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1. はじめに
近年，生活習慣病により人々の寿命が脅かされている．
例えば，世界の上位の死因 [1]である心臓病，脳卒中，慢
性閉塞性肺疾患はいずれも生活習慣病とされる．また，
世界健康機関WHOでは，定期的な運動が心臓病や糖尿
病などのリスクを減らすことから，生活習慣病の対策と
して運動を推奨している [2]．しかし，2001年から 2016

年の調査によると，成人の 4人に 1人，青年の 5人に 4

人が十分な運動をしていない [3]．今回，生活習慣病予防
のための運動として，老若男女問わず行うことができる
ウォーキングに着目する．身体活動量と死亡率などの関
連を調査した研究 [4]より，「1日１万歩」の歩数を確保
することが理想とされている．また，テキストメッセー
ジは身体活動の促進への介入方法として有効であること
が知られている [5]．本論文では，行動変容の起こり方
をモデル化したトランスセオリティカルモデル (TTM)

をもとに，メッセージにより歩行量を増加させるための
支援を提案する．

2. TTMによる運動支援の現状
2.1 TTMとは
TTMとは，健康のための行動変容の起こり方を説明
した理論モデルである [6]．もとは禁煙の研究によって
生み出されたが，食事や運動などの幅広い分野に用いら
れている．TMMは変容ステージ，変容プロセス，意思
決定バランス，自己効力感の 4つの要素から成る．以下
でこれらの要素について解説する．
変容ステージとは，行動変容の段階である．無関心期，
関心期，準備期，実行期，維持期の 5つの段階に分かれ
ている．無関心期は，自らの行動を変えるつもりがなく
現状に問題があることを否定している段階のことである．
関心期は，問題を抱えていることを認め，6ヶ月以内に
行動を変えようと考えている．準備期は，近い将来に行
動を変えようと計画している．この段階になると少しず
つ行動を起こしている．実行期は，行動を変えてから短
期間が経過した状態である．維持期は行動を変えてから
6ヶ月以上が経過した状態である．なお，変容ステージ
間で進退を繰り返すことが知られている．
変容プロセスとは，変容プロセスとは，行動変容のさ
いに利用する行動の種類のことである．認知的なプロセ
スとして，問題に関する情報を増やす意識改革，問題行
動の結果に否定的な感情を体験する感情体験，行動変容
によって周囲の人々に及ぼす影響を考える環境への再評
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価，行動変容の自分への大事さに気づく自己の再評価，
社会が行動変容に良い方向へ向かっているときづく社会
的解放の 5 つがある．行動的なプロセスとして，行動
を変容すると強く決意する自己解放，他者の力を借りる
援助関係の利用，問題行動に変わる行動を見つける拮抗
条件付け，行動変容に対する報酬を増やす強化マネジメ
ント，問題行動への刺激となるものを取り除く刺激統制
の 5つがある．変容ステージの前期では認知的なプロセ
ス，後期では行動的なプロセスが有効であるとされてい
る [7]．
意思決定バランスとは，行動に伴う恩恵と負担とのバ
ランスのことである．この 2つを天秤にかけて，恩恵に
傾くと行動を起こしやすくなる．無関心期には負担の方
が重いが，変容ステージが進むにつれて恩恵が重くなり
負担が軽くなる．
自己効力感とは誘惑されやすい状況の中で「自分はで
きる」と考えて誘惑に耐え抜く自信のことである．例え
ば，禁煙中に参加したパーティで友人からの勧めもあり，
お酒が飲みたくなったとする．ここで，「自分なら禁酒で
きる」と考えてお酒を飲まないことは自己効力感が高い
状態といえる．無関心期には自己効力感が低く，変容ス
テージが進むにつれて高くなる．
2.2 運動支援の現状と問題点
TTMに基づいた身体活動促進のための介入に関する
研究はこれまでにも行われている．Roelof A. J. de Vries

らは，運動への動機付けメッセージに変容プロセスを適
用させ，変容ステージとどのような関係があるのかを調
べた [8]．しかし，メッセージの評価にはアンケートを
使用していて，歩数などの実際のデータは使用していな
かった．メッセージが動機付けできたかは評価できるもの
の，実際の運動へと結びついたのかは疑問である．さら
に変容ステージの推定にアンケートを用いていた．実用
を考えたさいに，変容ステージの推定に何度もアンケー
トを取ると，ユーザ負荷が高くなってしまう．

3. 歩行量改善のためのメッセージ
3.1 意欲の状態ごとに異なるメッセージ
本研究では．人間はある特定の状態にあるとき，介入
に対して特定の反応をするものと仮定する．ここで，状
態は変容ステージ，介入はメッセージ，反応は、対象者
から得られるデータであるとする．この関係を図 1 に
示す．
本研究では，状態は対象者の意欲によって表すことが
できると考える．対象者の意欲をアンケートによって獲
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得する．その結果を多次元ベクトルで表現する．多次元
ベクトルの要素は

• 意思決定バランス
• 自己効力感
• 動機付け尺度

であるとする．
意欲を示す多次元ベクトルを混合ガウスモデルを用い
て 5 つにクラスタリングすることで対象者を各変容ス
テージに振り分ける．自己効力感を測る項目には，坂野
らのアンケート項目を使用する [9]．意思決定バランス
を測る項目には，岡らのアンケート項目を使用する [10]．
動機付け尺度を測る項目にはPintrich, Paul RのMSLQ

を使用する [11]．動機付け尺度は内発的動機づけ，外発
的動機づけなど複数の要素で構成されている．
第 1実験では意欲によって対象者の状態を推定し，推
定された状態に対して有効な介入の種類を確認する．次
に，アンケート負荷の問題を解決するため，第 2実験で
はアンケートなしで対象者の状態を推定することを目標
とする．すなわち，第 2実験では，介入と反応の関係か
らのみで対象者の状態を推定する．
実験に使用するメッセージは，変容プロセスに適合す
るように作成する．データの取得には，歩数，週間運動
数，ストレスレベルなどの多様なデータを取得できるこ
とから，ウェアラブルデバイスの「Garmin」を用いる．

図 1: 状態により異なる介入への反応

3.2 有効なメッセージの推定
第 1実験では，推定された対象者の変容ステージに対
して，有効なメッセージを見つける．メッセージには，
2.1節で述べた変容プロセスを取り入れる．例えば，変容
プロセスの 1つである意識改革を取り入れたメッセージ
は，歩行習慣をつける方法を教えたり，歩くことによっ
て対象者にどんなメリット，デメリットがあるかを教え
たりする内容となる．
対象者の状態に有効なメッセージを受けとった場合，
歩数や習慣運動量が増加するなどの何らかの反応が起こ
るはずである．第 1実験では，対象者の状態はアンケー
トで判明している．よって，対象者に反応が起こったと
きのメッセージを調べれば，そのメッセージが効力を発
揮する状態を同定できるはずである．

無関心期から関心期に移行した場合は，歩数データな
どGarminから得られるデータでは，反応が現れないと
考えられる．なぜなら，この 2つのステージには問題へ
の意識に差があるが，行動を起こしていないという共通
の性質があるからである．そこで，メッセージの中に詳
細をリンクし，リンクを航行できるようにする．もし，
対象者が問題を意識している場合はリンクを航行する
確率が高くなるはずである．よって，扱うデータの中に
Garminからのアクティビティログだけではなく，航行
する確率を追加する．
3.3 介入と反応からの変容ステージ推定
第 2実験では，介入と反応の関係からアンケートなし
で対象者の状態を推定する．第 1実験で得られた有効な
介入，状態，反応の関係を利用する．
例えば，準備期に有効なメッセージを対象者に送った
ときに，反応が起こったら準備期であると推定でき，そ
うでなければ準備期以外のステージに属するといえる．

4. おわりに
本論文では，対象者の意欲のベクトルから変容ステー
ジを推定し，そのステージごとに有効なメッセージを特
定する方法を提案した．その結果を利用することでアン
ケート無しで変容ステージが推定できるようになる．今
後，複数人に対して実験を行うことで，手法の有用性を
確認する．
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