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MyTime: タイムマネジメントの促進を目的としたアプリ
ケーション使用時間自動記録システムの提案
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概要：タイムマネジメントを促すために，自分が何に，どこで，どれだけ時間をかけたのかを自動的に記録
し，分析・活用につなげるシステム “MyTime”を提案する．ユーザの時間の感覚と実際に使った時間記録
の差異を評価した結果，平均 6時間 48分の時間の感覚の差異が測定できた．またMyTimeで実装時間を
可視化したグループで，可視化しない 3日間と可視化する 3日間を比較すると実装時間が 19%増加した．
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1. はじめに

アメリカ合衆国建国の父と呼ばれる政治家ベンジャミ

ン・フランクリンは “Time is Money.” と，時間の貴重さ

を表した [1]．タイムマネジメントの習慣を持つ者はそう

でない者と比べて，仕事の効率や満足度 [2]，学業成績 [3,4]

が高い傾向にある．また経営学者 P.F.ドラッカーは「時

間は稀少な資源である．知識労働者が成果をあげるために

は，自らの時間を記録し，管理し，まとめることが必要で

ある．」と述べている [5]．

このようにタイムマネジメントの重要性に注目が集まる

中，近年時間の使い方を記録するためのソフトウェアアプ
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リケーションが開発されている．しかし，それらには (1)

時間の記録を手動で行うタイマー式である [6]，(2)自分一

人だけでタイムマネジメントに取り組むためモチベーショ

ンを維持しにくい [7] といった問題が観察される．

本研究では，自分が何にどこでどれだけ時間をかけた

のかを自動的に記録し，分析・活用につなげるシステム

“MyTime” を提案する．MyTimeは，上記 2点の問題点

を解決し，(1)ユーザが消費した時間の自動記録，および

(2)グループ内で自分と他人の時間記録を比べることによ

るユーザへの動機付けを実現した．10 人の被験者 (ICT

関連の研究室内大学生) に対して 6日間にわたって実施し

た，各ユーザのプログラミング時間を可視化する実験で

は，ユーザの実装時間が 19%増加した．本研究の貢献は，

記録の自動化と複数ユーザ間での競争を特長とする時間記

録手法の設計と実装，およびユーザの実環境における評価

実験を通じて本手法の有効性を示した事である．本稿では

まず 2章で関連研究を述べる．次に 3章で本研究の提案手

法MyTimeについて詳述する．4章では 10人の被験者で

6日間にわたって実施した実証実験，評価結果及び考察に
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ついて述べる．5章では今後の課題について述べる．最後

に 6章で本稿をまとめる．

2. 関連研究

近年，タイムマネジメントについて多くの研究がおこな

われている．Brittonら [3] は「大学生の成績はタイムマネ

ジメントの習慣から予測できるのではないか」という仮説

を持ち実験を行った．90名の新入生を対象に，大学入学時

にタイムマネジメントの習慣についてのアンケートを行い，

同時に彼らの SATスコアを記録した．さらに，4年後，大

学卒業の際に彼らの GPAを記録した．その結果，タイム

マネジメントの習慣を持つ学生はそうでない学生と比べて

卒業時のGPAが高かった．また卒業時のGPAには，入学

時の SATの点数よりもタイムマネジメントの習慣を持っ

ているか否かがより影響していることが明らかになった．

Macanら [4] は，165人の大学生を対象に，学業で感じ

ているストレスとタイムマネジメントの習慣を比較するア

ンケートを行った．その結果，自分で時間をコントロール

していると意識している学生は，そうでない学生と比べて

成績が良く，学業に対する満足度が高く，学業で感じるス

トレスが少なかった．

Hallら [2] は，タイムマネジメントの訓練が仕事の効率

におよぼす影響について実験を行った．大学の教授やス

タッフの中から，計画的な仕事の遂行ができず，仕事を先

延ばす癖をもち，優先度の高い仕事に時間を振り分けるこ

とができない者を被験者に選んだ．被験者はタイムマネジ

メントのコンサルタントからアドバイスを受け，トレーニ

ングプログラムを受講した．その結果，被験者が優先度の

高い仕事へ使うことができた時間は平均で 1時間 27分増

加した．また仕事の効率と満足度の自己評価も増加した．

近年タイムマネジメントに関するサービスも開発されて

いる．Toggl [6] は作業時間を記録することに特化したタイ

マーアプリケーションである．たとえば，今からメールを

返信する場合は「メール返信」とタイマーに打ち込み時間

の記録を開始する．しかし Togglは時間の記録を手動で行

うため，タイマーの押し忘れや消し忘れが頻発し，また毎

回の手動操作がユーザの負担になる．本研究の提案手法で

はユーザの使用中アプリケーションを自動記録することに

より，記録の漏れを防ぎ，ユーザの負担を軽減する．

RescueTime [7] は PCで使用しているアプリケーション

の時間を自動記録するアプリケーションである．Rescue-

Timeは現在使用しているアプリケーションをカテゴリに

分けて時間の使い方の生産性を得点化しユーザへ表示す

る．例えば，Android studioを使用している時間は「ソフ

トウェア開発」というカテゴリに振り分けられ，「生産度」

の得点が上昇する．逆に LINEを使用している時間は「コ

ミュニケーション」というカテゴリに振り分けられ同得点

が下がる．しかしながら同アプリケーションでは，(1)ゲー

ムなど生産性を下げるアプリケーションを使わないユーザ

には生産度が非常に高く (“90%”等) 表示される動作傾向

を持つため，さらに時間の使い方を改善することは容易で

はない．また，(2)LINEや Slackなどのコミュニケーショ

ンアプリで仕事上のコミュニケーションを行う場合，生産

度に貢献するコミュニケーションが加味されていない．さ

らに，(3)自分一人だけでタイムマネジメントに取り組む

ためモチベーションを維持しにくい．本研究は 3点目の問

題に着目し．提案手法MyTimeにおいて，自分と他人の時

間記録の比較を実現する．

3. MyTime

本研究では自分が何にどこでどれだけ時間をかけたのか

を自動的に記録し，分析・活用につなげるシステム “My-

Time”を提案する．本研究の新規性はグループ内で自分と

他人の時間記録を比べることによるユーザへの動機付けを

実現した点である．

MyTimeはスマートフォン (Android) およびパソコン

(Mac) においてユーザが，何のアプリケーションをいつど

れだけの時間使用したのかを検知し，自分と他ユーザの時

間記録を比較し可視化する．MyTimeを使用すると，ユー

ザは自分の時間の使い方を振り返ることができ，グループ

内で他人と作業時間を競うことができる．

研究室や職場の活動において，個別の作業に対する所要

時間を個別に記録しない従来の進捗管理方式では，定期的

なミーティングなどを通じて一定期間中の進捗は把握でき

るものの，個別の各作業に対して費やした時間を定量的に

計測し分析することは難しかった．一方，MyTimeを導入

すると，例えばエンジニアが実際にソフトウェア開発時間

を行った時間といった，個別作業の所要時間を定量的に計

測し，視覚化や分析を行える．

3.1 本手法の特長

本手法の特徴は以下の 2点である．(1)ユーザが消費し

た時間の自動記録．(2)グループ内で自分と他人の時間記

録を比べる機能．(1)時間の自動記録に関しては，従来の時

間記録は手動で行われておりユーザに負担をかけている．

本手法では時間記録を自動化することによって，ユーザに

かかる時間記録の負担を軽減する．(2)グループ内で自分

と他人の時間記録を比べる機能に関しては，従来の時間記

録は自分一人だけで取り組むためモチベーションを維持し

にくい問題がある．本手法ではタイムマネジメントに競争

の要素を入れ，複数人数で取り組むことにより，ユーザが

時間を改善することへの動機付けを行った．

3.2 MyTime: 時間の家計簿について

図 1にシステム構成図を示す．MyTimeはMacアプリ

ケーション，Androidアプリケーション, 比較結果表示モ
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ジュールのサブシステムから構成される．使用アプリケー

ションに関する時間計測を行うために，ユーザはMyTime

を各個人のMac及び Androidにインストールする．また

分析結果の視覚表示機能を利用するために，ユーザはWeb

ブラウザ上でログインする．

使用中アプリ
取得モジュール

送信モジュール

アプリ名
使用時間
位置情報

MyTime
データベース

比較結果
表示モジュール

表示

ブラウザ
位置情報

取得モジュール

Google
カレンダー

予定情報

時間記録
比較モジュール

使用中アプリ
取得モジュール

送信モジュール

アプリ名
使用時間
位置情報

図 1 MyTime システム構成図

Fig. 1 MyTime System Architecture

MyTimeの Macアプリケーションは Objective-C言語

を用いて実装した．Androidアプリケーションは Java言

語を用いて実装した．サーバ側コンポーネントは，Ubuntu

Linux 14.04.1 LTS，Apache 2.4.7上で PHP言語で実装し

た．データベースにはMySQL 5.5.40を使用した．比較結

果表示モジュールはWebページとして実装され，JavaScript

言語と，視覚化のためのGoogle Chart APIを用いた．ユー

ザのカレンダー情報の取得にはGoogle Calendar APIを使

用した．

図 2，図 3 に MyTime のブラウザでの可視化画面を示

す．図 2の画面では，グループ内における各ユーザの実装

時間が棒グラフでランキング化されて，視覚化され提供さ

れる．ユーザはこれにより自分の実装時間を他人と比べて

競争することができる．図 3の画面は，ユーザの Google

Calendarの予定情報と使用アプリケーションをタイムラ

インで表示した画面である．ユーザはこの視覚化で自分で

立てた予定に対する実際の自分の行動を振り返ることがで

きる．

図 2 実装時間ランキング可視化画面

Fig. 2 Ranking of total coding time

3.2.1 使用中アプリ取得モジュール (Mac)

ユーザの行動履歴を検知するために，Macにおいてユー

ザが，何のアプリケーションをいつどれだけの時間使用し

たのかをバックグラウンドで検知する．具体的にはフォア

グラウンドのアプリケーション名を 1秒に 1度取得し．ア

プリケーション名，現在時刻，ユーザ名をサーバーに送信

する．なおマウスカーソルを 30秒以上動かしていない場

合は使用時間には含まれない．

3.2.2 使用中アプリ取得モジュール (Android)

ユーザの行動履歴を検知するために，Androidにおいて

ユーザが，何のアプリケーションをいつどこでどれだけの

時間使用したのかをバックグラウンドで検知する．具体的

にはフォアグラウンドのアプリケーション名を 1秒に 1度

取得する．アプリケーション名，現在時刻，位置情報，ユー

ザ名をサーバーに送信する．なお Androidの画面を OFF

にしている時間は使用時間には含まれない．

3.2.3 Google Calendar取得モジュール

Google Calendarの予定情報を使用アプリケーションと

共にタイムラインで表示するために，Google Calendar API

を使用してユーザの予定情報を取得する．

3.2.4 MyTimeデータベース

各ユーザのMac及び Androidから送られてくるデータ

を保存する．データ量が大きくなるために，1日に 1度そ

の日使った各アプリケーションの合計使用時間を別テーブ

ルに保存する．ブラウザでの可視化は日ごとに合計使用時

間をまとめたテーブルからデータを読み込んでいる．

3.2.5 時間記録比較モジュール

実装時間を出すためにアプリケーションをカテゴリごと

に分類し，使用時間を集計する．今回，実装時間は表 1に

示すアプリケーションの使用時間を合計する．

3.2.6 比較結果表示モジュール (棒グラフ)

グループ内における各ユーザの実装時間をランキング化

し，棒グラフを用いてブラウザ上で表示する．グラフの表

示には，Google Chart APIを使用する．

3.2.7 比較結果表示モジュール (タイムライン)

その日のユーザの予定情報と実際の使用アプリケーショ

ン履歴を並べてタイムラインで表示する．それによって，

自分で立てた予定に対する実際の自分の行動を振り返るこ

とができる．グラフの表示には，Google Chart APIを使

用する．

3.2.8 ユーザ利用手順

MyTimeは以下の手順で動作する．1.ユーザのMac及

び Android に MyTime をインストールする．2.MyTime

アプリケーションを起動し，Gmailのアドレスでログイン

し，時間の記録をスタートする．3.ユーザは MyTimeを

バックグラウンドで起動したままにする．4.ブラウザから

Google Accountを用いてログインする．時間の可視化画

面が表示される．
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図 3 予定及びアプリケーション使用歴タイムライン可視化画面

Fig. 3 Timeline of schedule and application log

表 1 対象アプリケーション

Table 1 Application included coding time

Xcode Android Studio

iTerms eclipse

Atom Coda

ターミナル MonoDevelop-Unity

Unity TextEdit

Sublime Text Sublime Text 2

Sequel Pro Problem Reporter

4. 評価

本章では，MyTimeで時間を可視化し実装時間を競争さ

せることによって，ユーザの時間の使い方に変化が見られ

たかについて，評価を行う．

4.1 被験者

本評価実験における被験者は，大学研究室内の学部生及

び大学院生 10人（男性 8人および女性 2人，年齢は 19～

25歳）である．被験者らは計算機科学や情報技術に関連し

た学部の学生である．また日常的にMacを用いてプログ

ラミングを行っている．

4.2 対象アプリケーション

本実験においてシステムの対象としたアプリケーション

は以下の通りである．MyTimeによってその利用が「実装

時間」としてカウントされるこれらアプリケーションのリ

ストは，実験前に各被験者からヒアリングを行った上で作

成した．

4.3 評価項目

本実験における評価項目は以下の通りである．

( 1 ) ユーザが感じる主観的な時間感覚と実際の時間記録の

差異

( 2 ) 実装時間のグループ内順位表示の可視化の有無がおよ

ぼす実装時間への影響

項目 (1)では，ユーザの実装時間の感覚と実際の実装時

間記録に差異が生じるかを明らかにする．項目 (2)では，

グループ内での実装時間に関する順位を可視化し表示する

グループと表示しないグループを比較し，この違いが実装

時間へおよぼす影響について評価する．

4.4 実験手順

実験は，被験者各個人が所有し利用するMacにMyTime

をインストールする形で実施した．実験期間は 6日間とし

た．実験手順は下記の通りである．

• 1日目: 各被験者の Macに MyTimeをインストール

し，時間記録をスタートする．

• 1～3日目: 被験者は通常通り研究室での活動を行う．

MyTimeは毎日，各自のアプリケーション利用から実

装時間を集計するが，本期間においては可視化を行わ

ずユーザへの情報提供を行わない．

• 4日目: 実装時間に関する主観的感覚と実際の記録の

差異を評価するため，各ユーザに，「1日目～3日目ま

での合計実装時間」について主観的な感覚を時間数で

答えてもらうアンケートを実施する．

• 4日目: 10人の被験者を 5人ごとの 2つのグループに

分ける．1つのグループでは実装時間に関するグルー

プ内での順位表示を行い（「可視化グループ」），他方
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のグループでは行わない（「非可視化グループ」）設定

とする．2つのグループ間での実装時間による偏りを

排除するため，グループ分けは，1～3日目に集計した

各ユーザの合計実装時間が多い者から順に，2つのグ

ループへ一人ずつ配置した．

• 4日～6日目: 「可視化グループ」では，各自の実装時

間に関してグループ内での順位表示を行い，各ユーザ

へ情報提供する．一方「非可視化グループ」では情報

提供を行わない．

4.5 結果と考察

以下に実験結果と考察を述べる．

4.5.1 ユーザの主観的実装時間感覚と実際の時間記録の

差異

図 4にユーザごとの主観的な実装時間の感覚と実際の記

録の差異を示す．アンケートの有効回答は 7件である．7

ユーザの平均は 6時間 48分 (408分)，標準偏差は 7.47で

あった．

図 4 ユーザの主観的実装時間感覚と実際の時間記録の差異

Fig. 4 Gap between actual coding time and predicted coding

time

評価結果より，ユーザは 3つのクラスタに分類できるこ

とがわかった．

• 時間感覚と記録の差異が大きい集団
• 時間感覚と記録が差異が小さい集団
• 時間感覚と記録の差異がほぼない集団
時間感覚と記録の差異が大きい集団は，自らの実装時間

を大幅に大きく見積もっていた．これらのユーザはブラウ

ザで調査をしている時間なども実装時間に含めて回答し

た，Macでプログラミングを行っていた時間ではなく研

究室にいる時間全てを実装時間に含めて回答したなどの原

因が考えられる．時間感覚と記録の差異が小さい集団に関

しては，自らの実装時間をある程度の感覚では把握してい

るものの実際の実装時間よりも多く回答する傾向が見られ

た．時間感覚と記録の差異がほぼない集団に関しては，時

間感覚が優れていたと言える．いずれの集団に関しても，

アンケートの回数を多くしたり，実験期間を長くした場合，

ユーザの時間感覚と実際の記録の差異がどうなるのかにつ

いてさらなる検証の余地がある．

4.5.2 実装時間を可視化することによる，ユーザの実装

時間への変化

図 5に実装時間可視化グループと，非可視化グループの

実装時間の推移を示す．実装時間を可視化したグループで

は，可視化しない 3日間と可視化する 3日間を比較すると

実装時間が 19%増加した．時間量では 29時間 12分から

34時間 54分に 5時間 42分増加した．一方で，実装時間

を可視化しなかったグループは合計実装時間が 24%減少し

た．時間量では 16時間 30分から 12時間 36分に 3時間

54分減少した．

図 5 実装時間を可視化することによる，ユーザの実装時間への変化

Fig. 5 An effect of seeing visualized coding time

実装時間を可視化してグループ内でユーザ同士を競争さ

せることによって，ユーザの実装時間は増加することがわ

かった．一方で，今回は実験期間が 1週間と短かったため，

MyTimeでデータを可視化したことがユーザにどれほど直

接的影響を及ぼしているのかについてはさらなる検証の余

地がある．

5. 今後の課題

本研究の今後の課題としては以下があげられる．まず第

一に，より長期的かつ大規模な評価実験を行って，MyTime

の可視化によるユーザへの直接的な効果を検証したい．研

究発表，論文執筆期間，長期休暇など時期によって実装時

間は大きく変化する．そのため長期的な実験を行い，時期

の影響を取り除いた時間の使い方への直接的影響を測る必

要がある．

また可視化の手法についても，実装時間を直接見せる手

法にはプライバシー上の問題がある．そのため実装時間を
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点数化するなどユーザのプライバシーに配慮した可視化手

法を検討する必要がある．さらに最も効果的にユーザの時

間の使い方を変容させる可視化の手法を検討する必要が

ある．

現在，何のアプリケーションが，どこで，どれだけの時

間使われたのかを検知することには成功した．しかし，何

のために使われたのかはまだ検知できていない．そのため

今後は作業フォルダと使用アプリケーション時間を紐付け

たい．多くの場合フォルダは，現在の作業内容を反映した

名前が付けられている．例えば，“UBI論文”というフォ

ルダ内のファイルを編集した場合には UBIの論文執筆に

関係した作業が行なわれている．フォルダの名前を取得す

ることによって，作業内容を検知し，アプリケーション使

用時間と作業内容を紐付けたい．

6. おわりに

本稿ではタイムマネジメントを促すために，自分が何に，

どこで，どれだけ時間をかけたのかを自動的に記録し，分

析・活用につなげるシステム “MyTime”を提案した．本

研究の新規性はグループ内で自分と他人の時間記録を比べ

ることによるユーザへの動機付けを実現した点である．評

価実験として，大学研究室内の学部生及び大学院生 10人

を対象とし，6日間実験を行った．ユーザの主観的実装時

間感覚と実際の時間記録の差異を測定し，本システムを用

いて実装時間を記録・可視化することによる，ユーザの実

装時間への影響を調査した．その結果，主観的な時間感覚

と実際の時間記録の間に平均 6時間 48分の差異があった．

また実装時間のグループ内順位を可視化したグループで

は，可視化しない 3日間に比べて可視化した 3日間で実装

時間が 19％増加した．
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