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概要：本稿では，努力の発見支援機能を有した筋力トレーニング習慣化支援システムについて述べる．本
システムは筋力トレーニングの結果を共有し，利用者間でコメントを送り合う仕組みを有している．その
際，システムによる努力内容の発見支援を行うことで，筋力トレーニング習慣化支援を目指している．本
稿の貢献は以下である．(1)努力の発見支援機能を有した筋力トレーニング習慣化支援システムを提案し，
実現した．(2)褒めるメッセージを含むトレーニング内容に関係するメッセージを受け取ることで，トレー
ニングの継続実施の可能性を示した．(3)他者の実際のトレーニング回数を示さないことで，トレーニング
の目標回数が大きい人のトレーニング実施回数を維持できる可能性を示した．

1. はじめに
運動不足は高血圧や肥満等の生活習慣病の発症リスクを

高め，命に危険のある心筋梗塞や脳卒中等の疾患になりや
すくなると言われている．スポーツ庁は，成人のスポーツ
実施率を週 1日以上が 65%程度，週 3日以上が 30%程度を
目指している．しかし，スポーツ庁が平成 29年度「スポー
ツの実施状況等に関する世論調査」を実施した結果，週 1

日以上，運動・スポーツをする成人の割合は 51.5%，週 3

日以上は 26.0%という結果が得られている [1]．さらに，運
動不足と感じている人の割合が約 80%となっており，阻害
要因として仕事や家事が忙しいといったことが挙げられて
いる．また，相沢らは一般大学生 272名に運動・スポーツ
に関する実態アンケートを実施し，自己記入法により評価
を行った [2]．「現在あなたは，運動不足を感じるか」とい
う質問に対して，ある程度感じる，大いに感じると回答し
た人数が 217人であった．さらに，「現在の自分にとって
運動は重要だと思いますか」の質問に対して，89％が「思
う」と回答した．この結果から運動が重要だと思っている
が，運動ができていない実態が見られる．
また，健康づくりに関する研究が行われている [3]．これ

は，日常における食事と運動に着目し，生活習慣病の予防
や改善の指導を行うことである．この研究により，短時間
で実施する高強度の運動より，低強度の運動でも継続可能
な内容の運動が推奨された．さらに，ストレッチングのよ
うな運動も勧められている．
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本研究では，筋力トレーニングの習慣化を目的とした
Androidアプリケーションの開発を行う．習慣化を目指す
ために，エンハンシング効果と呼ばれる心理現象を用い
る [4]．このエンハンシング効果は，言語報酬などの外的要
因によって内発的動機づけを高めることができると言われ
ている．また，エンハンシング効果は褒め方の違いで変わ
ると言われており，向上心を上げるためには行動（努力）
を褒める必要がある．そのため本研究では，ユーザ同士で
筋力トレーニングの状況（努力）を共有し，褒め合うこと
によって習慣化支援を目指している．

2. 関連研究
2.1 習慣化に関する研究
佐藤らはショッピングモールなど人が多く集まる場所で

初対面かつ幅広い世代が参加できるエクササイズゲームの
研究を行った [5]．これはチームで協力して取り組む運動な
どはソーシャル性によってモチベーションが向上すると言
われており，この要素を取り入れた研究である．さらに，
コミュニティ機能を活用した研究 [6]や，ランキングの表
示によって運動のモチベーション維持を行う研究も行われ
ている [7]．また，James J. Linらは毎日の歩数によって魚
が成長するシステム「Fish’n Steps」を開発した [8]．この
システムは，水槽に参加者とチームのメンバーの仮想ペッ
ト（魚）が含まれている．このシステムは，他のユーザと
競争することで，身体活動の促進を行っている．また，羽
柴らは学習記録アプリケーション“Stuguin”を用いて，学
習への動機づけの向上を目指している [9]．このシステムで
は，他者記録表示機能として，自身の平均学習時間よりも
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少ない学習時間の記録を選出するもの，同程度の学習時間
の記録を選出するもの，多い記録を選出するもの，完全に
ランダムに選出するものの 4種類が用意されている．この
機能を用いた評価実験より，自身の平均学習時間よりも多
い記録を表示することで，学習時間，記録回数が増加した．
本研究では，他のユーザと共有する機能を用いている．

また，本研究では運動が得意なユーザ，不得意なユーザを
含むコミュニティでモチベーション支援を行う．そのた
め，トレーニング回数などの情報を他のユーザと共有する
ことで，運動が得意なユーザが運動が不得意なユーザの情
報を見ることで，モチベーションの低下が考えられる．ま
た，この逆の場合も考えられる．そのため，トレーニング
の回数等の共有を行わず，自分自身が決めた目標に対して
実際行ったトレーニング内容を比べた結果を他のユーザと
共有することで習慣化を目指す．
桑野らは位置情報と心拍数を利用した，運動継続支援を

行っている [10]．このシステムでは，ジョギングを行うと
きに体にセンサを取り付ける．センサが取得した運動ログ
は専用の SNSで他のユーザに共有することができる．さ
らに専用の SNSで上級者から心拍情報を利用したアドバ
イスなどを受け取ることができる．本システムでも，運動
の状況を共有する機能を用いている．他のユーザに共有を
行う前に，自由記入欄に「他のユーザへアドバイス」「自分
自身が頑張ったところ」を記入することができる．そのた
め，このような他のユーザからのコメントを参考にするこ
とによって，トレーニングの継続支援を行う．

2.2 心理効果に関する研究
木村らは外的要因によって内発的動機づけを高める研究

を行っている [4]．この研究では，言語報酬によって内発
的動機づけを高める効果があることがわかり，この現象を
エンハンシング効果と呼んでいる．しかし，物理的報酬で
は内発的動機づけが低下することが分かった．そのため本
研究では，言語報酬によって筋力トレーニングの習慣化を
目指す．さらに，本システムでは褒めるメッセージをして
もらいたい部分やユーザ自身が努力した部分のみの共有を
行う．
また，藤本らはロボットの褒める動作を用いたモチベー

ション維持の研究を行っている [11]．この研究では大学生
の研究室の滞在時間を計測し，目標を超えた場合に褒める
動作を行うものである．また，平野らはヒューマノイド型
ロボット“Pepper”による褒める行為によって，ユーザの
学習支援を行っている [12]．Pepperの胸部タブレットに表
示されるテストを行い，得点に応じて三次元的動作と褒め
るメッセージを発話する．そこで本研究でも，褒める行為
を参考にする．文献 [11][12]の研究では，ロボットがユー
ザを褒める動作や発話をすることで支援を行っている．本
研究では，トレーニングの状況（努力）を他のユーザに共

有し，複数人のユーザ同士で褒め合うことにより習慣化を
目指す．
さらに，中村らは健康運動の継続意欲に及ぼす心理効果

について研究を行った [13]．この研究より，運動を実施し
ない理由として，時間などの環境要因の他に「好き・嫌い」
「得意・不得意」が意思決定に影響していることが分かっ
た．また，非運動実施者は時間などと同様に「楽しさ」「運
動有能感（達成感）」が重要であることが分かった．本研究
では，「楽しさ」を感じられるようにするために一人でト
レーニングを行うのではなく，共有機能を用いてトレーニ
ング状況に対するメッセージのやり取りを行うことで「楽
しさ」を与える．また，「運動有能感（達成感）」を得られ
るようにするために，トレーニング終了後に自分が決めた
目標と実際に行った回数などを比較し，努力を提示するこ
とを行っている．

3. 筋力トレーニング習慣化支援システム
本章では，筋力トレーニング習慣化支援システム「ホメ

マッスル」について述べる．

3.1 システムの概要
本システムは，Androidスマートフォンを利用する人を

対象とした，日常生活で利用してもらう筋力トレーニング
習慣化支援システムである．本システムでは，実際に行っ
たトレーニングの回数等を入力すると努力の項目を提示
し，本システムを利用している他のユーザに共有する．他
のユーザは共有されたトレーニングの努力内容に対して，
メッセージを送信することができる．これによりメッセー
ジをもらったユーザのモチベーション維持を目指す．
また，他のユーザがトレーニングを行ったことや，自分

のトレーニングの努力に対して他のユーザがメッセージを
送ったことを知らせる，お知らせ機能を有している．さら
に，毎日決まった時間にトレーニングを促す通知機能も有
している．また，本システムで用いる筋力トレーニングの
やり方を詳しく知らない人のためにトレーニングの説明と
注意点を確認することができるイラストを用意している．
これにより筋力トレーニングの支援を行う．
本システムを用いてトレーニングを行うためには，目標

を決める必要がある．目標設定画面例を図 1に示す．毎週
のトレーニング（図 1（1））と回数（図 1（2））を決める．
目標確定後は，決定ボタン（図 1（3））をタップすること
で，曜日に対応した今日の目標が表示されるようになる．
筋力トレーニングの内容としては，腹筋，スクワット，背
筋，腕立て伏せ，足上げ，ヒップリフト，ランジの 7種類
を可能としている．
トレーニング説明画面例を図 2に示す．トレーニング

の説明（図 2（1））を「進む」ボタン（図 2（2）），「戻る」
ボタン（図 2（3））で説明を切り替えることができる．さ

― 1446 ―
© 2021 Information Processing Society of Japan



(3)決定ボタン

(2)回数の設定(1)トレーニングの設定

図 1 目標設定画面

（1）トレーニングの説明

(4）スタートボタン

(5)トレーニング選択ボタン

(2)進むボタン(3)戻るボタン

図 2 トレーニング説明画面

らに，「スタート」ボタン（図 2（4））でトレーニングを始
める．また，「トレーニングを選択」ボタン（図 2（5））は
現在表示されているトレーニング以外を行う場合に使用す
る．また，トレーニング終了後にトレーニングを行った回
数入力をユーザに求めている．

3.2 努力発見支援機能
図 3にトレーニング結果画面例を示す．本システムで用
いる努力発見支援機能とは，トレーニング結果から得られ
た努力内容（図 3（1））を提示する機能である．これは，今
日の目標と実際に行ったトレーニングとを比較し，努力に
変換して提示する仕組みを用いている．このような仕組み
を用いる理由として，本研究では，運動やトレーニングが
得意なユーザと得意ではないユーザが一緒にモチベーショ
ン維持を目指すことを目的としているためである．
表 1に図 3(1)に提示する努力発見支援機能の項目を示
す．提示内容は，トレーニングの種類，トレーニング回数，

(1)努力の提示

(3)トレーニング結果の共有

(2)自由記述欄

図 3 トレーニング結果画面

継続日数の 3項目から構成される．
トレーニングの種類 予定していたトレーニングの種類を

実施した場合は，「目標のトレーニングができていま
す」と提示される．もし，目標以外のトレーニングを
行った場合には，「自分に必要なトレーニングができ
ています」のように提示され，トレーニングを行って
いれば必ず提示される仕組みを用いている．

トレーニング回数 予定していたトレーニング回数実施し
たときには，「目標回数を達成できています」と提示さ
れる．また，目標回数より多い回数かつ，目標回数の
2倍より小さい場合は，「目標回数の〇%を達成できて
います」と提示される．さらに，目標回数の 2倍以上
行った場合は，「目標回数の 2倍以上達成できていま
す」と提示される．もし，目標回数を満たせなかった
場合であっても，トレーニングを行うことで「サボら
ずできています」という努力が提示される仕組みを用
いている．

継続日数 毎日欠かさずトレーニングを 1回以上行ってい
れば，継続日数が１ずつ増える仕組みとなっている．
継続日数が増える仕組みについては，前日の 0時 00分
～23時 59分の間にトレーニングを 1回以上行い，翌
日の 0時 00分～23時 59分の間にトレーニングを行
うことで，継続日数が加算される．しかし，トレーニ
ングを行った翌日の 0時 00分～23時 59分までにト
レーニングを行っていない場合は，次回，トレーニン
グを行うことで提示される継続日数の努力は「継続 1

日目です」となる．
また，図 3（2）の自由記述欄では，図 3（1）の努力以

外に頑張ったところ等を記入する欄である．図 3（1），（2）
の確認，記入が終了後，「送信」ボタン（図 3（3））をタッ
プすることで図 3（1），（2）の内容が他のユーザに共有さ
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表 1 努力発見支援機能で提示する内容
カテゴリ 条件 提示内容

種類 目標と同じトレーニングの場合 目標のトレーニングができています
それ以外のトレーニングの場合 自分に必要なトレーニングができています

回数

目標と同じ場合 目標回数を達成できています
目標回数以上かつ 2 倍未満の場合 目標回数の○%を達成できています
目標の 2 倍以上の場合 目標回数の 2 倍以上達成できています
目標より少ない場合　 サボらずできています　

継続日数 トレーニングの連続継続日数 継続○日目です

(4)他のユーザからのメッセージ

(2)投稿者からのメッセージ

(1)トレーニング結果

(3)メッセージ入力欄

図 4 トレーニング結果詳細画面

れる仕組みとなっている．

3.3 共有機能
共有機能とは，図 3（1），（2）の内容を他のユーザと共有
する機能である．共有画面では各ユーザのトレーニング結
果が一覧で表示されている．一覧から任意のトレーニング
内容をタップすると，図 4に示すトレーニング結果詳細画
面に遷移する．この画面では，タップしたユーザのトレー
ニングの努力結果を見ることができる（図 4（1），（2））．
また，図 4（3）のメッセージ入力欄にこのユーザへのメッ
セージを記入することで，図 4（4）に示すようにメッセー
ジが表示される．このように，トレーニングの努力を共有
し，褒めるメッセージを送り合う仕組みとなっている．

4. 実験
本実験では，システムを使用して筋力トレーニングの状

況を共有し，褒めるメッセージをもらうことで，トレーニ
ングのモチベーション維持することができるのかを調査す
る．また運動能力の差を感じる情報（回数，トレーニング

の種類）を他のユーザと共有しないことで，運動能力の差
を感じずに筋力トレーニングを実施できるのかを調査する．
本実験では大阪工業大学の学生 14人（男性 12人，女性

2人）を被験者とし，提案システムと比較システムを利用
する 2グループに分ける．それぞれ，グループごとに異な
るシステムを被験者の端末（貸し出し端末を含む）にイン
ストールし，2週間使用してもらう．また，必須タスクと
して，被験者には 1日 1回以上システムを使用し，筋力ト
レーニングを行ってもらう．さらに，2週間のうち最初の 7

日間は 1件以上，他のユーザに対してメッセージを送信し
てもらう．次の 7日間はメッセージの送信は自由とする．
他のユーザに送るメッセージの内容は，提案システムは褒
めるメッセージに限定し，比較システムはメッセージの内
容は自由とした．また，比較システムでは，トレーニング
の種類は実際に行ったトレーニングの種類名を，トレーニ
ング回数は実際に行ったトレーニング回数をそれぞれ表 1

の代わりに提示している．継続日数は提案比較システムと
もに同様に提示している．
下記に今回行った実験の流れを示す．

( 1 ) 実験前アンケートを実施．
( 2 ) 実験前アンケートの結果より，提案システムと比較シ
ステムを利用するグループ分けを行う．

( 3 ) グループごとに異なるシステムを被験者の端末（貸出
の端末を含む）にインストール．

( 4 ) 利用するシステムの操作説明と必須タスクの説明．
( 5 ) 実験後アンケートを実施し，操作ログを取得．

5. 実験結果と考察
5.1 褒め言葉によるトレーニングのモチベーション維持
表 2(1)に他のユーザからもらったメッセージに関する
アンケート結果を示す．表 2(1)より，提案システムは，中
央値，最頻値共に 5となった．「5：強く同意する」と評価し
た被験者から「他の人から褒めてもらえるようなメッセー
ジが来るため，それをもとに続けようという気持ちになれ
たから」といったコメントを得られた．また，比較システ
ムでは，中央値，最頻値共に 4となった．「5：強く同意す
る」「4：同意する」と評価した被験者から，「他の人から
メッセージをもらうことで，向上心が高くなった」「メッ
セージを他の人からもらうことで，応援されているように
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表 2 アンケート結果

質問項目 グループ 評価段階 中央値 最頻値
1 2 3 4 5

(1)
自分が行ったトレーニング結果に対する，他の人からもらったメッ
セージを見ることでトレーニングを続けようと思った

提案システム 1 0 1 0 5 5 5

比較システム 0 1 2 3 1 4 4

(2)
他の人のトレーニング結果を見ることでトレーニングを続けようと
思った

提案システム 1 1 3 2 0 3 3

比較システム 0 1 1 5 0 4 4

(3) 他の人のトレーニング結果を見て，運動が得意な人が多いと感じた 提案システム 3 0 3 1 0 3 1, 3

比較システム 0 3 1 3 0 3 2, 4

・評価段階：1:強く同意しない，2:同意しない，3:どちらとも言えない，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．

表 3 メッセージの分類結果
分類 提案システム 比較システム
褒めるメッセージ 63.0% 30.3%

応援メッセージ 0.0% 57.6%

コメント 37.0% 12.1%

表 4 メッセージの分類結果とトレーニング実施日数
被験者 受信メッセージ数 メッセージ分類（%） トレーニング実施日数

褒める 応援 コメント 前半 後半 差
A1 8 50.0 0.0 50.0 6 4 -2

A2 7 28.6 0.0 71.4 6 1 -5

A3 9 55.6 0.0 44.4 6 6 0

A4 5 100.0 0.0 0.0 4 5 1

A5 5 60.0 0.0 40.0 6 3 -3

A6 5 60.0 0.0 40.0 3 2 -1

A7 7 100.0 0.0 0.0 6 5 -1

B1 4 50.0 50.0 0.0 4 6 2

B2 5 0.0 80.0 20.0 5 3 -2

B3 6 33.3 66.7 0.0 5 7 2

B5 2 0.0 50.0 50.0 5 5 0

B6 6 50.0 33.3 16.7 7 7 0

B7 8 37.5 50.0 12.5 5 7 2

・被験者の A1～A7は提案システム利用者，B1～B2は比較システム
利用者をそれぞれ表す．
・被験者 B4 はトレーニング実施回数が少ないため除いている．
・トレーニング回数の前半は実験開始 1～7日目を，後半は 8～14日
目をそれぞれ表す．差は「後半 - 前半」を表す．

感じたため」といったコメントが得られた．ただし，両方
のシステムの被験者から「そもそも見るのが面倒で見てい
ない」「他の人からのメッセージはないより，あった方がよ
いが，モチベーションはそこまで高まらなかった」といっ
たコメントも得られた．
そこで，他のユーザからもらったメッセージがどのよう

な内容であったかを著者の一人が分類を行った．分類は 3

種類で，褒めるメッセージ*1，応援メッセージ*2，コメン
ト*3である．この 3種類で分類を行った結果を表 3に示
す．この分類結果から提案システムの方が褒めるメッセー
ジの割合が高いことが分かる．これらから，褒めるメッ
セージを多くもらうことでトレーニングを続けようと思う
可能性がある．
表 4に，被験者別のメッセージの分類結果とトレーニン

*1 「目標の 2 倍以上！すごい！」など
*2 「継続頑張りましょう」など
*3 「お疲れ様です」など

表 5 目標回数と実際のトレーニング回数
被験者 継続日数 実施日数 目標回数の平均 実際の回数と目標回数との差

1 週目（回） 2 週目（回）
A1 6 10 30.0 5.0 7.5

A4 3 9 30.0 3.5 14.8

A3 6 12 18.6 5.8 7.5

A2 4 7 15.7 5.8 5.0

A6 1 5 12.1 -3.3 0.0

A7 5 11 12.1 2.7 0.0

A5 5 9 5.7 1.7 -0.7

B2 3 8 29.3 -0.2 -6.0

B1 7 10 22.9 17.5 0.8

B5 10 10 20.0 0.0 0.0

B3 10 12 15.0 7.6 11.4

B7 9 12 7.9 4.0 2.9

B4 2 3 5.0 6.3 -

B6 14 14 5.0 0.9 0.7

・被験者の A1～A7は提案システム利用者，B1～B2は比較システム
利用者をそれぞれ表す．
・目標回数の平均とは，被験者が設定した目標の 1日あたりの平均で
ある．グループごとに降順で並べている．

グの実施日数を示す．表 4は実験期間の 14日間を前半の
7日間と後半の 7日間に分けている．また，被験者 B4は
トレーニング実施日数が 3回と，他の被験者と比べて少な
いため表中から除いている．表 4より，後半のトレーニン
グ実施日数が増加した被験者は，もらったメッセージのう
ちコメントの割合が低い傾向にあることが分かる．また，
コメントに分類されたメッセージの割合とトレーニング実
施日数の差との相関は-0.73であった．褒めるメッセージ
もらっている被験者からは「人からの評価は単純にうれし
く感じた」といったコメントが得られている．また，実施
日数が減少した被験者が多く受信したコメントのメッセー
ジは「お疲れ様です」のように，どのような内容にも適応
できるものであった．この結果より，どのような内容にも
適応できるメッセージを多く受信した場合はモチベーショ
ンが低下し，トレーニング実施日数が減少した可能性が考
えられる．

5.2 運動能力の差とモチベーションの関係
表 5にトレーニングの目標回数と実際の回数についてま

とめた表を示す．表 5はグループごとに目標回数の平均の
降順に並べている．表 5より，提案システムは被験者 A1，
A4，A2が，比較システムは被験者 B2，B1，B5が，それ
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ぞれ目標回数が大きかったことがわかる．また，提案シス
テムの目標回数が大きかった被験者は 2週目のトレーニン
グ実施回数が増えていることがわかる．反対に，比較シス
テムの目標回数が大きかった被験者は，2週目のトレーニ
ング実施回数が維持もしくは減少していることがわかる．
さらに，表 2(2)の「他の人のトレーニング結果を見るこ

とでトレーニングを続けようと思った」の結果より，提案
システムは中央値，最頻値共に 3，比較システムは中央値，
最頻値ともに 4という結果となった．目標回数が大きかっ
た提案システムの 3名の被験者からは「他の人のトレーニ
ングはあまり気にかけていなかった」「他の人の結果では
あまり思わなかった」「あまり見ていなかった」というコメ
ントがそれぞれ得られた．また，目標回数が大きかった比
較システムの 3名の被験者からは「継続している回数を見
て自分もしようと思えた」「継続して頑張っている人を見
ると，自分も頑張りたくなった」「他の人が頑張っていて
も，自分は頑張ろうと思わなかった」というコメントがそ
れぞれ得られた．
これらのことから，比較システムの目標回数が大きかっ

た被験者は他者のトレーニング結果の影響を受ける傾向
に，提案システムは受けにくい傾向にある可能性がある．
比較システムは他者が実際に行ったトレーニング回数を見
られるため，他者のトレーニング回数の影響を受けて目標
回数が大きかった被験者のトレーニング実施回数が減少し
ている可能性がある．反対に提案システムは他者の影響を
受けにくいため，トレーニング実施回数の維持向上がなさ
れたと考えられる．
また，比較システムの目標回数が低かった被験者B7，B6
から「他の人の継続日数や回数を見て，自分も頑張らない
と，という気持ちをもてたから」「他の人が〇日目なので，
自分も負けないようにしようという気持ちはもちました」
とのコメントが得られた．このように，目標の低かった利
用者は，自分よりトレーニングの回数が多い結果を見るこ
とで，目標回数の実施を維持できる可能性がある．しかし，
被験者 B4は表 2(3)のアンケートで「2：同意しない」と
評価し，「自分より回数が多いので自分の回数が少なくて
少し恥ずかしかった」とコメントしている．周りに運動が
得意な人が多いと他の人にトレーニング内容を知られたく
ないと思うようになり，トレーニングを続けなくなる可能
性も考えられる．

6. おわりに
本稿では，努力の発見支援機能を有した筋力トレーニン

グ習慣化支援システム「ホメマッスル」について述べた．
本システムは行った筋力トレーニングの努力内容の発見支
援を行っている．努力内容を共有してコメントし合うこと
で，習慣化支援を目指している．
本稿の貢献は以下である．

( 1 ) 努力の発見支援機能を有した筋力トレーニング習慣化
支援システムを提案し，実現した．

( 2 ) 褒めるメッセージを含むトレーニング内容に関係する
メッセージを受け取ることで，トレーニングの継続実
施の可能性を示した．

( 3 ) 他者の実際のトレーニング回数を示さないことで，ト
レーニングの目標回数が大きい人のトレーニング実施
回数を維持できる可能性を示した．

今後は，長期実験を実施することで，本システムのモチ
ベーション維持効果のさらなる検証を実施する．
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