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遂行の意思をボタンで選択することによるタスク推進手法の提案 
 

神山拓史 1 中村聡史 1  
 

概要：日常生活を送るうえでやるべきことは多数あり，手帳や ToDo 管理アプリなどを用いて忘れないようにするも
のの，それでもタスクを消化できないことは少なくない．これは，従来のタスク管理手法が人のタスクに対するモチ
ベーションの向上へと結びついていないことが要因だと考えられる．そこで本研究では，「タスクに取り組む」という

実行の意思をボタンで選択させることによって，タスクに対するモチベーションを向上させ，タスク遂行を推進する
手法を提案する．本研究では，タスク遂行の意思を示す場所である通知の選択肢の種類の比較実験によって提案手法
の有用性を検証した．その結果，タスクを 30 分以内に遂行するようになることと，Web ページでのタスクやタスク

の遂行を後回しにしがちな人に対して特に効果的であることがわかった． 
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1. はじめに   

日々生活を送る中で，学校の課題をこなす，英単語を覚

える，取引先へメールを送る，ダイエットのためにジョギ

ングをするなど，やるべきことや，やりたいことには様々

なものがある．人はこれらをタスクとして設定し，消化し

ながら生活している．しかしタスクをこなそうとしても，

時間や場所の制約，負荷や優先度，やる気や疲労度などに

よりすぐにタスクを消化することが出来ないことが多い．

その結果，タスクを全て消化しきれずにタスクが蓄積して

しましまうことは少なくない． 
このようなタスクが蓄積されてしまう問題を解決する

ため，人々は手帳やスマートフォンなどの自身が持ち歩け

るものにタスクを記録し，タスクの消化に役立てている．

Microsoft 社のタスク管理についての調査[1]によると，アメ

リカでは 76%，日本では 54%の人が少なくとも 1 つ以上の

タスク管理ツールを使って自身のタスクを管理して生活し

ていることが報告されている．また，スマートフォン用の

タスク管理アプリケーションの Wunderlist[2]は，2016 年 1
月末時点で 1900 万回ダウンロードを突破している．現在，

多くの人がスマートフォンを所有しているため，スマート

フォンにインストールしたタスク管理アプリケーションを

使用して，タスク管理を図る需要は少なくないといえる． 
ここで，Belloti ら[8]が指摘している通り，タスクを管理

する媒体への入力の手間や入力したものが記憶へ残りづら

いことは問題であり，多くのスマートフォン用のタスク管

理アプリケーションにはあらかじめ設定したタスクを行う

時間や締切日などにそのタスクに関する通知が届くような

仕組みを搭載している．しかし，タスクに関する通知がユ

ーザに届けられていても，通知の内容を忘れてしまうこと

や，タスクの遂行に対するモチベーションが上がらず，通

知によってタスクの遂行が推進されているとは言い難い．

タスクに対するモチベーションを向上させる研究は多数な

されており，谷岡ら[15]はタスクの消化に対してモチベー
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ションが長く続かないことに着目し，マイクロブログでタ

スクを公開提示して他人から共感をもらうことでタスクへ

の意欲を向上させる手法を提案している．また，Kuramoto
ら[14]は，ゲーミフィケーションを用いてタスクに対する

モチベーションを向上させる手法を提案している．一方で，

こうした手法はタスク消化において有効であると考えられ

るが，Gollwitzer[3]は自分の目標を人に話すと達成した気に

なって早々とリタイアしてしまうことを明らかにしており，

リタイアのリスクも同時に上昇させてしまう．また，こう

した手法を利用するには，他者を巻き込む必要があるなど

の難しい点もある．  
ここで Ryan ら[4]は，モチベーションを向上させるきっ

かけとして，報酬などの外発的動機付けよりも本人の意思

ややる気，好奇心など内発的動機付けの方が集中力やパフ

ォーマンスを高めることに繋がることを明らかにしている．

また，内発的動機付けを促進させるものの 1 つとして自律

性があり，自身がやることを選択することが内発的動機付

けに繋がるとしている．これより，タスクを蓄積しないた

めには，自分自身で行動を選択することを通して内発的動

機付けを促進し，タスク消化のモチベーションを高めてい

くことが重要だと考えられる． 
そこで本研究では，タスクの遂行の意思をボタンで選択

することで，タスクの遂行を推進する手法を提案する．こ

れは，「タスクをやる」という意思を選択することが自律性

のある行動の選択となり，タスクへの内発的な動機付けに

繋がるのではないかと考えたためである．具体的には，ス

マートフォン用のタスク管理アプリケーションを実装し，

タスクに関する通知を行う．ユーザがこの通知に付与され

ているボタンの中からタスク遂行の意思を選ぶことにより，

ユーザ自身のタスクへの内発的な動機付けに繋げ，タスク

の遂行を促す．本研究では，タスク通知における，タスク

遂行の意思の選択肢のあるなしによる比較実験から，提案

手法の有用性について検証する． 
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2. 関連研究 

効率的なタスク管理を実現する研究は多く行われてお

り，特に，締め切りがあるタスクにおいて，タスクの実行

時間の管理を通して，締め切りまでのスケジューリングを

効率よく行う手法が様々提案されている．  
堤ら[5]は，タスク管理において所要時間を着目し，ユー

ザの自由時間である「空き時間」の概念を取り入れたスケ

ジュール管理と，タスクの階層構造と実行順序の関係から

なる「タスク間関係」に基づいた 2 つの効率的なタスク管

理手法を提案している．これらの手法により，ユーザに無

理のないスケジューリングと容易なタスクの優先順位の把

握を可能にしている．また竹内ら[6]は，個人の行動パター

ンをライフログから分析し，個人の予定と行動パターンを

参照することで，未来の作業状態を予測する手法を提案し

ている．また，ユーザに未来の作業状態をフィードバック

することでユーザの意識変化を促し，タスクの円滑な遂行

を可能にしている．Parkinson[7]は，むやみに長時間タスク

に取り組むことによってタスクが膨大に膨れ上がり，パフ

ォーマンスが下がることを主張している．つまり，締め切

りがあるタスクの遂行において，締め切りまでの時間管理

は重要であると考えられる．本研究では，締め切りがある

ようなタスクの場合においても，そのタスクを細分化して

日々取り組むことができるレベルにしておくことにより，

提案手法を使うことでタスク遂行を推進できることを期待

している． 
時間管理の他にも，記憶の観点からタスク管理を図る研

究も多く行われている．Belloti ら[8]は，タスクリストマネ

ージャのデザインを行なっており，タスクをメールアプリ

ケーションやファイルなどのタスクに関連が深いものとの

結びつけを利用したタスク管理手法を提案している．

Matsusda ら[9]は，タスクの文字入力の手間と文字表現によ

るタスクが記憶に残りにくいことに注目し，タスクを写真

として表現し管理する手法 PhoToDo を提案している．また，

タスクの写真を見ることでタスクを取り組むきっかけにな

ったことを明らかにしている．これらの研究ではタスクを

人が把握しやすい形に記録し，それを閲覧することでタス

クへのモチベーションに結びつけている．本研究は，タス

クの遂行に対する意思を選択することでタスクへのモチベ

ーションを向上させることを目指したものであり，これら

と併用可能である． 
グループで取り組むタスクに関する研究も行われてい

る．Social Scheduler[10]は，プライバシー侵害問題を低減し

ながらアクセスコントロールを可能とする手法であり，複

数人の個人による協調的なタスク管理を可能としている．

また，Tcube[11]は，グループで連携してタスクを行う際の

コミュニケーションを支援する手法であり，メールなどの

やりとりをせずにタスクを分担することを可能にしている．

これらの研究ではグループが対象であるが，本提案手法は

グループの個々が使えるものであるため併用可能である． 
モチベーションを上げてパフォーマンスを向上するこ

とや目的を達成することに着目した研究も多く行われてい

る．Ichinose ら[12]は，「他者との競争」「自分との競争」「収

集」の 3 つの娯楽要素が，作業効率と意欲に与える影響を

娯楽要素なしの場合と比較して分析した．その結果，娯楽

要素全てで娯楽要素なしよりも作業量，作業効率，作業精

度が向上することが明らかとなっている．Chao ら[13]は，

このような娯楽性を利用し，UNIX のプロセス管理業務に

おいて，専門的業務にエンターテイメントの表層を被せる

手法を提案した．これにより，初心者が作業に対する直感

的な理解を向上する可能性を示している． Weekend 
Battle[14]は，労働者の作業のモチベーションの向上を目的

として，競争と偶然性を作業に適用した手法である．これ

により作業への意欲が高まり，生産性も向上することが明

らかとなった．これらの研究では，他者を利用して外発的

にモチベーションを向上させている．本研究では，タスク

の遂行の意思を示すことで，内発的にモチベーションを向

上させることを期待している点でこれらの研究と異なるが，

外発的なものと組み合わせることでより大きな効果が期待

される． 
谷岡ら[15]は，マイクロブログ上に投稿したテキスト情

報から ToDo を自動抽出して登録する手法を提案している．

これによりユーザは ToDo 管理システムへのタスク登録の

手間や負担を意識することなくタスクを管理することが可

能となっている．また瀬良ら[16]は，スケジュールを実行す

るうえで必要な情報を自動的に収集し，ユーザの状況に応

じた情報を提示するシステムを提案している．このシステ

ムでは，スケジュール登録時の説明や場所などの入力情報

から，スケジュールを実行するうえで必要な移動手段や当

日の天気などの必要な情報を提供している．これらの研究

では，タスクの遂行を習慣化させるためにモチベーション

を上げることや，タスクの遂行に対するハードルを下げる

手法が提案されている．本提案手法も，タスクの遂行の意

思をボタン選択することで，タスクに対するモチベーショ

ンの向上を期待している点で，これらの研究と同様である． 
Ryan らの内発的動機付けによるモチベーションに関す

る研究[4]の効果についても，様々な調査がなされている．

Evans[17]は自己決定による音楽教育への影響を調査した

結果，自分で音楽を学ぼうとする人は上達スピードが早い

ことと，楽しく音楽に向き合うことを明らかにした．また，

Vlachopoulos ら [18]は，スポーツにおける自己決定による

モチベーションの影響を調べた結果，スポーツに対して興

味をもち，上達の努力をし，楽しく取り組むことを明らか

にした．これらの研究では自己決定による内発的動機付け

を利用し，パフォーマンスなどに結びつけている点で本研

究と類似している． 
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3. 提案手法 

本研究ではタスクを遂行できない問題を解決するため，

遂行の意思を選択させることにより，タスク遂行を促進す

る手法を提案する．具体的には，スマートフォンの通知に

おいて，遂行に関する選択を促すことによりこれを実現す

る．一般的な通知は図 1 の通りであるが，本提案手法では

図 2 のように通知に選択肢を付与し，タスクの遂行の意思

選択を行う．この通知には「する」「しない」という 2 種類

の選択肢が提示されており，ユーザが「する」という選択

肢を押すことはタスクの遂行の意思を自律的に選んだこと

になる．これがユーザのタスクを遂行するモチベーション

の内発的動機付けとなり，遂行する際の集中度やパフォー

マンスが向上し，タスクが消化されていくと期待される． 
ここで，タスクは毎日継続して行うタスクと締め切りが

決まっているタスクの 2 種類に大きく分けられる．その 2
種類のタスクにおける提案手法の利用想定を述べる． 

まず，毎日継続するタスクとしては，1 日英単語を 10個
覚える，毎日 3km ジョギングをする，新聞を 2紙読むなど

があげられる．これらのタスクに関して提案手法を使って

進めていく場合，「英単語 10個覚えますか？」というよう

なタスクに関する通知が自身のスマートフォンに毎日届く．

その通知に付与する「する」を押すことで，対応するタス

クの遂行の意思の選択を行う． 
次に，締め切りが決まっているタスクとしては，論文を

投稿するために書き上げる，明日の会議の資料を完成させ

る，学校の宿題をこなすなどがあげられる．これらのタス

クは，タスクの負荷や締め切りまでの期間によって様々で

ある．このようなタスクの場合，継続的にモチベーション

を失うことなくタスクに取り組めるようになることが重要

であると考えられる．例えば，「2019 年 12 月 20 日までに

修士論文を書き上げる」というゴールまでの負荷が重いタ

スクがある場合，「修士論文を 1段落執筆しますか？」とい

う通知が届くように設定し，その選択肢の中の「する」を

押させることで，タスクの遂行の意思選択を促し，モチベ

ーションの向上に繋げる． 

このようにタスクによって通知する情報や負荷，タイミ

ングなどは様々であるが，前章で述べたようなモチベーシ

ョン研究の観点から，提案手法によりタスクへのモチベー

ションが上がり，タスクの遂行が促進されると期待される． 
本手法を Apple 社製 iPhone に搭載される iOS 用のアプリ

ケーションとして Swift を用いて実装した．なお，実装し

たシステムは予備実験と本実験で多少異なるため，その違

いについては各章で述べる． 
 

4. 予備実験 

タスクに関する通知を受け取った時に，選択肢から遂行

の意思を選ぶかどうかがタスクの推進にどのような影響が

あるのかを調査するため，予備実験を実施する．具体的に

は，タスクに関する通知が届いた際のタスクの推進状況に

ついて，提案手法に基づいた通知手法と一般的な通知の 2
つの通知方法での比較を行う． 
4.1 実験内容 

実験協力者は，下記の 4 つのタスクを 2週間取り組む実

験を行う．4 つのタスクは以下の通りである． 
l タスク 1: 英単語を 5 つ覚える 
l タスク 2: フィットネス・ストレッチをする 
l タスク 3: 英語のニュース動画を視聴する 
l タスク 4: 技術に関する記事を読む 

この 4 つのタスクを選定した理由は，日々の中で短い時

間で終わり，毎日継続してできるようなものであることな

どである．次に，実験協力者ごとにこの 4 つのタスクを，

毎日何時に行うかの予定を設定してもらった．その後，先

に設定した予定に基づき，そのタスクに関する通知を届け，

実験協力者には 2週間毎日 4 つのタスクを取り組んでもら

った． 
また，1 日の終わりに 4 つのタスクについて，以下の 2

つのアンケートに回答してもらった． 
l Q1: 通知に気付いてから実際にタスクを遂行するま

での時間差 
l Q2: それぞれのタスクに対する積極度（-2: かなり消

 
図 1 一般的な通知 

 
図 2 選択肢付きの通知 
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極的〜2: かなり積極的） 
実験協力者は 18 歳から 20 歳の大学生 12 名であった．

この実験協力者を提案手法に基づいたシステムを使って通

知される 6名（以下，提案手法群）と，一般的な通知方法

に基づいたシステムを使って通知される 6名（以下，従来

手法群）に分けて実験を行なった．なお，実験システムは

実験協力者が所持しているスマートフォンにインストール

してもらい，日々利用できるようにした． 
4.2 実験システム 

実験用の通知システムは iPhone 6s 以降，iOS 11.0 以降に

対応したアプリケーションとして実装した．通知に関して，

従来手法群は図 1 のような一般的な通知が，提案手法は図

2 のような選択肢が提示されるシステムとした． 
実験システムでは，実験協力者が設定した時間通りに 2

週間毎日通知が届く．ここで，従来手法群の実験協力者は

その通知を単純に確認し，提案手法群の実験協力者は通知

に付随する選択肢を押すものとした．なお，システムでは

通知時間を記録し，特に提案手法群のシステムでは選択肢

のどちらを押したかのかという情報を記録した． 
4.3 結果 
予備実験では，実験協力者 12 名を 6 名ずつ 2 群に分け

たが，提案手法群の 2名が実験の途中で離脱したため，提

案手法群が 4名，従来手法群が 6名となった．離脱におい

て手法の影響はないと考えられたため，この 10 名の分析

について行う． 
図 3 は 2群間における各タスクの達成率について表した

グラフである．従来手法群と提案手法群にタスクの達成率

ついて 2 群間で t 検定を行なったところ，どのタスクにお

いても差はなかった． 
図 4 はアンケート Q2 における，各タスクに対する主観

的な積極性を 2群間で比較したグラフである．2群間で t 検
定を行なったところ，タスク 3 とタスク 4 において，提案

手法群の方が，有意に積極性が高かった（p<.05）． 
図 5 は，各実験協力者がアンケートの Q2 の積極性を 0

以下と回答したタスクにおける，通知時間とタスクの開始

時間の差の絶対値を示している．2 群間で t 検定を行なっ

たところ，タスク 2 において，提案手法群の方が通知時間

とタスクを遂行し始めた時間の差が有意に少ないことが明

らかとなった（p<.05）．また，実験終了後のインタビュー

において，提案手法群の実験協力者から，「あらかじめ設定

した時間通りにできた」「タスクをやる時間を意識できた」

という意見が得られた． 
4.4 考察 

図 4 より，タスクの種類によるが，提案手法によって積

極的に遂行できる可能性が示唆された．これは提案手法に

よってタスクの遂行に対して内発的動機付けがされ，一部

のタスクに対する積極性が向上したものと考えられる． 
また，図 5 とインタビューの結果より，消極的にとらえ

られがちな一部のタスクに対して，提案手法群の実験協力

者があらかじめ設定した時間に沿うようにタスクを遂行し

ていたことがわかる．これらのことより，提案手法群の実

験協力者がタスクを遂行するタイミングを常に意識できて

いたことが明らかとなった．つまり，毎日継続して行うよ

うなタスクや，締め切りがある非常に重いタスクなど，長

期間タスクに対して向き合う際，提案手法によってタスク

を遂行するタイミングを意識し，計画的かつ集中的にタス

クへ取り組むことができると期待される． 
一方で，図 3 の結果より，タスクの達成率に関して 2群

間に差はなかった．これは，英単語を覚えることや通知を

受け取った際の状況など，タスク遂行までのハードルが実

験協力者にとって高いため，遂行に至らなかったと考えら

れる．また，今回の従来手法は通知を確認するだけのため，

 
図 3 各タスクの達成率の 2群間の比較 

 
図 4 各タスクへの積極性の 2群間の比較 

 
図 5 消極的なタスクの通知時間と遂行時間の差 
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この結果が提案手法におけるタスクの遂行の意思を選ぶこ

との影響なのかわからなかった．さらに，タスクをどのタ

イミングで確認したのか，タスクがどの程度で遂行された

のかなどを確認することができなかった．そのため，提案

手法がタスクの遂行に及ぼす影響を詳しく検証するには，

よりハードルが低く，どんな状況でも取り掛かりやすいタ

スクであることが望ましいと考えられる．この点を踏まえ

て本実験を設計し，提案手法がタスク遂行に対する影響の

調査を詳しく行う． 
 

5. 本実験 

予備実験の問題点を改善し，また提案手法の「タスクに

ついて『する』という選択肢を押すことでタスクのモチベ

ーションが上がる」という点に注目し，タスクも再選定す

ることで本実験を実施する．また，タスクを確認してから

どの程度でタスクに取り組んだのかついても調査する． 
5.1 実験内容 

本実験の比較手法の通知は，図 6 のように選択肢が 1 つ

だけ備わっているものとし，提案手法の通知は，前章のも

のと同様とした（図 7）．比較手法に確認ボタンを追加した

理由は，タスク確認のタイミングを記録し，またタスクを

確認してから 30 分以内のタスク遂行の有無を確認すると

ともに，比較手法と提案手法の違いについて調査するため

である．なお実験協力者によって手法を切り替えるのでは

なく，全タスクでランダムに切り替えるものとした． 
タスクとしては下記の 8 つを 2週間取り組むものとした．

この 8 つのタスクの選定基準は，スマートフォンに来た通

知に気付いてからすぐ取り組めることや，どんな状況でも

やりやすいもの，継続してできるもの，1 つのタスクが 5 分

以内で終わることなどである．これは，前章の実験におい

て，比較的取り組みやすいタスクに対して提案手法が効果

的であったためである．また，予備実験とは異なり，通知

される時間は 1 日の 8 時から 24 時を 2 時間ごとに 8 つに

分け，この 2 時間の中でランダムに 1 つのタスクがどちら

かの手法で通知されるようにした．また，実験協力者はこ

の通知が届いた後，通知に付与されている選択肢を選んだ

うえで該当するタスクに取り組んでもらった． 
l タスク 1: mikan[19]を 10 単語分取り組む 
l タスク 2: StudyNow[20]を 1 記事読む 
l タスク 3: Brain Wars[21]を 1 マッチする 
l タスク 4: Flow Free[22]を 2 問解く 
l タスク 5: 謎解き母ちゃん[23]を 1 問解く 
l タスク 6: 基本情報技術者過去問道場[24]を 3 問解く 
l タスク 7: GIGAZINE[25]を 1 記事読む 
l タスク 8: カーフ・レイズを 10 回行う 

なお，実験は 1 日 8 タスク 14 日間で，18歳から 21歳の

18名の大学生に協力してもらった． 
5.2 実験システム 

本実験システムも前章の実験と同様に，iOS アプリケー

ションとして構築した．本システムの対応機種は iPhone 6s
以降の機種で，対応 OS は iOS 12.0 以降とした．5.1節で述

べたように，今回の実験システムは比較手法を図 6 のよう

な通知，提案手法を図 7 の通知方法とし，ランダムで提示

する．また，実験協力者がどの程度すぐタスクに取り組ん

 
図 6 比較手法の通知 

 
図 7 提案手法の通知 

 

図 8 アンケートの通知 
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だかを調べるため，実験協力者がタスクを確認してから 30
分後に図 8 のようなアンケートを通知するようにした．こ

のアンケートでは，タスクの達成について 4 つの選択肢の

中から該当するものを選んでもらった．具体的には，通知

の選択肢を選んでからすぐ取り組んだ場合は「すぐ取り組

んだ」，すぐには取り組んでいないがアンケートまでには取

り組んだ場合は「少し経ってから取り組んだ」，アンケート

までに取り組んではいないが，今後取り組むつもりである

場合は「あとで取り組む」，今日は該当するタスクを行わな

い場合は「今日はやらない」を選択してもらうものとした．

これら全ての通知が端末に届いた時間と選んだ選択肢の内

容，そして選択した時間をアプリケーション内に保存した． 
5.3 結果 

図 9 はアンケート結果の平均値を示している．「すぐ取

り組んだ」「少し経ってから取り組んだ」「あとで取り組ん

だ」を合計した割合（以下，達成率と呼ぶ）について，手

法間で t 検定を行なったところ，差はなかった（t(17)= 1.03, 

p>.10）が，今回注目する 30 分以内達成率（「すぐ取り組ん

だ」「少し経ってから取り組んだ」を合計した割合）につい

て手法間で t 検定を行なったところ，比較手法と比べて提

案手法が有意に高かった（t(17)= 3.00, p<.01）．なお，「する」

を押した時の 30 分以内達成率は 84.0%，「しない」を 押し

た時の 30 分以内達成率は 17.4%だった． 
次に，図 10 は 14 日間の 30 分以内の達成率の平均値の

遷移を表したグラフである．こちらの結果より，3 日目以

降ずっと 30 分以内の達成率について，提案手法が比較手

法を上回っていることがわかる． 
図 11 は，タスク別のアンケート結果を示したグラフであ

る．タスクごとに 2 手法間で t 検定を行なったところ，達

成率においてはどのタスクにおいても手法間の差はなかっ

たが，タスク 7 に関して，30 分以内の達成率が比較手法に

比べて提案手法が有意に高かった（t(17)= 2.23, p<.05）． 
図 12 は，実験協力者別のアンケート結果を示したグラ

フである．30 分以内の達成率において，18 人中 12 人は提

 

図 9 手法ごとのアンケート結果 
 

図 10 経過日数ごとの 30 分以内の達成率の遷移 
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図 11 タスク別の達成率 
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案手法が比較手法を上回っていることがわかる．一方，4 人

は 2 手法間の差はなく，2 人は比較手法が提案手法を上回

っていた． 
5.4 考察 

図 9 から，提案手法を利用したときに，人が通知に対し

て遂行の意思を選択して 30 分以内にタスクを遂行するこ

とが明らかとなった．これは，選択行為が自律性のある決

定となって内発的動機付けを生み，タスクへのモチベーシ

ョンを高め，結果的に遂行に至っているからであると考え

られる．つまり，提案手法によって「する」を選択した時

には 30 分以内にタスクに取り組むようになることから，

タスクの遂行が後回しにされず，タスクが蓄積してしまう

問題を防ぐことができると期待される． 
図 10 より，3 日目以降は比較手法に比べて提案手法によ

って 30 分以内の達成率が約 10%高いことがわかる．この

結果より，提案手法によって 30 分以内のタスクの遂行の

モチベーションが 14 日間維持されているが，比較手法で

は徐々に低下することがわかる．これは，意思の選択によ

る内発的動機付けにより，日数が経過してもモチベーショ

ンを維持しているものと考えられる．つまり，毎日継続す

るタスクについて，提案手法を用いることでタスク遂行の

モチベーションの維持を図ることができると期待される．

本実験では確認できていないが，締切りがあるようなタス

クに提案手法を適用してタスクの遂行を促進する場合にも，

そのタスクをまず手軽なものに設定できれば，比較手法に

比べ長期的に取り掛かりやすくなることが期待される．な

お，この点については長期実験を行い，タスク遂行のモチ

ベーションが維持されるかどうかを調査し，提案手法によ

る通知や選択行動にどの程度の継続性があるのか，またど

の程度のタスクに効果的なのかを検証する必要がある． 
図 11 から，タスク 7 の Web の記事を読むようなタスク

において提案手法が有効であることが示された．このよう

な Web ページにアクセスするタスクは，スマートフォンで

通知に対して遂行の意思の選択を行なってから取り組みや

すいことから，遂行の意思を選択することでタスク遂行へ

のモチベーションが上がってすぐに取り組むことができた

 
図 12 実験協力者別の達成率 
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と考えられる．そのため，このようなタスクが提案手法と

相性のいいタスクであると推測される． 
図 12 から，18名中 12名の実験協力者に提案手法の効果

があった．このほとんどが提案手法によって「少し取り組

んだ」割合が増え，「あとでやる」割合が減っていることか

ら，タスクの遂行を後回しにしがちな人に提案手法が効果

的だと考えられる．一方，J，M，P，Q のように手法に関わ

らずほとんどのタスクを 30 分以内に取り組んだ人などは

手法間での達成率の差はなかった．提案手法はタスクの後

回しを防ぐ効果が強いため，自身で計画的にタスクの遂行

ができる人には提案手法の効果は無いと考えられる． 
 

6. まとめ 

日常生活の中でタスクが蓄積されてしまうという問題

を解決するために，タスクの通知の選択肢からタスクの遂

行の意思を選択することで，タスクに対するモチベーショ

ンを上げ，タスクの遂行を推進する手法を提案した．本研

究では，提案手法に基づいた通知方法によってタスクの遂

行にどのような影響を及ぼすのかを比較実験により検証し

た．その結果，提案手法によって 30 分以内のタスク達成率

が向上し，特に Web ページにアクセスして行うようなタ

スクにおいて効果があることがわかった．また，タスクを

後回しにしがちな人ほど効果があり，ただ確認するだけの

比較手法は徐々にタスクの達成率が下がっていくものの，

本提案手法によりタスクの達成率が維持できることがわか

った． 
今後は，本実験をもとにした長期実験により，タスクの

遂行に関する長期的な影響や，提案手法に相性の良くなる

ようなタスクはどの程度気軽で細かいものなのかを調査す

る予定である．また，提案手法の検証から得られた結果を

もとにしたタスク管理システムを実現し，ユーザのタスク

の遂行を促し，タスクの蓄積を防ぐことを目指す． 
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