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研究成果の概要（和文）：本研究では，心身の健康増進を目的とした，身体活動，健康的な食行動，および強み
の活用の促進を狙うスマートフォン用アプリケーションの効果について検証を行った。対象者は，大学生44名で
あった．分析の結果，健康的な食行動（食事の採り方および食事制限）が促進され，精神的健康の向上も見られ
た。また，アプリケーション利用による自律性，有能感，関係性の欲求の充足度も比較的高く評価され，アプリ
ケーション利用率を高く維持することができた（中央値＝21.5／30日）。これらの結果から，心身の健康増進に
果たす本アプリケーションの有効性の一部が示された。

研究成果の概要（英文）：This study sought to examine the effects of smartphone applications which 
aimed at promoting physical activity, healthy eating behavior, and utilization of character 
strengths for improving physical and mental health. The participants were 44 university students, 
assigning to 22 in the intervention group and 22 in the control group. As results of the analysis, 
healthy eating behaviors (eating pattern and eating restriction) were promoted, and mental health 
was also improved in intervention group. In addition, almost participants evaluated that they 
satisfied the needs for autonomy, competence, and relatedness by using the application, and the 
adherence of using the application could be maintained high level (Median = 21.5/30 days). These 
findings suggested some of the effectiveness of this application for improving physical and mental 
health.

研究分野：健康行動科学

キーワード： 健康行動　行動変容　スマートフォン　身体活動　食行動　強みの活用
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研究成果の学術的意義や社会的意義
定期的な身体活動や健康的な食行動の重要性は広く知られるところであるが、実際にこれらを実践している国民
の割合は低い。そこで、本研究では、健康行動変容のためのスマートフォン用アプリケーションを開発し、その
効果について検証を行った。アプリケーション内容は行動科学の理論に基づき、利用者が自発的に無理なく健康
行動に取り組めるように工夫した。30日間の介入の結果、食行動および心身の健康の改善が認められた。

※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。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
 
 
１．研究開始当初の背景 
現在，わが国において，不健康なライフスタイルを原因とする心疾患や糖尿病などの生活習慣

病の患者数が増加傾向を示している。また，日常的にストレスを感じている国民の割合が約 5割，

さらに気分障害・不安障害に相当する心理的苦痛を感じている者の割合が 1割にも上る。これら

の心身不調者の増加は国民医療費の逼迫にもつながり，わが国ではすでに疾患を有する中高年

者への治療やリハビリと並行して，まだ罹患していない者に対する一次予防的介入に力が注が

れている。 

そのような中，国内外を問わず，ここ十数年の ICTの急速な発達を背景にして，PCやモバイ

ル端末を活用した健康増進のための介入（以下，eHealth 介入）が数多く行われるようになって

きた。一般的に，介入のインパクトは対象者一人あたりの「効果」と扱える対象人数である「リ

ーチ」の積で決まる。パソコンやモバイル端末などの ICTを活用する eHealth介入は，この「リ

ーチ」を飛躍的に広げることができる。 

従来の eHealth介入は，主に生活習慣病の予防や体力の向上など身体的な健康増進に焦点化し

たものが多かったが，本研究では，身体活動および健康的な食行動を促進させることで身体的健

康の増進（生活習慣病の予防）を図ることに加えて，自分が持つ強みを積極的に活用させること

で精神的健康への寄与も狙った包括的アプリケーションの開発を試みる。セリグマンによれば，

人間には，時代，民族，宗教などに関わらず普遍的な 24 種類の強み (好奇心，学習意欲，判断

力，独創力など）が存在するとされており，その中でも，個人内で顕著な 5つ程度の強みのこと

を特徴的な強みと呼ぶ。強みは保有するだけではなく積極的に活用することで well-being（幸福

感）を高めるとされ，ポジティブ心理学的介入の一つにも，特徴的な強みを様々な方法で活用さ

せるエクササイズがある。 
 
２．研究の目的 
本研究では，大学生を対象に，心身両面の健康増進を目的とした，身体活動，健康的な食行動，

および強みの活用の促進を狙うスマートフォン用アプリケーションの効果を検証する。なお，本

アプリケーションについては，すでに少人数（8 名）を対象に 10 日間のトライアル（試験的運

用）を行い，利用後の精神的健康（GHQ-12得点）が向上することを確認している。ただし，そ

のトライアルでは，コントロール群および十分な介入期間が設けられておらず事例的な検討に

止まっているため，本研究ではコントロール群および十分な実験期間（30 日間）を設け，準実

験的研究デザインを採用した実証的な検証を行う。 
 
３．研究の方法 
（１）対象者 

 本研究は，中国地方の A大学に在籍する大学生 44名を対象に行った．まず，大学構内に研究

協力者を募集するためのポスターを 2週間掲示した．その結果，最終的に 22名（男子 7名，女

子 15名；平均年齢±標準偏差 19.18±0.85）からの応募があり，全員が参加資格（A大学に在籍

していること，日本語が理解できること，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，同大学教育学部の専門科目受講生の中からコントロール

群（介入前後のアンケートへの回答のみ）への有志の協力者を募り，介入群の特性（性別比およ

び年齢）に対応させる形で 22名（男子 7名，女子 15名；平均年齢±標準偏差 19.32±0.57）のコ

ントロール群を設定した。 



（２）介入期間 

まず，アプリケーションの操作に慣れてもらうための 3 日間の試行期間を経た後，令和 3 年

6月中旬から 7月中旬にかけての 30日間介入を実施した． 

（３）介入内容 

 介入群は，健康増進を狙ったスマートフォン用アプリケーション「健康道」を利用して，身体

活動，食行動，および強みの活用を 30 日間自己管理した（Figure1 参照）．本アプリケーション

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て開発したものであり，ゲ

ーミフィケーションの原理に基づき，利用者が楽しく利用できるように工夫が凝らされていた。

具体的な機能として，①課題（身体活動，食行動，および強みの活用）の実施状況に応じたポイ

ントの獲得，➁毎日の健康関連情報の受信，➂他の参加者からの「いいね！」の獲得，④一日ご

とのポイントによるランキングの表示，および➄バッジの表示（ポイントの獲得状況により画面

上のアイコンの色が変わる）などが装備されていた。なお，介入群においては，事前に回答した

簡略版 VIA（強みテスト）の結果から，自分の特徴的な強み 5つがアプリ画面上にあらかじめ設

定されていた． 

 

（４）介入効果の測定 

①アウトカム評価指標 

本介入のアウトカム評価は以下の指標を用いて介入前後に実施した。身体活動状況について

は，国際標準化身体活動質問票（以下，IPAQ）を用いた。IPAQ によって，高強度の身体活動，

中等度の強度の身体活動，歩行，および座位（平日・休日）の 1日あたりの実施時間および週あ

たりの頻度から，それぞれの活動の一週間あたりの実施時間（分）を算出した。食行動に関して

は，短縮版健康的な食行動評価尺度を用いて測定した。本尺度は，食事バランス 4項目，健康的

な食事の摂り方 4項目，および健康のための食事制限 4項目の計 12項目から構成される。強み

の活用については，強みの認識尺度および日本語版強みの活用感尺度を用いた。最後に，精神的

健康について，GHQ-12を用いて測定を行った。 

➁プロセス評価指標 

介入群のみを対象に，介入終了後，プロセス評価として，アプリケーションを利用することに

よる根源的な欲求の充足に関する項目を測定した。これらの項目は，アプリケーション利用の内

発的動機づけを高めるための 3つの根源的欲求の充足度を測定するものである。具体的には，ア

プリケーションの利用に関わる，自律性への欲求 5項目，有能感への欲求 4項目，および関係性

への欲求 4項目の計 13項目で構成される。 

（５）分析方法 



 アプリケーション利用による身体活動，食行動，強みの活用，および精神的健康度の介入前後

の変化について検証するために，条件（介入群・コントロール群）×時系列（介入前・介入後）

の二元配置分散分析を行い，効果量 fを算出した。さらに，介入群を対象にアプリケーションの

利用頻度の中央値（21.5日）を基準に参加者を高利用者と低利用者の 2群に分け，3つの根源的

欲求充足に関わる項目の各得点について t検定を用いて比較した。 
 
４．研究成果 
（１）アウトカム評価 

身体活動，食行動，強みの活用，および精神的健康に関する尺度・項目の得点について二元配

置分散分析を行った結果，健康的な食事の採り方，健康のための食事制限，強みの認識，強みの

活用，および精神的健康について有意な交互作用が認められた（Table 1-3参照）。身体活動につ

いては，有意な交互作用は認められなかったものの，高強度の身体活動について有意な時系列の

主効果が，座位活動の時間（平日および休日）について有意な条件の主効果が認められた。 

この結果から，健康的な食事の採り方（例 三食規則正しく食事をする）や健康のための食事

制限（例 塩分を控える）といった食行動の得点に関して，介入群において介入後に有意な増加

が認められており，本アプリケーションは主に食行動の変容に効果的であったことが示された。

強みの活用に関しては，介入群において，介入後に強みの認識は高まったものの，強みの活用は

低下するという予想に反する結果となった。この理由について，介入群の参加者は，介入前の調

査では強みの種類を限定せずこれまで自分が漠然と考えていた強みの活用状況について回答し

ていたのに対して，介入後の調査では実験者側が強みに関するテスト（簡略版 VIA）の結果から

指定した 5つの強みに限定して回答した可能性が考えられる。本研究では，介入前に，実験者側

が介入群の参加者に対して，簡略版 VIA への回答に基づく個人が持つ上位 5 つの強みを提示し

たので，本人が考えていた強みとそれらの強みが異なったことで強みの活用回数に差異（減少）

が生じたのではないかと思われる。 

また，身体活動増進に対する介入の効果は認められず，高強度の身体活動に関しては介入群お

よびコントロール群を問わず実施時間が増加していた。この結果については，本研究が全国的な

新型コロナウイルスの感染拡大中に実施されたことが影響していると考えられる。本研究の実

施地域には，緊急事態宣言やまん延防止等重点措置などは発令されておらず，全国的に見れば新

型コロナウイルスの影響は小さな地域であった。そのため，大学からの部活動やサークル活動な

どの課外活動に対しての活動制限が徐々に緩和されている時期であり，高強度の身体活動に関

しては，介入の有無にかかわらず増加したものと思われる。座位時間における条件間の差異につ

いては，介入群の者は日頃座っている時間が長いため少しでも活動的になりたいと考えて，本研

究への参加を希望したのかもしれない。 

最後に，精神的健康については，介入群においては，介入後に有意な向上が認められた。この

ことから，本アプリケーションの利用によって，主に食行動を改善することや自分の新たな強み

に気付くことで精神的健康が向上した可能性が示された。 

（２）プロセス評価 

 アプリケーションを利用することによる自律性，有能感，および関係性の欲求充足度について，

介入群のうちの高利用者 11 名と低利用者 11 名を比較したが，いずれの欲求においても有意な

差は認められなかった。仮説としては，アプリケーションを高頻度で利用している者ほど，自律

性，有能感，および関係性への欲求が充足されていると想定していたが予想に反する結果となっ

た。ただし，本研究の参加者のアプリケーション利用頻度の中央値が 21.5日（30日中）と 7割

以上の利用率であったため，低利用者といえども一定以上の頻度で利用していた。自律性，有能



感，および関係性の平均値も比較的高得点を示しおり，参加者全員がある程度の欲求充足を行え

ていたことが，有意な差が認められなかった原因かもしれない。 
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