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1.  背景，目的 

 近年，健康の保持増進に必要不可欠な運動について，

学生の約 6 割は，運動を行っていないという報告 1)もあり，

大学生を対象にした健康増進の取り組みが必要とされ

ている．健康増進に向けた取り組みとしては，保健指導，

健康教育などがあるが，日々の生活の中で簡単に健康

増進を行えることも重要である． 

 このような背景を受け，大学の研究室という「組織」を対

象にした健康増進のための行動変容モデルを設計する．

本研究ではその初段階として，ICT を活用することで大学

生の集団に対して健康増進活動に取り組みやすい環境を

構築し，日々の活動量や健康に対する意識が取り組み前

後でどのように変化したかを観察する．また，集団を対象

にした環境設定のみでメンバー全員の行動変容の可能性

について考察する． 

2. 取り組みの概要 

 本研究では，行動変容のために以下の 3 つの要素: 1) 

健康タイムカード1による自己活動量の視覚化，2) 一人 1

日 1 万歩という共通目標の設定，3) 定例会議での全員の

活動量報告，を大学の研究室に導入する． 

3. 実践 

3.1 対象，実施期間 

 対象: 総合大学の研究室(学生 17 名) 

 実施期間: 2015 年 6 月 1 日〜2015 年 12 月 31 日 

3.2 評価指標 

 今回導入した環境の評価指標の一つとして，各人の行

動変容ステージの推移を用いる．行動変容ステージとは，

人は行動と動機付けの統合した 5 つの「変容ステージ」: 1)

無関心期，2)関心期，3)準備期，4)実行期，5)維持期，を

経て行動変容を行うという理論 2)である． 

4. 結果 

 図 1 に対象者全体の月ごとの平均計測歩数 2 を，表 1 に

行動変容ステージの推移を示す． 

                                                   
1 活動量計を勤怠管理に使うという発想を基に開発されたアプリ

ケーション． 

2 健康タイムカードに入力された歩数を計測歩数とした．0が入力

された日は持ち歩いていないものとして削除した． 

 
図 1 月ごとの平均計測歩数 

表 1 行動変容ステージの推移(人) 

 

5. 考察，まとめ 

 平均計測歩数は 9 月以降大きく上昇した．進学や就職

活動などが原因で，大学生の生活習慣が変わりやすい 9

月に行動変容が効果的に行われ，その後継続ができたと

考えられる． 

 また，環境の導入前後を比較すると，行動変容ステージ

が上昇した者は 8 名(約 47％)で，低下した者はいなかった

ことから，今回の取り組みの効果はあったものと考えられる．

しかし，無関心期，関心期の者の多くの行動変容ステージ

は変化していなかった．これらの行動を分析すると活動量

計無携帯の者が多かったことから，この時期では特に活動

量計の携帯に意識を向けられるような環境を設定する必要

がある．  

 今後は無関心や，あまり関心のない者にも十分な動機を

与え，組織全体の健康増進に対する意識を高められるよう

な環境の構築を目指す． 
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