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研究成果の概要（和文）：本研究の目的は健康行動を促進させるための介入の効果について検証することであ
る。日本の大学生および大学院生53名を対象にした。介入群は，携帯アプリ「The Way of Health」を活用し
て，日常の身体活動と食行動を管理した。介入は100日間行われた。ANOVAの結果，介入群で，有意な歩数の増加
が認められた。また，介入群は，統制群に比べて，食行動得点が有意に増加していた。本研究の結果から健康行
動の促進にゲーミフィケーションが有効である可能性が示された。ゲーミフィケーションの要素は参加者をプロ
グラムに積極的に関与させるかもしれない。

研究成果の概要（英文）：The purposes of this study were to examine the effectiveness of the 
gamification based intervention on health behavior change. Participants were 53 Japanese 
undergraduate and graduate students. In the intervention group, daily physical activity and dietary 
behavior were assessed using a mobile phone application called The Way of Health. The program was 
conducted for 100 days. ANOVA results for daily steps per week revealed a significant increase of 
daily steps only in intervention group. Similarly the results of ANOVA for the diet behavior score, 
it was revealed the score of intervention group was significantly increased than control group along
 with time. This study indicated the possibility that gamification could work well for promoting 
healthy behaviors. Elements of gamification might be recognized as a facilitating factor for 
participant’s engagement to program.

研究分野：健康行動科学
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様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９、ＣＫ－１９（共通） 

１．研究開始当初の背景 
近年，ユーザーのサービスに対するエンゲ

ージメントを高めるための手法としてゲー

ミフィケーション (Gamification) が注目を集

めている．商業の分野においては，ゲーミフ

ィケーションは次世代のマーケティング方

略と目されており，多くの企業がビジネスに

ゲームの要素を取り入れ始めている．ゲーミ

フィケーションは「ゲーム以外の文脈に，ゲ

ームの要素やデザインを応用すること」と定

義され，単なるゲームがゲームを行うこと自

体を目的としているのに対し，ゲーミフィケ

ーションはゲームの外に達成したい目的 (売

り上げの向上，健康行動の達成などの究極的

な目標) を据えている点で異なる．ゲーミフ

ィケーションは，ユーザーの動機づけを喚起

させるためのいくつかの要素から構成され，

代表的なものとして「ポイント (point；進行

を数量的ユニットで表示する)」，「バッジ 

(badge；達成状況をアイコンで可視化する)」，

および「リーダーボード (leaderboard；競争

の順位を表示する)」の三つ（頭文字をとって

「PBL」とも呼ばれる）がある． 

商品の売り上げ向上を目指した商業分野

での応用実践が目につきやすいが，学術界で

もゲーミフィケーションへの関心は高まっ

ている．ここ最近，PubMed などの研究デー

タベースにおける検索ヒット数が急増して

おり，これはゲーミフィケーションが学術的

にも一般化していることを示している 

(Hamari, Koivisto, & Sarsa, 2014)． Hamari, et 

al. (2014) は，ゲーミフィケーションを応用し

た 24 の先行研究をレビューし，その有効性

をまとめた結果，多くの研究で「ポジティブ」

もしくは「一部ポジティブ」との結果を示し，

ゲーミフィケーションの有効性について一

応「有効である」と結論づけている． 

ゲーミフィケーションの構成要素につい

て個別に検討した研究もみられ，たとえば，

Attalia & Arieli-Attalib (2014) は「ポイント」

のみを取り出して，その効果を検証している．

彼らは，成人および小中学生の二つの年齢グ

ループに，基礎的な数学の問題に対する正答

率や回答の速度に応じてポイントを付与し，

ポイントの付与がパフォーマンスに影響を

与えるかどうかをみている．その結果，いず

れの年齢層においても，ポイントの付与によ

り正答率は上がらなかったものの，回答する

までのスピードは上がっていたことを報告

している．また，Hamari (2014) は，「バッジ」

利用の有効性に関して，Web上の出品サイト

（ユーザー間での物品売買を仲介するサイ

ト）にバッジの原理を適用し 2年間のフィー

ルド実験を行っている．バッジを適用する前

後でのサイトの取引状況を比べた結果，出品

数，取引成立数，コメント数，およびページ

ビューにおいて有意な変化が見られバッジ

の有効性を証明している．ただし，「リーダ

ーボード」の効果を検証した研究では，「ポ

イント」や「バッジ」のように好ましい結果

が得られていない．Christy & Fox (2014) は，

80名の女子大学生を対象に，三つの条件（男

性が上位を占める架空のリーダーボードを

提示する群，女性が上位を占める架空のリー

ダーボードを提示する群，リーダーボードを

提示しない群）に振り分け，数学の問題を解

かせた．その結果，女性が上位を占めるリー

ダーボードを提示された女子学生は，上方社

会比較の効果（自分と同一グループ内の優れ

た者を見ることで劣等感を抱きパフォーマ

ンスが低下する現象）により，男性が上位を

占めるリーダーボードを提示された女子学

生よりも数学のテストの得点が低くなるこ

とを報告している． 

ゲーミフィケーションが行動変容への効

果を発揮するまでの過程や機序に関する研

究もある．Lister et al. (2015) は，現在 App 

storeに公開されている 132個の健康増進関連

のアプリケーションを対象に，ゲーミフィケ

ーションがどのような機序でユーザーの健



康行動変容に影響を与えているのかを分析

している．具体的には，健康行動変容の構成

概念を，行動的能力（一般的情報，セルフモ

ニタリングなど），動機づけ（インセンティ

ブ，ソーシャルサポートなど），および機会・

きっかけ（友だちの圧力，行動のきっかけ，

刺激コントロールなど）の 3つに分け，ゲー

ミフィケーションが行動変容を促す際にこ

れら 3つの構成概念のいずれに作用している

のかを検証した．その結果，ゲーミフィケー

ションは，健康知識や行動変容スキルの向上，

行動変容の機会・きっかけの付与に貢献する

というより，ユーザーの動機づけを高めるこ

とに作用していることを明らかにされた． 

２．研究の目的 

本研究では，ゲーミフィケーションの原理

を応用したスマートフォン用健康増進プロ

グラム「The Way of Health」が，参加者の動

機づけを高め健康行動を継続させることに

貢献できるのかどうかを事例的に検証する．  
 
３．研究の方法 
1) 調査対象 

 中国地方の国立大学に在籍する大学生お

よび大学院生を対象とした．校内に実験協力

者の募集ポスターを 1ヶ月間掲示し，参加者

を募った．その結果，最終的に 30名（男子 8

名，女子 22名；平均年齢±標準偏差 21.0±4.4）

からの応募があり，全員が参加資格（日本語

が話せること，スマートフォンを所有してい

ることなど）を満たしていたため介入群とし

て設定した。また、同大学に在籍する大学生

および大学院生 23名（男子 17名，女子 6名；

平均年齢±標準偏差 19.8±1.8）を統制群とし

て設けた。 

2) 実施期間 

平成 28年 5月中旬から 8月下旬にかけて，

ベースラインの測定を一週間行った後，100

日間のプログラムを実施した．なお，本研究

では，プログラム開始日から数えて 7日間ご

とに第 1 週目から第 14 週目まで区切ってい

る． 

3) プログラム内容 

 介入群は，スマートフォンを利用した健康

増進プログラム「The Way of Health」を利用

して，日常の健康行動（身体活動および食行

動）を自己管理した．本プログラムは，Y大

学体育・スポーツ心理学研究室がエコマス株

式会社に委託し開発したものであり，具体的

な機能として，①歩数の入力，②体重の入力，

③健康行動課題の達成状況のチェック，④ソ

ーシャルネットワーキング・サービス，⑤歩

数ランキング，および⑥バッジの表示などが

装備されている．また，ゲーミフィケーショ

ンにおける「ポイント」，「バッジ」，および

「リーダーボード」の要素については，以下

のように本プログラムの中に取り込んだ． 

(1) ポイント：歩数，課題達成状況，および

ランキングをポイントに換算した．換算のレ

ートは，歩数 100歩＝1pt，1課題達成＝4pt，

ランキング 1位=5pt，2位＝3pt，3位＝2ptと

した． 

(2) バッジ：武道に倣い，累積ポイントに応

じて歩数計の色および Web 画面上の帯の色

を変化させた．基準は，白→緑 2000pt，緑

→茶 3000pt，茶→黒 5000ptとした． 

(3) リーダーボード：参加者のうち希望者に

は，一日ごとの獲得ポイントについてのラン

キングを表示した． 

4) プログラム評価に用いた指標 

介入群においては，本プログラムのアウト

カム評価の指標として，身体活動に関しては，

一週間ごとの「一日あたりの平均歩数」を用

いた．食行動に関しては，食行動尺度を用い

た．プロセス評価については，「歩数の入力

率」の観点から行った．コントロール群にお

いては，各自で用意した歩数計を用いてプロ

グラム開始前（ベースライン），中間時点（第

8 週目），および終了時点（第 14 週目）のみ

歩数を測定した．  

5) 実施手続き 



 介入群には個人用アカウントが配布され，

それを用いての本プログラムページにログ

インした．また，介入群は，歩数計が配布さ

れ，毎日の歩数を入力した．また，介入群お

よびコントロール群ともに，プログラム開始

時（ベースライン），中間時点（第 8 週目），

および終了時点（第 14 週目）に質問紙への

回答を求めた．  

 また，プログラム終了後に，今回のスマー

トフォン用健康増進プログラムの「使いやす

さ (今回のスマートフォン・プログラムは使

いやすかったですか)」，「結果予期（今回のス

マートフォン・プログラムを使えば健康にな

れると思いますか）」，および「有用性（今回

のスマートフォン・プログラムは役に立ちま

したか）」について尋ねた（回答形式は 5 件

法）．さらに，今回のスマートフォン用健康

増進プログラムに応用したゲーミフィケー

ションの要素である「ポイント（歩数などの

自分の頑張りがポイントとして数値で表さ

れてやる気になりましたか）」，「バッジ（自

分の頑張りによって，帯（歩数計）の色が変

化することでやる気になりましたか）」，およ

び「リーダーボード（毎日のポイントによる

ランキング発表でやる気になりましたか）」

の有効性についても尋ねた（回答形式は 5件

法）． 

6) 分析方法 

 プログラムのアウトカム評価を行うため

に， 一週間の一日あたりの平均歩数および

食行動尺度得点について，介入条件（介入群

／コントロール群）× 時系列（プログラム開

始時／プログラム中間時／プログラム終了

時）の二元配置の分散分析を行った．  
 
４．研究成果 

1) アウトカム評価 

(1) 歩数に関する変化 

 分散分析の結果，一週間の一日あたりの平

均歩数について，有意な介入条件の主効果（F

（2/48）= 5.90, p<.05），および条件と時系列

の交互作用（F（2/48）= 7.64, p<.01）が示さ

れた．単純主効果の検定の結果，介入群にお

いてプログラム中間時点および終了時点に

有意な歩数変化が認められた．  

(2) 食行動に関する変化 

 分散分析の結果，食行動得点について，介

入条件の主効果（F（2/48）= 5.17, p<.05），時

系列の主効果（F（2/48）= 9.55, p<.001），お

よび条件と時系列の交互作用（F（2/48）= 4.65 

p<.05）が示された．単純主効果の検定の結果，

介入群においてプログラム中間時点および

終了時点に有意な得点の変化が認められた．  

2) プロセス評価 

(1) 入力率 

 100 日間のプログラム期間中の参加者の歩

数の平均入力率は 64.0回 (SD = 16.6) であっ

た．入力率の最高は 92.0%，最低は 24%であ

った． 

(2) チャレンジの達成率 

 参加者の一日当たりの平均チャレンジ達

成数は，7.6個 (SD = 2.9)であった．達成率の

高かったチャレンジ項目は，食行動では「野

菜を食べた (一日の平均達成率 84.5%)」，「よ

く噛んで食べた(63.7%)」，「腹八分目にした

(63.0%)」，身体活動では「ストレッチをした

(63.6%)」，「背筋を伸ばして歩いた(57.1%)」，

「姿勢よく椅子に座った(47.0%)」，「移動はで

きるだけ徒歩で行った(41.8%)」などであった． 

3) プログラムの評価 

(1) プログラムの評価 

 本プログラムの「使いやすさ」，「結果予期」，

「有用性」，および「効力予期」について，

それぞれ対象者の 78.6%，78.5%，92.9%，お

よび 59.2%が肯定的な回答をしていた (「そ

う思う」または「ややそう思う」と回答した

割合)．本プログラムの使いこなすことに対す

る自信 (効力予期) は 6 割程度とやや低かっ

たものの，有用性に関しては対象者のほとん

どが本プログラムは健康増進に役立つと考

えていた． 



(2) ゲーミフィケーション要素の評価 

 「ポイント」，「バッジ」，および「リーダ

ーボード」の有効性について，それぞれ対象

者の 92.8%，89.3%，および 82.1%が肯定席に

捉えていた(「そう思う」または「ややそう思

う」と回答した割合)． 
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