「日記
の出来事について思い浮かべることはで
きましたか？」の入力値（1～5）

表 3 予備実験における反すう支援機能についてのアンケート結果
Table 3 Questionnaire results of the rumination support function (preliminary exper-

iment).

評価段階
平均値 標準偏差

1 2 3 4 5

(1) 日記の出来事を思い浮かべることは難しかった． 2 5 2 2 0 2.36 1.03

(2)
日記の出来事を思い浮かべるとき，画面のテキストエフェクトに注
目していた．

0 2 4 5 0 3.27 0.79

(3) 日記の出来事を思い浮かべるときのタイマの時間は適切であった． 0 4 5 2 0 2.82 0.75

・評価段階：1：強く同意しない，2：同意しない，3：どちらともいえない，4：同意する，5：強く同意する
・表中の評価段階の数字は人数を表す．

であった」では評価段階 3を下回る結果に，表 3 (2)「日記
の出来事を思い浮かべるとき，画面のテキストエフェクト
に注目していた」は評価段階 3を上回る結果となった．ま
た，評価の理由として，表 3 (1)では「日記中にキーワード
（日記文を構成している複数の単語）がちりばめられていた
のでそこから連想させて思い出した」，表 3 (2)では「せっ
かく表示されていたので注目した」，表 3 (3)では半数の実
験参加者から「少し長い」という意見がそれぞれ得られた．

4.3 考察
4.3.1 幸福感スコア
4.2.1 項の 2要因分散分析より，いずれのシステムも有意

に幸福感スコアは増加しなかった．また，表 1 の実験前後
の差が統制条件グループ，既存システムグループでは 0に
近い値となっていることから，日記の記述のみでは幸福感
が増加しない傾向にあると考えられる．しかし，提案シス
テムグループでは表 1 の実験前後の差を見ると，他グルー
プよりも増加している．これらより，反すう支援機能を有
する提案システムは他のグループよりも改良による幸福感
増加の可能性があると考えられる．
また，4.2.1 項で述べた実験前の幸福感のスコアと，実験

前後の差についての相関関係の結果から，提案システムグ
ループでは既存システム，統制条件グループと比べて，実
験前の幸福感スコアが小さい人ほど幸福感が増加する傾向
にあった．ゆえに，実験前の幸福感が低かった人に対して
は，日記内容についての反すうを促すことで幸福感が高く
なった可能性が考えられる．反対に，実験前の幸福感が高
かった人に対しては，日記内容について反すうを行ったと
してもその効果は小さく，大きな変化は得られない可能性
が考えられる．
4.3.2 反すう支援機能
表 2 の思い浮かべやすさの平均が 3（どちらでもない）

を超えた値となっていることから，実験参加者の主観的な
評価としては，選択した日記の出来事について思い浮かべ
ることができたと考えられる．また，4.2.2 項より，実験前
後の幸福感スコアの差と反すう回数との間に有意な相関は
見られなかったため，反すう回数は幸福感スコアに影響が
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あるとはいえなかった．
また，4.2.2 項より，日記の出来事を反すうすることの

困難性は低いものと考えられる．また，4.2.2 項より，画
面のテキストエフェクトの必要性は高くないが，反すう画
面（図 5）の注目により反すう支援ができている可能性が
あると考えられる．また，4.2.2 項より，反すう時間につい
ては短縮の検討が必要であると考えられる．

5. 本実験

5.1 予備実験からのシステムの変更点
本節では，予備実験から出た課題点をもとに行ったシス

テムの変更点について述べる．変更点は以下のとおりで
ある．
• 反すう支援機能の使用を任意のタイミングから日記記
述直後に変更．

• 反すうにかける時間を 2分から 1分に変更．
1つ目の変更を行った理由としては，日記を記述してか

らその内容を反すうするまでの時間にある．この時間が経
つほど当時の記憶が薄れるため，反すうする際に書かれて
いる内容を思い出しにくくなる可能性がある．予備実験よ
り，反すう支援機能によってそのときの状況を思い浮かべ
られる可能性が見られたが，設定上，日記記述から反すう
までの時間が開くことで，感謝場面についての記憶が曖昧
なまま反すうする形になっていた．そのために，反すうに
よる効果が出にくかった可能性がある．そこで，反すうの
タイミングを日記記述の直後とすることで，幸福感スコア
が増加しやすくなると考えた．
2つ目の変更を行った理由としては，予備実験において

実験参加者は反すう時間が長いと感じる傾向にあったこと
と，本実験のタスクにより反すうにかける時間が大幅に増
加し，実験参加者のモチベーション維持が困難になると推
測されたためである．

5.2 実験概要
本節では，日記の記述直後における反すう支援の効果を

検証する実験について述べる．実験参加者は大学生 31名
（男性 28名，女性 3名）であり，2022年 12月 2日から 12

月 15日の 14日間で実験を行った．実験では，提案システ
ムグループ（16名），3.3 節で述べた反すう支援機能が存
在しない既存システム*4グループ（15名）の 2つのグルー
プでの対照実験を行った．これにより，提案システムにの
み存在する，日記記述直後の反すう支援機能の使用によっ
て，幸福感の増加が可能かを検証する．なお，本実験では
予備実験とは異なり統制条件グループを設けていない．こ
れは，予備実験の統制条件グループは実験前後において幸
福感スコアの変化がほぼ見られず（表 1），予備実験と同時

*4 文献 [6] のシステム

表 4 本実験における各グループの幸福感スコア
Table 4 Happiness scores of each group (main experiment).

グループ 提案システム 既存システム

幸福感スコア
実験前 30.3 31.2

実験後 32.6 31.3

実験前後の差 2.3 0.1

・幸福感スコアはグループごとの平均値を示す．
・実験前後の差は「実験後スコア」−「実験前スコア」である．

期に行う本実験においても同様の状況になると推定された
ためである．
提案システムグループのタスクは，1日 1件以上の日記

の記述とその直後の反すう支援機能の使用とした．また，
グループ分けは，実験前アンケートのデータを基に，日記
の記述経験および幸福感スコアのグループ平均スコアがほ
ぼ同じとなるように割り振った．予備実験では試行的に学
年によるグループ分けを行ったが，本実験では，上記 2項
目が実験の結果により大きな影響を与える可能性を考え，
グループ分けの基準を変更した．その他の実験の流れや既
存システムグループのタスクなどは予備実験と同様である．
本実験では，予備実験と同様に実験前後の幸福感スコア

の変化によって，持続的な幸福感の変化を検証する．また，
反すうの実施回数や実験参加者の主観評価より，反すう支
援機能の有用性検証を行う．

5.3 実験結果
5.3.1 幸福感スコア
表 4 に各グループの実験前後の幸福感スコアを示す．

このデータにおいて，グループ（提案，既存）と幸福感ス
コアの測定時点（実験前，実験後）の 2 要因分散分析を
行った．その結果，グループの主効果（F (1, 29) = 0.005，
p = .943）は有意ではなかったが，幸福感スコアの測定時
点の主効果（F (1, 29) = 3.937，p = .057）では有意傾向
が見られた．また，グループと幸福感スコアの測定時点の
交互作用（F (1, 29) = 3.125，p = .088）においても有意
傾向が見られた．下位検定を行った結果，提案システム
グループにおける幸福感スコアの測定時点の単純主効果
（F (1, 29) = 7.273，p = .012）が有意となった．具体的に
は，実験前より実験後のスコアが高かった．また，既存シ
ステムグループにおける幸福感スコアの測定時点の単純
主効果（F (1, 29) = 0.023，p = .881）と，実験前の幸福感
スコアにおけるグループの単純主効果（F (1, 58) = 0.219，
p = .642）はいずれも有意ではなかった．
また，実験前の幸福感スコアと実験前後の幸福感スコア

の差との間でピアソンの相関係数を求めた結果，有意な相
関は見られなかった（r(14) = −.31，p = .243）．
5.3.2 反すう支援機能
表 5 に反すう支援機能に関するデータを示す．利用者に

対して，毎回の反すう後に日記の出来事の思い浮かべやす
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表 6 本実験における反すう支援機能についてのアンケート結果
Table 6 Questionnaire results of the rumination support function (main experiment).

評価段階
平均値 標準偏差

1 2 3 4 5

(1) 日記の出来事を思い浮かべることは難しかった． 1 9 2 3 1 2.63 1.09

(2)
日記の出来事を思い浮かべるとき，画面のテキストエフェクトに注
目していた．

0 1 5 5 5 3.88 0.96

(3)
日記の出来事を思い浮かべるときのタイマの時間についてあてはま
るものを選択してください．

0 0 7 9 0 3.56 0.51

・(1)(2) 評価段階：1：強く同意しない，2：同意しない，3：どちらともいえない，4：同意する，5：強く同意する
・(3) 評価段階：1：とても短い，2：短い，3：適切，4：長い，5：とても長い
・表中の評価段階の数字は人数を表す．

表 5 本実験における反すう支援機能に関する実験結果
Table 5 Experimental results of the rumination support func-

tion (main experiment).

平均 標準偏差
思い浮かべやすさ 4.40 0.64

反すう回数 5.19 4.12

・思い浮かべやすさ：反すう後画面「日記
の出来事について思い浮かべることはで
きましたか？」の入力値（1～5）

さを 5段階で確認した結果，平均 4.40となった．また，反
すうを行った回数は平均 5.19であり，設定していたタスク
（日記の記述直後の反すう）の最低回数である 14回を下回
る結果となった．実験前後の幸福感スコアの差と反すう回
数との間でピアソンの相関係数を求めた結果，有意な相関
は見られなかった（r(14) = .35，p = .181）．
表 6 に反すう支援機能についてのアンケート結果を示

す．日記の出来事を反すうすることの困難さ（表 6 (1)）の
平均は 2.63，画面エフェクトへの注目度（表 6 (2)）の平均
は 3.88であり，日記の出来事を反すうすることは困難でな
い傾向，画面エフェクトへは注目している傾向がそれぞれ
見られた．なお，表 6 (1)で評価段階 1をつけた実験参加
者から，「記入直後なので覚えている」という意見が自由記
述から得られた．また，反すうの設定時間（表 6 (3)）につ
いては，適切もしくは長いという結果が得られた．
なお，実験前後の幸福感スコアの差と表 6 (1)との間のピ

アソンの相関係数を求めた結果，有意な負の相関が見られ
た（r(14) = −.55，p = .027）．また，反すう回数と表 6 (1)

との間のピアソンの相関係数を求めた結果，有意傾向の負
の相関が見られた（r(14) = −.46，p = .073）．

5.4 考察
5.4.1 幸福感スコア
5.3.1 項の 2要因分散分析の結果より，提案システムを

利用した実験参加者は，実験前よりも実験後の方が幸福感
スコアが高くなる傾向が見られた．なお，予備実験の同項
目は有意ではなかった．予備実験と本実験の違いは反すう

のタイミングと反すう時間であった．日記の出来事から時
間が経過していないため，短い時間であっても日記に書い
ていない状況や感情も含めて反すうしやすくなり，幸福感
が増加したと考えられる．このことは，5.3.2 項の自由記
述からも得られている．
また，提案システムにおける実験前の幸福感スコアと，実

験前後の幸福感スコアの差について，予備実験では有意な
強い負の相関が見られていたが，本実験では有意な相関は
見られなかった（5.3.1 項）．予備実験で用いたシステムに
より感じられる幸福感は少なく，特に幸福感スコアが元々
高かった人に対して十分に影響を与えられていなかったこ
とが考えられる．これに対して，反すうのタイミングを変
更した本実験で用いたシステムは，実験前の幸福感の高低
にかかわらず，幸福感の増加支援ができたと考えられる．
なお，5.3.2 項より，実験前後の幸福感スコアの差と反す

う回数との間では有意な相関は見られなかった．このこと
から，反すう回数は強い影響を与えていないと考えられる．
5.4.2 反すう支援機能
表 3 (2)と表 6 (2)より，予備実験よりも本実験の方がエ

フェクトに注目する傾向にあったことが分かる．これは，
反すう時間が短くなったことにより，飽きずに注目するこ
とができた可能性が考えられる．また，表 6 (3)より，予
備実験の表 3 (3)と比較して，反すう時間を適切と感じて
いる人が増加傾向にあることが分かる*5．日記の出来事の
思い浮かべやすさ（表 5）についても予備実験と同様に思
い浮かべやすいという結果となった．これらのことから，
反すう時間を 1分としたことによる悪影響は現れていない
と考えられる．なお，反すう時間が長いと感じている実験
参加者がいまだ多いが，さらに反すう時間を短くすると十
分に反すうができなくなる可能性がある．適切な反すう時
間の設定については今後検討が必要であると考えられる．
また，表 6 (1)より，ばらつきはあるものの全体としては

日記内容を思い浮かべることは難しくない傾向にあった．
また，5.3.2 項の表 6 (1)が関係する相関係数より，困難と

*5 両実験で設問内容が変わっている．予備実験では 4 または 5 が，
本実験は 3 が適切と判断していることとなる．
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表 7 日記の記述経験と幸福感スコア（提案システム）
Table 7 Relation between previous diary writing experience

and happiness scores (proposal system).

幸福感スコアの差 1 以上 0 以下
予備実験 4 (0) 7 (5)

本実験 11 (2) 5 (3)

・単位は人数である．括弧内は過去に日記
の記述経験があった実験参加者数を内数
で示している．

感じている人は反すう回数が少なく，幸福感スコアが増え
にくいことが分かる．このことから，今後，反すうが困難
な人に対する支援が必要になると考えられる．

6. 本論文の限界

5.4.2 項で述べたとおり，日記の記述が困難であると感
じた人ほど，反すう回数や幸福感スコアが増えにくかっ
た．要因として，本システムでは記述された日記をもとに
反すう支援を行っているため，適切な日記記述が行えてい
ない人に対しては幸福感増加効果が得られにくいことが考
えられる．本システムではヒント機能や日記共有機能（他
者の日記の閲覧機能）によって記述支援を行っていたが，
一部の実験参加者に対しては不十分であったと考えられる
ため，さらなる記述支援が必要であると考えられる．
また，日記記述経験の有無が影響を及ぼしている可能性

がある．表 7 に提案システムにおける日記の記述経験の
有無と幸福感スコアの差の関係を示す．表 7 より，いず
れの実験においても幸福感スコアが 0以下（実験前後で増
加しなかった）の実験参加者に含まれる日記記述経験あり
の人が多い傾向にあることが分かる．これは，過去に日記
記述経験がある人は反すうを暗黙的に実施しており，本シ
ステムでの支援の効果が得られにくかった可能性が考えら
れる．

7. おわりに

本論文では，幸福感の増加を目的とした感謝日記におけ
る反すう支援手法について述べた．2つの実験より，反す
う支援の効果検証を実施した．
本論文の貢献は以下である．

( 1 ) 幸福感の増加を目指す感謝日記記述支援システムを提
案し，実現した．

( 2 ) 日記記述直後の反すう支援により，持続的な幸福感が
増加する可能性が示された．

今後は，反すうが難しいと感じている人の支援や，日記
の記述時点での具体的な内容の想起支援を検討する．
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推薦文
DICOMO2022 の発表論文の中で特に評価が高かった

ため．
（グループウェアとネットワークサービス研究会主査

井上智雄）
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