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概要：本稿では，予防焦点を考慮した動機づけを行う運動支援システムについて述べる．現在，運動不足
の人の増加が問題視されている．そこで本研究では，運動意欲はあるが行動に移せていない人に向けた運
動支援システムを開発する．今回は，歩くことが運動の中でも容易なことから，歩数に注目する．また制
御焦点理論の中の予防焦点を考慮するために，運動不足のリスクを伝える通知機能を，運動支援システム
に適用した．この機能が，どの予防焦点傾向者に効果があるかを検討するために実験を実施した．本稿で
の貢献は以下の通りである．(1)通知の内容を意識した予防焦点傾向が強い人に，運動量の増加傾向が見ら
れた．(2)運動への意識づけを行う通知のみではなく，行動に移させる工夫の必要性が示唆された．(3)運
動不足のリスクの提示だけでなく，目標達成の際に損失回避を実感させる仕組みを構築する必要性が示唆
された．

1. はじめに
運動は健康になるために効果的とされているが，現在，

運動不足の人の増加が問題視されている [1]．運動不足は，
生活習慣病のリスクを高めることにもつながり，人間の身
体に悪影響を及ぼす [1]．つまり，病気にならないために運
動は必要不可欠である．また文献 [1]では，運動をしてい
ない人々に対するアプローチを行う必要があると述べられ
ている．そこで本研究では，運動意欲はあるが，行動に移
せていない人に向けた運動支援システムを開発する．今回
は，運動が苦手な人でも取り組みやすい歩数に着目する．
1日の理想歩数は，男性が 9,000歩，女性が 8,500歩と言
われている [1]．しかし，歩数計を装着した男女の歩数を調
査したところ，20歳以上の平均歩数は，男性が 7,162歩，
女性が 6,105歩だった [2]．つまり，男女ともに歩数が不足
しており，歩数の増加が必要だと考えられる．
また本研究では，制御焦点理論に着目した．制御焦点理

論は，利得への接近または利得不在の回避に着目する促進
焦点と，損失の回避または損失不在への接近に着目する予
防焦点の 2つの志向性で構成されている [3]．この 2つは，
制御焦点によって動機づけの過程も異なる．そのため，利
用者の志向性に合わせた適切な動機づけが求められる．
これらを踏まえて，我々はシステム利用者の制御焦点傾

向に沿った運動支援システムの研究を行っている [4]．ま
た，我々が行っている避難訓練支援システムの研究では，
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システム利用者の予防焦点傾向の弱中強に注目して効果を
検証した [5]．その結果，予防焦点傾向によって行動に違い
が見られた．
そこで今回は，運動支援システムでも予防焦点に注目し

た．予防焦点向けの損失回避を促す目標や情報を提示する
ことで，どのような人に効果があるかを検討する．また本
稿では，文献 [5]のように予防焦点傾向の弱中強にも着目
し，効果検証を行う．

2. 関連研究
2.1 情報技術を活用した運動支援システム
双見らは，努力量に対する競争結果，競争相手との成績

差，競争参加人数の 3点による心理的影響が考慮された競
争情報をフィードバックするシステムを提案した [6]．この
システムでは，運動のモチベーション向上のために利用者
に提示される競争相手の成績差が書き換えられて提示され
る．例えば，自分より歩いているユーザの歩数と，自分の
歩数に大きな差があった場合は，自分以外のユーザの歩数
を，自分より少し多いくらいの歩数に書き換えて提示して
いる．評価実験の結果，提示された情報による歩数増加の
有効性を確認した．また山本らは，ユーザの時間選好を考
慮したメッセージ提示が，健康行動に与える影響について
検討した [7]．この研究では，リマインドメッセージ，即時
報酬を強調したメッセージ，遅延報酬を強調したメッセー
ジを用意し，個人の時間選好の強さに応じて，どの程度健
康行動を誘発し，持続できるかを検討している．実験の結
果，リマインドメッセージは，時間選好が弱い人の健康行
動を一時的に誘発できるが，持続性は無いことが分かっ
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(1) 目標歩数の確認

(2) 歩数情報

(3) リッチメニュー

図 1 トーク画面例

図 2 予防焦点向けの目標画面例

とができる (図 2)．この目標は予防焦点向けの内容で，た
くさん歩くことで不健康な未来を避けられることを提示し
ている．

3.2 通知
本システムでは，運動支援を行うために損失回避を促す

通知を行う．通知には，LINE通知を使用した．LINE通
知は 2種類実装した．1つ目は 1週間に 1回，午前 9時に
目標を提示する通知である．内容は，文章，イラスト共に
図 2と同様のものである．この通知によって，目標を意識
して運動してもらうことを目指している．2つ目は，毎日
午後 3時に送信される通知である (図 3)．この通知では，
午後 3時時点での目標歩数達成状況と，運動不足のリスク
を提示している．提示される運動不足のリスクは日によっ
て内容が異なり，病気，肥満，注意散漫，体力低下，スト
レス，睡眠の質低下，筋力低下の計 7種類ある．日によっ
て内容を変化させたのは，システム利用者を飽きさせない

た．これに対して，即時報酬メッセージは，時間選好が強
い人の健康行動を誘発し，持続させる効果が表れ，遅延報
酬メッセージは，時間選好が弱い人の健康行動を誘発し，
持続させる効果があることが分かった．
これらの研究では，競争心や時間選好などの心理的要素

を用いているが，利用者の志向性は考慮されていない．本
研究では，予防焦点向けの目標や情報提示を行うことで，
運動のモチベーション向上を図っている．

2.2 制御焦点理論
制御焦点理論は，Higgins によって提唱された理論であ

り [3]，心理学分野において様々な研究が実施されている．
尾崎らにより制御焦点尺度日本語版の開発が行われてい
る [8]．また我々は，避難訓練支援システムの効果検証で予
防焦点傾向の弱中強に注目した [5]．その結果，地震に適切
に対応できる感覚に注目した時，予防焦点傾向が中程度の
人とそうでない人の間で違いが見られるなど，各予防焦点
傾向での効果の違いを確認した．
本研究では，前述の制御焦点理論を情報システムに適用

し，その中でも予防焦点に注目する．先述の予防焦点の性
質を踏まえて，たくさん歩くことで不健康な未来を避けら
れるという内容の目標を提示したり，運動不足のリスクを
強調した通知を送信する．これらの情報提示によって，シ
ステム利用者の運動意欲向上を図る．また，文献 [5] のよ
うに予防焦点傾向の弱中強に注目し，どのような人に効果
があるのかを検討する．

3. 運動支援システム「ManiCoro」
本研究では，運動支援システム「ManiCoro」について

述べる．本システムはコミュニケーションアプリケーショ
ンである LINE 上に実装している．LINE のトーク画面で，
目標歩数やその時点での歩数を確認できる他，決まった時
刻になると予防焦点向けの目標や運動不足のリスクを伝え
る通知が送られる．このような通知を行うことで，運動の
意識づけや，運動のモチベーション向上を図る．歩数は，
利用者が装着しているフィットネストラッカーから取得し
たデータを同期したものである．フィットネストラッカー
は，Fitbit 社の Fitbit Inspire 2 を使用した．

3.1 歩数情報・目標確認機能
図 1 に本システムを実装した LINE のトーク画面を示

す．トーク画面にあるリッチメニュー (図 1(3)) の「目標
歩数の確認」を押すと，性別に合わせた目標歩数 (図 1(1))

を確認できる．この目標歩数は，文献 [1] に基づき，男性
が 9,000 歩，女性が 8,500 歩としている．また，リッチメ
ニューの「あなたの歩数情報」を押すと，その時点での歩
数を確認することができる (図 1(2))．他にも，リッチメ
ニューの「目標のおはなし」を押すと，目標を確認するこ
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図 3 運動不足のリスクを伝える通知例

3以下の場合は予防焦点傾向 (弱)，3より大きく 4以下の
場合は予防焦点傾向 (中)，4より大きい場合は予防焦点傾
向 (強)として，グループ分けを行った．2週間の実験期間
中は，フィットネストラッカーの着用と，通知が来た際に
内容を確認することを依頼した．実験終了後，アンケート
への回答を依頼した．アンケートは，5段階のリッカート
スケールと自由記述を用いて実施した．なお，実験後のア
ンケートは，5段階評価と自由記述に加えて，口頭でも実
施した．

5. 実験結果
本章では，4章での実験から得られた結果について述べ
る．なお実験参加者の予防焦点傾向の内訳はそれぞれ，予
防焦点傾向 (弱)が 4名，予防焦点傾向 (中)が 8名，予防
焦点傾向 (強)が 6名である．また表 1に，予防焦点傾向
ごとのアンケート結果を示す．

5.1 目標達成割合・目標歩数
本節では，予防焦点傾向ごとに目標達成割合を算出した．
目標達成割合とは，目標歩数を達成した日数を 100歩以上
歩いた日数で割った割合のことである．この 100歩以上歩
いた日数を，本稿では「装着日数」と呼ぶ．
表 2，表 3，表 4に予防焦点傾向ごとの目標達成割合を
示す．今回は，各制御焦点傾向の実験期間の前半から後半
にかけての目標達成割合の変化を見るために，期間を分け
た．なお，「前半」は実験期間の 1～7日目，「後半」は実験
期間の 8～14日目である．表 2より，予防焦点傾向者 (弱)

は，実験期間の前半から後半にかけて目標達成割合が減少
している傾向が見られた．これに対して，表 3の予防焦点
傾向者 (中)は，実験期間の前半から後半にかけて目標達成
割合が増加している人と，変化が無かった人で二分される
結果となった．また表 4より，予防焦点傾向者 (強)は，実
験期間の前半から後半にかけて目標達成割合が増加してい
る人と変化が無かった人，減少した人が同程度の割合で見
られた．
また，アンケート「運動する際，『目標の達成基準 (目標
歩数)』を意識した．」という設問 (表 1(1))より，予防焦
点傾向 (弱)の平均値が 4.00と最も高い傾向が見られた．
これに対して，アンケート「提案システムを使っていた期
間，通知の内容を意識して運動に取り組んだ．」という設問
(表 1(2))では，予防焦点傾向 (弱)の平均値が 2.25と最も
低い傾向が見られ，対照的な結果となった．

5.2 通知
本節では，通知に関するアンケート結果についてまとめ
る．表 1(3)より，予防焦点傾向が強い人ほど「提案システ
ムが提示した目標」の姿に近づけたと感じている傾向が見
られた．平均値が 2.00と最も低い傾向にあった予防焦点

図 4 午後 3 時の時点で目標歩数を達成していた場合の通知例

ようにするためである．また，7 種類の運動不足のリスク
のうち，どの項目がシステム利用者の共感を得られるかを
調べるためにも，通知の内容を日替わりにした．これらの
運動不足のリスクは，文献 [9], [10], [11] を参考にした．た
だし，午後 3 時の時点で目標歩数を達成していた場合は，
運動不足のリスクの代わりに図 4 のような通知が送信され
る．このように，予防焦点向けに運動不足のリスクを提示
することで，目標歩数に向かって歩くためのモチベーショ
ン向上を図る．

4. 実験
本実験では，予防焦点向けの損失回避を促す通知を提示

した時，利用者の予防焦点傾向によって，運動のモチベー
ションにどのような変化が現れるかを検証するために行っ
た．実験参加者は，情報学系の学生 18 名 (男性：12 名，女
性：6 名) である．なお本研究では，運動意欲はあるが，行
動に移せていない人に向けた運動支援システムを開発して
いる．よって実験参加者も，前述の条件に該当する人に限
定した．
実験期間は，2023 年 6 月～2023 年 7 月のうち 2 週間と

した．実験参加者にはまず，16 項目からなる制御焦点尺度
(文献 [8]) と，実験前アンケートへの回答を依頼した．制御
焦点尺度は，1 から 5 の 5 段階評価で実施している．その
後，制御焦点尺度の回答から予防焦点の平均値を算出した．
今後この値を予防焦点得点と呼ぶ．また，予防焦点得点が
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表 1 アンケート結果

予防焦点傾向 評価段階 平均値 標準偏差
1 2 3 4 5

(1)
運動する際，「目標の達成基準 (目標歩数)」を
意識した．

弱 0 0 1 2 1 4.00 0.82

中 0 3 3 1 1 3.00 1.07

強 1 0 0 3 2 3.83 1.47

(2)
提案システムを使っていた期間，通知の内容
を意識して運動に取り組んだ．

弱 0 3 1 0 0 2.25 0.50

中 0 4 2 2 0 2.75 0.89

強 0 1 3 2 0 3.17 0.75

(3)
「提案システムが提示した目標」の姿に近づ
けたと感じた．

弱 1 2 1 0 0 2.00 0.82

中 0 4 0 3 1 3.13 1.25

強 1 0 1 4 0 3.33 1.21

(4)
提案システムを使っていた期間，運動するこ
とに意欲がわいた．

弱 0 0 1 3 0 3.75 0.50

中 0 3 2 3 0 3.00 0.93

強 0 0 1 4 1 4.00 0.63

・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 2 目標達成割合 (予防焦点傾向 (弱))

実験参加者 ID α 1 α 2 α 3 α 4

前半 (%) 71.4 20.0 28.6 0.0

後半 (%) 28.6 20.0 16.7 66.7

差分 (pt) -42.9 0 -11.9 +66.7

・前半：1～7 日目，後半：8～14 日目
・目標達成割合 = 目標達成日数 / 装着日数
・目標達成割合差分 (pt) = 後半の目標達成割合 (%) – 前半の目標達
成割合 (%)

0

1

2

3

4

5

6

7

(
)

図 5 共感した運動不足のリスク

傾向 (弱)の中で，1, 2と評価した人は「(自分の)目標達成
日数が少なかったから」と回答していた．更に表 1(2)よ
り，通知の内容への意識に関しても，予防焦点傾向 (弱)の
平均値が 2.25と最も低く，予防焦点傾向 (強)が平均値が
3.17と最も高い傾向が見られた．
実験終了後，実験参加者に「通知を見て感じたこと」を

聞いたところ，運動不足のリスクの中でも「体力低下」と
「睡眠の質低下」に関する内容に共感した人が多数いるこ

とが分かった．図 5に共感した運動不足のリスクを示す．
図 5より，「体力低下」と「睡眠の質低下」以外の運動不
足のリスクは，共感が少ない傾向が見られた．また予防焦
点傾向ごとの通知の評価を見ると，表 5のようになった．
表 5より，予防焦点傾向者 (弱)は「(運動不足のリスクを
見て)そうなんだと思った」「運動しないとな」と回答して
いた．これに対して，予防焦点傾向 (中)の一部で「(運動
不足のリスクを見て)危機感を感じた」と回答している人
がいた．しかし，「運動しようとは思わなかった」と回答し
た人の方が多数だった．この回答は予防焦点傾向 (中)に多
かった．運動意欲に関するアンケート (表 1(4))を見ても，
予防焦点傾向 (中)の平均値に，最も低い傾向が見られた．
また予防焦点傾向 (強)に，「脅されたと感じた」と回答し
ている人がいた．そのように感じた人は，アンケートの自
由記述でも「やる気がわかなかった」と回答しており，目
標達成割合も全体を通して 0%だった．そして，今回は運
動不足のリスクのみを提示していたためか，「ポジティブ
な内容」や「褒めて欲しい」と言った意見もいくつか見ら
れた．

6. 考察
6.1 運動支援の効果が現れた層
5.1 節の結果から，予防焦点傾向 (中) と予防焦点傾向

(強)のそれぞれ一部の人に運動支援効果が現れた可能性が
ある．本節では，予防焦点傾向 (中)と予防焦点傾向 (強)

の人のうち，実験期間前半から後半にかけて目標達成割合
が増加傾向にあった人について考察する．先述の人たち
は，通知の意識に関するアンケート (表 1(2))で「同意す
る」と回答している傾向にあった．また口頭のアンケート
では「(通知を見て)階段を利用するようになった」「(通知
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表 3 目標達成割合 (予防焦点傾向 (中))

実験参加者 ID β 1 β 2 β 3 β 4 β 5 β 6 β 7 β 8

前半 (%) 0.0 0.0 20.0 57.1 42.9 0.0 16.7 25.0

後半 (%) 50.0 0.0 20.0 71.4 75.0 0.0 25.0 20.0

差分 (pt) +50.0 0.0 0.0 +14.3 +32.1 0.0 +8.3 -5.0

・前半：1～7 日目，後半：8～14 日目
・目標達成割合 = 目標達成日数 / 装着日数
・目標達成割合差分 (pt) = 後半の目標達成割合 (%) – 前半の目標達成割合 (%)

表 4 目標達成割合 (予防焦点傾向 (強))

実験参加者 ID γ 1 γ 2 γ 3 γ 4 γ 5 γ 6

前半 (%) 33.3 57.1 0.0 85.7 0.0 14.3

後半 (%) 50.0 57.1 28.6 42.9 0.0 0.0

差分 (pt) +16.7 0.0 +28.6 -42.9 0.0 -14.3

・前半：1～7 日目，後半：8～14 日目
・目標達成割合 = 目標達成日数 / 装着日数
・目標達成割合差分 (pt) = 後半の目標達成割合 (%) – 前半の目標達
成割合 (%)

表 5 予防焦点傾向ごとの通知に対する評価
予防焦点傾向 通知を見て感じたこと
弱 (4 人) そうなんだ／運動しないとな
中 (8 人) 危機感を感じた／運動しようとは思わなかった
強 (6 人) 運動しないとな／脅されている気持ちになった

・口頭で行ったアンケート結果
・質問内容「通知の内容を見て，感じたことを教えてください」

由記述でも「やる気がわかなかった」と回答しており，目
標達成割合も全体を通して 0%だった．これらから，通知
を深刻に受け止め過ぎて運動へのモチベーションに繋がっ
ていないことが考えられる．よって，運動不足のリスクを
提示するだけでなく，目標を達成した時に損失回避を実感
させる必要があると考えられる．
次に，運動支援効果が現れなかった予防焦点傾向者 (弱)

の考察をする．予防焦点傾向者 (弱)は 5.1節より，実験期
間の前半から後半にかけて運動量が減少傾向にあった人
の方が多かった．また目標歩数への意識に関するアンケー
ト (表 1(1))と，通知の内容への意識に関するアンケート
(表 1(2))の結果からも，運動不足のリスクより目標歩数
を意識している傾向が見られる．アンケートの自由記述で
も「目標歩数の達成状況に注目していた」という意見が複
数挙げられた．予防焦点傾向者 (弱)の制御焦点得点 (=促
進焦点平均-予防焦点平均)を算出したところ，いずれも促
進焦点傾向者 (制御焦点得点＞ 0)だった．促進焦点傾向者
は，利得を求める志向性を持つ．つまり，今回の予防焦点
傾向 (弱)の実験参加者は，「目標歩数達成」という利得を
得ることに注目したと考えられる．

6.3 運動不足のリスクについて
今回の実験で提示した，運動不足のリスクについて考察

する．5.2節より，今回提示した 7つの運動不足のリスク
(病気，肥満，注意散漫，体力低下，ストレス，睡眠の質低
下，筋力低下)のうち，最も共感を得られたのは「体力低
下」と「睡眠の質低下」だった．これらの内容は，他のリ
スクの中で最も身近だったと考えられる．アンケートの自
由記述でも「大学生になって，体力が落ちたと感じたから」
「歩いてみると，その日の夜がよく眠れたりご飯がいつも
より美味しく感じた」という意見があった．これらから，
運動の有無による体調の違いを現時点で実感することが，
共感を得ることにおいて重要だと考えられる．しかし，逆
に運動不足のリスクによって不快感を感じた人もいた．特
に「肥満」の場合，体型について言われることに不快感を
示している人が複数いた．よって，今後はシステム利用者
にとって特に共感できる「運動不足のリスク」を選択させ
ることで，より通知内容への意識につながるのではないか
と考えられる．

を見て) ジムを利用するようになった」と回答していた．
通知を見た時に「運動しないとなと感じた」と回答してい
たことから，予防焦点傾向 (中) と予防焦点傾向 (強) の中
で運動量が増加傾向にあった人は，通知の内容を意識する
ことで実際に運動することに繋げられたと考えられる．

6.2 運動支援の効果が現れなかった層
本節では，運動支援効果が現れなかった人の考察を行う．

まず予防焦点傾向 (中) と予防焦点傾向 (強) のうち，実験
期間前半から後半にかけて目標達成割合が変化が無かった
人と，減少傾向にあった人について考察する．通知の内容
に関するアンケートで，予防焦点傾向 (中) の最も多かっ
た回答は「運動しようとは思わなかった」だった．運動意
欲に関するアンケート (表 1(4)) を見ても，予防焦点傾向
(中) の平均値に最も低い傾向が見られた．また，運動しよ
うとは思わなかった人の意見で，「何をすれば良いか分か
らず途方に暮れた」「時間が無いから」などが挙げられた．
これらから，運動不足のリスクが自分の身に起こり得るこ
とであると実感することと，それを避けるために自分がす
べきことが明確にならなければ，実際に運動するところま
でには至らないと考えられる．
更に予防焦点傾向 (強) の中で，脅されていると感じた人
がいた．その人は，5.2 節でも述べた通り，アンケートの自
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6.4 今後の課題
これらの結果を踏まえて，今後の課題を考察する．まず，

通知の内容を意識した予防焦点傾向 (中) と予防焦点傾向
(強) に，運動量増加の傾向が見られた．よって今後は，予
防焦点傾向 (中)，(強) に合った運動支援を検討する．
次に，予防焦点傾向 (中)，(強) のうち，実験期間の前半
から後半にかけて運動量に変化が無かった人，または減少
傾向にあった人は，通知を見ても「運動しないとな」と考
えて終わっていたため，行動に移させる工夫が必要だと考
えられる．実験後のアンケートで，「(運動について) 意識
したけど，目標を達成するのは難しかった」や「何をすれ
ば分からず途方に暮れた」という意見もあった．よって，
システム利用者に合った目標歩数を提示したり，「こうい
う場面で歩くと良い」といった提案を行う必要があると考
えられる．また，通知を深刻に受け止め過ぎた人がいたた
め，個人ごとに通知内容を調整する必要があると考えられ
る．具体的には，その日の歩数のフィードバックを行い，
目標達成を伝えることが挙げられる．
ただし，運動は継続することが重要であり，1日の目標
歩数達成でリスクの回避はできない．そのため，目標達成
によって完全に損失回避できたと感じさせるのではなく，
将来の自身の健康にとっての損失回避の必要性を，長期的
に実感させ続ける必要があると考えられる．

7. おわりに
本研究では，予防焦点向けの情報提示を行う運動支援シ
ステムが，利用者の予防焦点傾向によってどのような効果
の違いがあるかについて検討した．本稿の貢献は以下の通
りである．
( 1 ) 通知の内容を意識した予防焦点傾向が強い人に，運動

量の増加傾向が見られた．
( 2 ) 運動への意識づけを行う通知のみではなく，行動に移

させる工夫の必要性が示唆された．
( 3 ) 運動不足のリスクの提示だけでなく，目標達成の際に

損失回避を実感させる仕組みを構築する必要性が示唆
された．

謝辞 本研究の一部は JSPS 科研費 JP21K12005 に
よる．
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