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研究成果の概要（和文）：　この研究では、アプリによる様々なライフステージの健康サポートの可能性を研究
した。アプリにはツイッター、フェイスブック等のICTを使った情報提供や、ゲーム性（ゲーミフィケーショ
ン）、インセンティブが有効であることを確認した。2020年度以降ICTによる情報発信を充実させたところ、ICT
を使った健康管理、食事記録の需要がコロナ禍で増加していることを確認した。
　今後はより楽しく健康管理を行える環境作りとして、ナッジ理論の活用や、ゲーム性を加味した取り組み、ラ
イフステージを細かく分けたよりカスタマイズされた情報提供の検討等、ウィズ・アフターコロナを見据えた研
究が必要である。

研究成果の概要（英文）： This study investigated the potential of the application to support health 
at various life stages. The apps were found to be effective in providing information using ICT such 
as Twitter and Facebook, gaming (gamification), and incentives. After enhancing information 
dissemination through ICT in 2020 and beyond, the demand for ICT-based health management and food 
records was confirmed to be increasing in the Corona Disaster. In the future, it is necessary to 
conduct research with an eye on with and after Corona to create an environment in which health 
management can be more enjoyable, such as by utilizing nudge theory, adding a game element to the 
approach, and examining the provision of more customized information by dividing life stages in 
detail.

研究分野： 栄養疫学

キーワード： 食事診断　健康サポート　ICT　インセンティブ　ゲーム性

  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
 近年アプリを使った健康作りが盛んであるが、商用目的のものが多い。このアプリは科学的根拠に基づいたデ
ータベースを作成して運用し、利用者の健康に関する利益を主体に研究ベースで運用している。またこのアプリ
は約10年前より研究目的で運用されていることから、この10年間に健康作りに対するITCの関わりがどのように
変化してきたかを継続的に評価でき、ICTの健康に関する社会貢献を科学的に研究することができることに学術
的意義と社会的意義がある。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属します。
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１．研究開始当初の背景 
 近年日本でも、ITC 関連企業などにより PC を利用した食事調査や食事診断システムが開発
され、食事調査や栄養指導に ITC が用いられるようになった。しかし科学的根拠に基づいた妥
当性のあるデータベースや食事調査ツール、食事診断システムはほとんどない。申請者らは国立
長寿医療センター研究所・長期縦断疫学研究（NILS-LSA）第 2 次調査参加者、約 1､000 人の
中高年者の 3 日間食事記録データを整理し、約 2000 種類の料理に分類し、さらに 594 種類
に統合して料理データベースを作成した。この料理データベースを用いた簡便な食事バランス
調査を開発して、妥当性と有用性について報告した（栄養学雑誌;67:301-309,2009）。また、2012 
年度に、この料理データベースに料理写真情報を付加し、写真付き料理データベースを用いた 
iPhone 用食事診断アプリの作成を行い、無料配信を行っている。 
 
２．研究の目的 
申請者らが開発した iPhone 用健康管理アプリを使って、iPhone 及び スマートフォン用健

康管理アプリを作成し、ITC を用いたライフステージ・健康課題に応じた個人対応の健康サポ
ートシステムを構築し、運用することである。 
 
３．研究の方法 
2017 年度は若年女性をターゲットとしたアプリ利用継続を促す新機能（野菜育成コンテンツ

によるインセンティブ付与）の追加と、ITC を用いた定期的な情報発信（3 か月間毎日のミニコ
ラムの発信）を行い、利用状況の把握と有用性の検討を行った。2018 年度はアプリの利用者層
としてターゲットを絞っていた若年女性から 5つのライフステージ（青年期、若年期、壮年期、
高齢期、妊娠期）にターゲットを広げ、アプリ内の情報提供の方法を見直し、各ライフステージ
に応じたコラムを高頻度に発信し、レシピ提供などの新しい情報提供ツールを充実させ、その取
り組みの有効性の検討を行った。2019 年度はアプリ開発時から 2019 年 10 月までに収集された
約 7000 人分のアプリ利用者の蓄積データの詳細な検討を行った。2020 年度以降はコロナ禍の影
響を受け、研究計画の変更を余儀なくされた。そこで利用者数が最も多い若年女性にターゲット
を絞り、コロナ禍により増えた「お家時間」での本アプリの利用促進を目的に、運動・料理・栄
養などの健康情報の提供をブログ、ツイッター、フェイスブック、インスタグラムに充実させ、
その有用性の検討を行った。また高齢者、幼児、学童などのライフステージにも同様に健康情報
の提供を行い、アプリの有用性の検討を行った。2021 年度は、「お家時間」利用頻度の増えた利
用者が利用者独自の料理の栄養価をアプリに反映させるために、アプリの仕様に利用者自身で
作成した料理を栄養価計算し、メニューに登録できるシステムを追加するとともに、今まで以上
に SNS を活用した健康情報の発信を充実させ、その効果を検討した。これらの検討方法は、アプ
リ内よりネットを利用したアンケート調査、あるいは利用者の蓄積データの解析により行った。 
 
４．研究成果 
 2012 年 12 月～2018 年 10 月末までの総登録者数は 7,692 人であった。うち男性 16.4％、女性
83.6％であり、年代別でみると女性は 20 歳代が 46.7%と最も多く、男性は 20歳代 23.5%、次い
で 50歳代 21.4%、40 歳代 20.9%であった(図 1)。肥満者は男性が多く 32.6%、女性は 11.6%、や
せは女性が多く 17.6%、男性は 9.3%であった(表 1)。アプリを継続利用している者の平均利用日
数は、2017 年度の 18.6 日から 19.8 日に増加していた(図 2)。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
アプリ登録者はアプリ開発当初のターゲットとしていた痩せが心配される若年女性だけでは

なく、10歳未満から 70歳代まで幅広いライフステージで利用があり、近年ほど中年男性、肥満
者、身体活動の低い者の利用が増加し、年に 25 日程度の利用者が多くその程度の期間で完結す
る情報提供が有効であることが示唆された。また、年間 30 日以上の利用者は肥満者、中年以上
の男性に多く、体重や身体活記録なども多く利用していることがわかった。アプリの有効なアッ



プデートは何か解析したところ、ゲーム性を加味した取り組みや、ライフステージを細かく分け
た情報提供が有効である一方、双方向性の取り組みは効果が低いことが判明した。 
 またコロナ禍により、2020 年度の新規登録者数は月平均 10.8 人であり、ICT を使った健康管
理、食事記録の需要がコロナ禍で増加していることが確認された。全利用者のアプリ平均利用日
数は、2019 年度は 18.2 日、2020 年度は 25.7 日、男性では 2018 年度、2019 年度よりも利用日
数が有意に増加し、対面が制限されるコロナ禍ではアプリによる健康管理がさらに重要となる
可能性が示唆された。2021 年度は之までのアプリ開発の成果を統合して、アプリ利用者の特性
や要望に応じたアプリの改良を行い、より多くのライフステージへの健康情報発信を検討した。
2012 年 11 月～2021 年 10 月末までの総登録者数は 7805 人であった。今後はより楽しく健康管
理を行える環境作りとして、アプリ利用を図るためのナッジ理論の活用や、ゲーム性を加味した
取り組み、ライフステージを細かく分けたより利用者にカスタマイズされた情報提供の検討等、
ウィズ・コロナ、及びアフターコロナを見据えた研究が必要である。 
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