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研究成果の概要（和文）：住民自らが設定した健康目標について達成状況を記録するシステ

ム（健康行動目標達成支援システム）を開発した。また、自身が日頃どのような生活習慣

で過ごしているか、簡単な操作で記録し、過去の生活習慣を振り返ることができるシステ

ム（生活（行動）履歴記録確認システム）を開発した。それぞれについて大学生を対象と

した利用実験を行ったところ、生活習慣の変容は見られなかったが、被験者の健康意識の

向上が示唆された。 

 
研究成果の概要（英文）：In this study, two kinds of information systems, that support 
making and keeping people's lifestyles healthy, were developed. One is a system that 
records whether users accomplished their health goals every day. Another is a system 
that enables users to record their behaviors by themselves and look back and think 
about what they have done, in order to recognize his lifestyle. Model experiments using 
each system were carried out on college students. As a result, although changes in 
lifestyle were not observed, health recognitions of the subjects were raised. 
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１．研究開始当初の背景 

(1) 平成 20 年 4 月より特定健康診査および
特定保健指導が開始されることが決定され、

内臓脂肪症候群（メタボリックシンドロー
ム）に対する国民の関心が高まってきていた。 

 このシステムは、特定健康診査結果により、
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対象者からメタボリックシンドロームの予
備群を「情報提供」、「動機付け支援」、「積極
的支援」の 3 段階に階層化し抽出し、特定保
健指導を実施するものである。 

 

(2) しかしながら、このような保健指導を行
った後も、生活習慣から起因する疾病は、そ
の予防のためにこれまでの生活習慣を改め
ないことには根本的な解決にはなり得ない。 

 また、特定健診・保健指導は 40 歳以上を
対象としており、生活習慣が形成される若年
層が対象外となっている。 

 

(3) 特定保健指導等の介入効果はどのぐら
いあるのか、またその介入効果はどのぐらい
継続するのか。生活習慣を改めるにはどのよ
うな支援が効果的であるか。細部においては
行動科学や行動計量学の分野で行動変容に
影響する因子等について個別に行われてい
るものの、トータルシステムとして実現性の
ある具体的なシステムの提案が少ない。 

 

(4) すべての世代の住民が参加あるいは利
用できる健康意識を継続して高められるシ
ステムを開発することが必要である。 

 

２．研究の目的 

(1) 本研究の目的は、住民自らが自身の健康
的な生活を楽しみながら確認・継続できるよ
うな習慣を定着させるシステムを開発する
ことである。 

 

(2) 具体的には住民が自ら設定した健康目
標について、日々の健康目標達成状況を記録
することにより、健康を意識しながら健康的
な生活を行うシステムを開発する。 

 

(3) また、自身が日頃どのような生活習慣で
過ごしているか、簡単な操作で記録し、過去
の生活習慣を振り返ることができるシステ
ムを開発する。 

 

(4) 上記 2 つのシステムの効果を測定し、改
善・改良を行いながら具体的なトータルシス
テムを提案する。 

 

３．研究の方法 

(1) 健康行動目標達成支援システム 

①目的と開発方法 

 大学生の健康意識の向上および生活習慣
の変容を促進することを目的としている。 

 インターネットを通じて、パソコンおよび
携帯電話から利用するシステムとして構築。 

 システムは、Ruby on Rails 2.1 を利用して
開発。Linux にてサーバーを構築。 

②実験方法 

 システムの有効性を確認するために、被験

者を 3 つのグループ：「開発した情報システ
ムを利用した健康目標の達成記録を行うグ
ループ」「紙のカレンダーを利用し健康目標
の達成記録を行うグループ」「普段通りの生
活をするグループ（対照群）」に分けて、2 週
間の実験を行った。 

 被験者は、48 名の大学生に依頼、実験を完
遂した被験者は 36 名（75%）となっている。 

 それぞれの被験者には、実験開始前（平成
21 年 12 月 8 日または 9 日）と 2 週間後の実
験終了時（12 月 22 日または 23 日）の 2 回
のアンケートを依頼した。 

 3 つのグループに対するアンケートの調査
内容は、「属性」、「健康に対する意識」、「生
活習慣の現状」等である。 

 また、健康目標を立てて生活してもらうグ
ループに対しては、その健康目標について調
査を行った。 

 

(2) 生活（行動）履歴記録確認システム 

①目的と開発方法 

 本システムは、利用者が「睡眠」「食事」「飲
酒」「喫煙」等の行動をする際、携帯電話の
画面に表示された「行動記録ボタン」を押す
ことにより、その行動を行った時刻を記録す
るシステムであり、それらの記録はいつでも
確認（セルフモニタリング）することができ
る。 

 インターネットから利用するシステム（以
下、ネットワーク型）および携帯電話のアプ
リケーション型（携帯アプリ型）の 2 つのプ
ロトタイプシステムを構築した。 

 ネットワーク型は、Ruby on Rails 2.1 を利
用してサーバーにシステムを実装した。 

 携帯アプリ型は、NTT DoCoMo の携帯ア
プリケーション開発環境を利用し実装し、サ
ーバーから携帯電話にダウンロードして、利
用する方法を用いた。 

②実験方法 

1) ネットワーク型 

 大学生 11 名を被験者として 11 日間のシス
テム利用実験を行った。被験者には、実験開
始前と実験終了時にアンケートを実施した。 

 システム利用前後での、被験者の健康に対
する意識および生活習慣についての変化を
分析した。 
 

2) 携帯アプリ型 

 平成 21 年 12 月 12 日から 29 日の 1 週間、
大学生・大学院生 20 名を対象にモデル実験
を行った。被験者には、実験開始前と実験終
了時にアンケートを実施した。 
 システム利用前後での、被験者の健康に対
する意識および生活習慣についての変化を
分析した。 
 
 



 

 

４．研究成果 
(1) 健康行動目標達成支援システム 

①システムの機能 
1) 健康目標の達成記録・表示機能 
 ○×形式で日々の健康目標についての達
成記録を行うことができる。「運動」「食事」
「たばこ」「飲酒」「休息・睡眠」「計測」「そ
の他」の 7カテゴリ 30 項目の健康目標から 3
つまで選択でき、その詳細目標を自ら設定で
きる（図 1参照）。 
 記録は、1 つのボタンをクリックするだけ
で行え、ログインした 1週間前まで振り返っ
て記録することができる。 
 
2) 健康日記の記録・表示 
 気分・体重・体脂肪率・腹囲・歩数・メモ
（自由記述）を記録することができる。記録
はすべて任意である。 
 上記の記録はグラフとして表示すること
ができる（図 2 参照）。 
 
3) 他ユーザーとの交流機能 
 システムを利用している他のユーザーの

ページを閲覧することができる（図 3参照）。 
 また、他のユーザーにコメントを送ること
ができ、コミュニケーションを図ることがで
きるようになっている。 
 
 
②効果 
 モデル実験より下記の知見が得られた。 
1) 情報システムを用いて、他の利用者とと
もに健康目標達成記録を行うことで健康意
識が向上した。しかしながら、本実験では、
生活習慣の変化は見られなかった。 
 
2) 健康目標達成記録を記録する手段として
開発した情報システムではなく手書きカレ
ンダーを用いた場合、健康意識や生活習慣に
変化は見られなかった。健康についての自信
が増した。 
 
3) 健康目標達成について記録する場合、手
書きカレンダーよりも、開発した情報システ
ムを利用した方が、利用者の健康意識が増加
した。 
 
(2) 生活（行動）履歴記録確認システム 

①機能 
1) ネットワーク型 
「食事」「運動」「飲酒」「間食」「睡眠」「タ
バコ」「トイレ」の 7 種類について、「食事」

図 2 健康日記のグラフ表示 

 

図 1 マイページ画面 

 

図 3 他ユーザーのページ 

  

図 4 ネットワーク型画面（記録） 



 

 

「運動」「睡眠」の 3 つについては行動開始
および終了時刻を、その他の行動については
実施時刻を記録および編集、振り返りを行う
ことができる（図 4参照）。 
 情報は、インターネットを介してサーバー
上に記録・蓄積される。 
 振り返ることができる情報は、日ごとの行
動履歴および行動別の簡単なサマリー（1 回
あたりの平均時間、合計時間、記録回数）等
となっている（図 5参照）。 
 
2) 携帯アプリ型 
 「食事」「運動」「飲酒」「間食」「就寝」「起
床」「タバコ」の 7 種類の行動について時刻
の記録および編集、振り返りを行うことがで
きる（図 6～8参照）。 
 情報は、ローカルの携帯アプリに記録・蓄
積される。 
 振り返りを行うための画面は 3 種類あり、
それぞれの画面では「1 日の記録一覧」、「1
日の記録の集計結果」、「1 週間の行動回数の
推移」が表示される。 
 

②効果 
1) ネットワーク型 
 システムの利用後では、健康に対する関心
が被験者 11 名すべてで向上した。また、自
身の生活習慣に対する意識についても 8 名
（73%）の被験者で向上した。それらの変化
は 5%水準で統計的な有意差が見られ、システ
ムの生活習慣および健康に対する意識を高
める効果が示唆された。 
 しかしながら、ネットワークを介すること
により、操作レスポンスおよび通信費用等の
点での問題点が明らかになった。 
 
2) 携帯アプリ型 
 生活習慣に関する意識調査を行った全 14
項目（1 日の食事回数、食事時間帯、食事量、
食事内容、朝食の摂取、1 日の間食回数、間
食時間帯、運動頻度、飲酒頻度、飲食時間帯、
飲酒量、起床時刻、就寝時刻、睡眠時間）に
おいて、8項目（食事の時間帯、運動頻度、1
日の食事回数、飲酒頻度、食事量、1 日の間
食回数、飲酒時間帯、就寝時刻）の意識の向
上が認められた。 
 これより、本システムの意識変容に関する
効果が示唆された。 
 また、意識が改善された被験者においては、
行動記録をその都度入力するのではなく、ま
とめて入力している実態が明らかになった。 
 
(3) 将来における本研究の発展 

 本研究では、「健康行動目標達成支援シス
テム」および「生活（行動）履歴記録確認シ
ステム」の 2 種類のシステムについて、基本
設計及びプロトタイプシステムの構築を行
った。 
 今後は 2種類のシステムを有機的に連携し
て利用する枠組み（システム）を構築するこ
とが 1つの重要課題になるであろう。 
 普段意識することがない自身の生活行動
（習慣）について「見える化」し、常日頃か
ら健康的な行動をするよう意識することに
より、より健康に近づくことが期待される。 
 さらに、一人では継続することが困難な目
標達成についても、皆で励まし合い、かつ楽
しみながら継続するシステムとして、引き続
き開発していくことが必要であろう。 

  
図 5 ネットワーク型画面（表示） 

  

図 7 携帯アプリ型画面（表示 1） 

  

図 6 携帯アプリ型画面（記録） 

 

図 8 携帯アプリ型画面（表示 2） 



 

 

 将来的には、提案したシステムが全国各地
で世代を超えて利用されるよう、普及させて
いくとともに、インターフェース等について
も様々な年齢の利用者が利用しやすいシス
テムとして改良していかなければならない。 
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