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１.はじめに 

近年日本では,生活習慣病が深刻になっている.平成27年度

の厚生労働省の調査によると,生活習慣病が死因の半数以上を

占めている[1].生活習慣病の予防には,定期的な運動を行うこ

とが効果的である.しかし,平成27年度の厚生労働省の調査に

よると,定期的に運動を行っている人が少ないということが報

告されている[2].この問題に対して,動機付けという手法が注

目されている.動機付けとは,「行動を開発させ,開発された行

動を維持し,さらにそれを一定の方向にみちびいていく過程の

総称」であるとYoung,	P.T.により定義されている[3].つまり,

人に何かしらの刺激や情報を与えることでモチベーションを

向上させ,意欲的に物事に取り組ませる手法である.本研究で

は,この動機付け手法に着目し,定期的に運動を行う人を増や

し,生活習慣病を改善することを目的とする.	

２.関連研究 

運動の習慣化を目的とした動機付け研究の一例として,松下

らの研究が挙げられる[4][5].松下らは被験者にインセンティ

ブを与えることで,被験者の身体活動量の増加を試みた.イン

センティブとは「行動が生起するための必要な外的条件」であ

る[6].例えば,商品券を貰えるから街角のアンケート調査に協

力した場合,インセンティブは商品券である.実験の結果,松下

らは身体活動量増加のための効果的なインセンティブは現金

であることを明らかにした.	中村はこのような知見が取り入

れられた「ウォーキング・マイレッジ」というサービスを提案

した[7].このサービスは,利用者が歩いた距離に応じてポイン

トを取得することができ,そしてそのポイントは現金と同様に

使用することができるというものである.しかし中村は,この

サービスを実用化させるための課題を挙げている.それは,利

用者に配布する現金(ポイント)をどのように捻出するかであ

る.	ここから,身体活動増加にはインセンティブとして現金を

与える動機付けが効果的だが,サービスとしての実現性は低い

ということが考えられる.また松下らの研究では,身体活動量

が促進されたかどうかだけに着目しており,被験者の気分には

着目していない.つまり被験者の身体活動量が増加しても,モ

チベーションが向上したかどうかについては明らかにされて

いない.そこで,本実験では被験者にインセンティブを与える

以外の動機付け手法で,身体活動量を増加させる.また動機付

けの結果,被験者のモチベーションが向上したかを明らかにす

ることを目的とする.	

	

	

３.本研究のアプローチ 

3.1. 動機付け手法について 

本研究では動機付け手法として,体育・スポーツ分野で実証

的研究が多く行われた達成動機付け理論を用いた[8].	ここで

体育・スポーツ分野と本研究の分野の違いについて説明する.

本研究の分野は人々の身体活動増加を目的としている.それに

対して,体育・スポーツ分野は授業の生徒やアスリートを意欲

的に授業や練習に取り組ませることを目的としている分野で

ある.深山の調査論文には,動機付け研究を発展させていくた

めには,このような多様な視点を考慮することが必要不可欠で

あると指摘している[8].よって,本研究では体育・スポーツ分

野で実証的研究が多く行われた達成動機付理論が,本研究の分

野にも適用できるのかどうかを検証していく.	

達成動機付け理論について説明する.達成動機付け理論とは,

アトキンソン(Atkinson,	1957)が考えた理論である[9].アトキ

ンソンによると,物事を達成しようとする達成傾向は以下のグ

ラフで表すことができる(図1).	

 

図1.達成動機付け理論における達成傾向のグラフ 

図1より,達成動機が大きい場合と失敗動機が大きい場合で

達成傾向の取り方が異なることがわかる達成傾向とは,物事に

取り組むためのモチベーションのことである.達成動機が大き

い場合は,成功可能性が50%の時に達成傾向が最も高くなる.一

方で失敗動機が大きい場合は,成功可能性が0%または100	%の時

に達成傾向が最も高くなる.つまり,	ある目標に向けて物事に

取り組む際に,積極的に取り組む人には,成功する可能性が50%

ほどの課題を与えることでモチベーションが最も高くなる.一

方で,消極的に取り組む人には成功する可能性が0%または100%

の課題を与えることでモチベーションが最も高くなるという

ことである.	

3.2. 二次元気分尺度について 

本研究では動機付けによって被験者のモチベーションが向上

したかどうかを明らかにするために,	坂入らが開発した二次
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元気分尺度を用いた(図2)[10].	二次元気分尺度にある8つの

項目から,エネルギー覚醒得点,緊張覚醒得点,総合緊張覚醒得

点,快適度得点を算出することができる.これらの得点の高低

で被験者がどのような気分にあるのかを明らかにすることが

できる.その関係を以下の表に示す(表1).被験者に動機付け後,

このアンケートに答えてもらうことでモチベーションが向上

したかを明らかにしていく.	

	

図2.二次元気分尺度 

表1.各得点と気分の関係 

 
4.実験方法 

4.1. 身体活動量計測の手法 

本研究では,身体活動量の計測に,ウェアラブルデバイスで

あるFitbit社のFitbit	Blazeを用いた.Fitbit	Blazeを用いた

理由は,まず1つめに身体活動量を客観的な数値データで取得

できるからである.関連研究で紹介した松下らの研究では,身

体活動量を被験者にアンケートを行い求めていた[5].アンケ

ート調査では,被験者の主観が入ってしまうため,個人の感覚

の違いが実験に影響を与えてしまうと考えられる.そこで,本

実験ではFitbit	Blazeを用いることで客観的なデータを取得し

た.2つめの理由として,Fitbit	Blazeは様々なデータを取得す

ることができるからである.Fitbit	Blazeは利用者の心拍や加

速度を取得することで,「歩数」,「階段を上った数」,「運動

をしている時間」,「運動で消費したカロリー」を取得するこ

とができる.本実験では,身体活動量としてこれらのデータを

取得した.	

4.2. 事前アンケートについて 

3章で述べた達成動機付け理論を用いるためには,被験者が

運動に取り組む際に,達成動機が大きいのか失敗動機が大きい

のかを明らかにする必要がある.また被験者に行ってもらう運

動に対する成功可能性を明らかにする必要がある.これらを明

らかにするために,事前アンケートを行った.達成動機・失敗動

機のどちらが大きいかは,「物事に取り組む際に,積極的に取り

組むかどうか」を聞き,当てはまる場合は達成動機が高い.当て

はまらない場合は失敗動機が高いとした.成功確率は,こちら

で用意した各運動に対して,どれだけ負担に感じるかを5段階

【(負担に感じる)1,	2,	3,	4,	5(負担に感じない)】で評価し

てもらった.本実験では,評価してもらった数値が高いほど,成

功確率が高いと定義した.例えば,成功確率が0%または100%の

課題は,1と5と評価してもらった運動である.	

4.3. 動機付けの手法 

本実験では,被験者にメッセージを送ることで動機付けを行

った.メッセージの送信には,SNSであるLINEを用いた.LINEを

用いた理由として,被験者と手軽にコミュニケーションが取れ

るということと,動機付けの際のメッセージを読んだかどうか

を判別する機能があるからである.	メッセージの内容は,動機

付けを行う場合と行わない場合で異なる.動機付けを行う場合

は,事前アンケートでの評価に基づいた運動のレコメンドを行

った.達成動機付け理論に基づいて,失敗動機が大きい場合は,

「負担に感じる」,「負担に感じない」と評価してもらった運

動のレコメンドを行った.一方で達成動機が大きい場合は,「ど

ちらでもない」と評価してもらった運動のレコメンドを行った.

動機付けを行わない場合は,Fitbitの装着のリマインドを行っ

た.また動機付け時と通常時のメッセージ送信時と同時にアン

ケート調査のお願いをした.送信時刻については,AM11時に統

一した.実際に送信したメッセージの一例を以下に示す(図3).	

	
図3.動機付け時(左)と通常時(右)のメッセージ例 

 

4.4. 実験に関する条件と手続き 

本実験は,20代の男子大学生10名を対象にした.	まず,被験

者には実験が始まる前に,Fitbit	Blazeに関する注意事項を説

明した.注意事項の内容は,①装着位置について,②装着期間に

ついて,③充電のタイミングについて説明した.装着位置は,心

拍数が正確に測れるようにするために手首から3cm離れた場所

に装着してもらった.装着期間は,実験期間中は入浴時を除い

て,睡眠時も常に装着してもらった.充電については,充電期間

の他に装着することのできない入浴時にも充電をしてもらっ

た.実験期間は11日間とし,	前半の5日間と後半の5日間の計10

日間Fitbit	Blazeを装着してもらった.前半と後半の間に1日間

の充電期間を設けた.	Fitbit	Blazeを装着してもらう10日間の

内,5日間は被験者に対して動機付けを行った.順序効果を考慮

して,被験者を2グループに分け,片方のグループは前半の5日

間に動機付けを行い,一方のグループは後半の5日間に動機付

けを行った.実験期間中は,毎日AM11時にメッセージと共に送

られてくる,被験者の気分に関するアンケートに答えてもらっ

た.被験者には,メッセージを開いた時点でアンケートに回答
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するようにお願いした.	

5. 動機付けが身体活動量や気分にもたらす影響の解析	

5.1. 解析方法と結果	

本実験では,実験期間中に体調を崩してしまった方や期間中

にFitbit	Blazeの装着を忘れてしまった方がいたため,8人の実

験データに対して解析を行った.データの種類は,Fitbit	Blaze

から取得した「歩数」,「階段を上った数」,「運動を行なった

時間」,「運動消費カロリー」と,二次元気分尺度から取得した

「エネルギー覚醒得点」,「緊張覚醒得点」,「総合緊張覚醒得

点」,「快適度得点」の計8つのデータを解析対象とした.本解

析では,動機付けが身体活動量や気分にもたらす影響を明らか

にするため,動機付けを行なった場合と行わなかった場合に差

があるのかどうかを明らかにすることをねらいとした.また,

解析はRを用いて行なった.まず初めに各々のデータが正規分

布であるかどうかを明らかにするために,シャピロ-ウィルク

の正規性の検定を行った.帰無仮説を「標本は正規母集団から

サンプリングされたものである」とした.その結果,正規分布で

あるのは「エネルギー覚醒得点」と「快適度得点」の2つであ

る.それ以外は正規分布でないことがわかった.本解析では,各

データの動機付け時と通常時の平均の値に差があるかどうか

を検証していく.正規分布である,	「エネルギー覚醒得点」と

「快適度得点」にはt検定を用いた.それ以外のデータには,ノ

ンパラメトリック手法であるウィルコクソン	の検定を行った.

また今回の実験データは同一の被験者から得られたデータな

ので,対応のあるt検定と,ウィルコクソン	の符号順位検定を

行った.	

5.2. 考察 

検定を行なった結果,歩数において有意傾向があることは示

唆された.しかし,それ以外の項目では,有意な差は見られなか

った.つまり,動機付けが身体活動量や気分に影響を与えてい

なかったと考えられる.このような結果が得られた理由として,

今回のデータは被験者ごとに大きなばらつきがあったためだ

と考えられる.なぜなら,身体活動量や気分というものは,個人

ごとのライフスタイルや性格の違いに依存していると考えら

れるからである.よって,次の解析では被験者個人ごとに着目

し,動機付けに効果があったのかどうかを分析していく.	

6.個人に着目した動機付けが身体活動量と気分に与える影響

の解析	

6.1. 解析方法	

本解析では，被験者ごとに動機付けを行なったことでモチベ

ーションが向上し,身体活動量が増加したかどうかを明らかに

することを狙いとする.各データに対して,対応のあるt検定を

行い動機付けが身体活動量と気分に与える影響の分析を行な

った.なぜ,本解析では分布に応じて解析手法を変えないかと

いうと,データ数が少ないからである.前回の解析手法で,正規

分布に従っていなかった場合に用いたウィルコクソンの符号

順位検定は,データ数が少ないと使うことができない.なので,

本解析では,各データに対して,対応のあるt検定を行い,個人

ごとに動機付けが身体活動量を気分に与える影響の分析を行

った.解析はRを用いて行った.	

6.2. 解析結果	

被験者ごとに対応のあるt検定を行った結果を以下の表に示

す(図5〜12).	

	

図5.被験者ごとの対応のあるt検定の結果(歩数) 

	

図6.被験者ごとの対応のあるt検定の結果(階段を登った数) 

	

図7.被験者ごとの対応のあるt検定の結果(運動をした時間) 

	

図8.被験者ごとの対応のあるt検定の結果(運動消費カロリー) 

	
図9.被験者ごとの対応のあるt検定の結果(エネルギー覚醒) 



 

 

	

図10.被験者ごとの対応のあるt検定の結果(緊張覚醒) 

	

図11.被験者ごとの対応のあるt検定の結果(総合緊張覚醒) 

	

図12.被験者ごとの対応のあるt検定の結果(快適度) 

	

6.3. 考察	

		被験者A,Fには身体活動量のデータにいくつか有意な差が見

られたが,気分のデータには有意な差が見られていない.ここ

から,動機付けを行っても被験者のモチベーションを高めるこ

とができなかった.つまり,動機付けの効果は認められなかっ

たと考えられる.次に,被験者C,Eについて考察を行う.被験者C

とEは,それぞれエネルギー覚醒得点と,快適度得点にそれぞれ

有意傾向と有意な差が見られた.表2の得点と気分の関係を見

てみると,動機付けを行った結果,被験者C,Eのモチベーション

が向上したと考えられる.しかし,身体活動量には有意な差が

見られなかった.このことから,被験者CとEは動機付けを行っ

た時点では,モチベーションが向上していたが,そのモチベー

ションを維持できなかったのではないかという示唆が得られ

た.被験者B,G,Hは身体活動量や,気分のデータに有意な差や有

意傾向は見られている.しかし,動機付けを行った時よりも,行

わなかった場合の方が身体活動量やモチベーションが高いと

いうことが示唆さている.これらのことから,被験者B,G,Hは,

本実験で行った動機付けは逆効果になってしまい,モチベーシ

ョンを下げてしまい,身体活動量も低下させてしまったと考え

られる.被験者Dは,歩数とエネルギー覚醒得点,快適度得点に

有意な差が見られた.また,運動をした時間と運動消費カロリ

ーに有意傾向が見られた.つまり,動機付けを行ったことでモ

チベーションが向上し,身体活動量が向上している.ここから,

被験者Dに対しては今回の動機付けが効果的であったという示

唆が得られたと考えられる.	

7.まとめ	

	 本研究は,日本で深刻な問題となっている生活習慣病に着目

した.生活習慣病の予防には定期的に運動を行うことが必要で

あるが,定期的に運動を行なっている人が少ないという問題に

着目した.その問題の解決手法として,動機付けという手法に

着目し,本実験では,様々な分野で実証研究が行われている達

成動機付け理論を用いた.その結果,被験者全体では,動機付け

の効果は見ることができなかった.しかし,被験者個人ごとに

動機付けの効果を検証して見た結果,動機付けは個人ごとで効

果が異なり,個人の違いに合わせた動機付け手法が必要である

ことが示唆された.今後は,動機付けの効果の違いは,どのよう

な個人の違いに現れるのかということを明らかにし,個人の違

いに合わせた動機付け手法を見つけていこうと考えている.	
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