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1．はじめに 

運動は健康に必要不可欠である．運動不足は生活習慣病

のリスクが高まるなど，人間の身体に悪影響を及ぼすが，

近年，運動が不足している人の増加が問題視されている[1]．

例えば，一日の歩数の理想は，全年代で男性が 9,000 歩，

女性が 8,500 歩と言われているのに対し[1]，歩数計を装着

した男女の歩数を調査したところ，全年代の平均歩数は男

性が 7,289 歩，女性が 6,291 歩であることが分かった[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

要であると考えられる．また，歩くことが運動の中でも容

易であることから，本研究では歩数に着目することにした． 

運動支援システムを開発するにあたって，我々は制御焦

点理論に着目した．制御焦点理論では，人間が目標を達成

しようとする場面において，自己評価によって異なる志向

性を示すとされている．志向性は 2 通りあり，動機づけの

過程もそれぞれ異なる．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．つまり，目標達成のた

めの支援を行う時，利用者の志向性に合わせた支援を行う

ことで，歩数増加の可能性が考えられる． 

本稿では，制御焦点理論を考慮した目標提示機能を持つ

運動支援システムと，その実験について述べる．  

2．関連研究 

2.1 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を考慮した競争

情報をフィードバックする手法で運動のモチベーションを

向上させることを提案した[4]．このシステムでは，モチベ

ーションに良い効果を与えるために，利用者に提示される

競争相手の成績などが補正される．プロトタイプシステム

を用いた評価実験では，提示情報による歩数への効果を測

定し，有効性を確認した．また麻生らは，複数グループ間

の活動量の可視化システムの構築と，各グループに所属す

る人の運動に対するモチベーションの向上を目指すシステ

ムを提案した[5]．モチベーションを向上させる要素として，

ゲーミフィケーションを用いている．他にも，グループ同

士を比較して連帯感や競争心の増幅を図っている．システ

ム内では，スマートフォンを用いた運動量の測定収集を行

い，モチベーション向上に繋がる情報提示を行っている． 

これらの研究では，競争心や連帯感などの心理的な要素

を用いているが，利用者の志向性は考慮していない．本研

究では，利用者の制御焦点傾向に合わせた目標を提示する

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 により提唱された理論であり[6]，

心理学分野において様々な対象に対する研究が実施されて

いる[7]．制御焦点は，促進焦点と予防焦点の 2つから構成 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1 トップ画面例 

 

されている．促進焦点とは，望ましい基準に接近しようと

する志向性のことであるのに対し，予防焦点とは，望まし

くしない基準から遠ざかろうとする志向性のことである．

また，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[3]． 

本研究では，前述の制御焦点理論を情報システムに適用

する．促進焦点傾向のシステム利用者には，たくさん歩く

ことで健康な未来が得られるという内容を提示するのに対

し，予防焦点傾向のシステム利用者には，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を提示する．こ

れらの目標提示によってシステム利用者の運動意欲を向上

させることを目的としている． 

3．運動支援システム 

3.1 システム概要 

 図 1 にトップ画面の例を示す．本システムにログインす

ると，ログイン時点での歩数を確認することが出来る(図

1(2))．この歩数は，システム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．本研究ではフィットネストラッカーとして，Fitbit 社

の Fitbit inspire2を使用した．本システムでは，性別に合わ

せた目標歩数(図 1(1))と 2週間の目標達成率(図 1(2))，その

日の 1 時間ごとの歩数のグラフ(図 1(3))の他，システム利

用者の制御焦点に合わせた目標を提示している．本システ

ムでの性別に合わせた目標歩数は，厚生労働省が定めた基

準に基づき，男性が 9,000 歩，女性が 8,500 歩としている

[1]．また，過去の記録画面で，過去 2 週間分の歩数を確認

することが出来る． 

3.2 目標提示機能 

 図 2 に促進焦点向けの目標を，図 3 に予防焦点向けの目

標を提示した画面を示す．本機能は，1 日に達成すべき歩

数と，システム利用者の制御焦点傾向に沿った目標と，各 
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図 2 目標提示画面(促進焦点)  

 

目標のイメージイラストを提示する機能である．図 2 のよ

うに，促進焦点向けの画面では，たくさん歩くことで健康

な未来が得られるという内容を提示している．これに対し

図 3 の予防焦点向けの画面では，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を提示している． 

3.3 LINEでの通知 

 毎朝 9 時に，本システムが提示する目標と同じ内容の文

章と，各目標のイメージイラストを送信している．こちら

も，システム利用者の制御焦点に沿った内容を提示してい

る． また，前日の歩数と，前日までの目標歩数を達成した

日数も同時に提示している．こちらは，システム利用者の

制御焦点に関わらず，共通の内容が送信される． 

4．実験 

4.1 実験目的 

今回行う実験では，本システムを使用しない場合と比較

して，制御焦点に沿った目標提示が，運動支援に効果的か

検討することを目的としている．制御焦点に沿った目標を

提示されれば，運動意欲が増大すると仮定する．今回の実

験では，アンケートや歩数データの増減から比較を行う． 

4.2 実験の手順・流れ 

 実験参加者は情報学系の大学生 27名(男性 25名，女性 2

名)であり，実験は 1ヵ月間行う．実験参加者にはまず，文

献[3]の 16 項目からなる制御焦点尺度と，実験前アンケー

トへの回答をそれぞれ依頼した．その後，各焦点で平均値

を求めた後，制御焦点得点(=促進焦点平均－予防焦点平均)

を算出した．この制御焦点得点が 0 より大きい人を促進焦

点傾向，0より小さい人を予防焦点傾向とする． 

その後，前半の 2 週間は，フィットネストラッカーを装

着して生活してもらうことを依頼している．これは，フィ

ットネストラッカーに慣れてもらうために行っている．前

半終了後，中間アンケートへの回答をしてもらう．後半の

2 週間は，フィットネストラッカー装着に加えて提案シス

テムを使用することを依頼している．システムでは，各制 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 3 目標提示画面(予防焦点)  

 

御焦点傾向に合わせた目標などを提示する．後半期間は， 

1日 1回の提案システムの閲覧をタスクにしている． 

実験期間終了後，実験後アンケートへの回答を依頼して

いる．今回の実験では，実験期間前半と実験期間後半で，

運動に対する意識や歩数データの変化を比較する． 

5．まとめ 

本稿では，制御焦点理論を考慮した目標提示を行う運動

支援システムの提案を行った．今後，実験を実施し，分析

を行う． 
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