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1. はじめに 

近年、多くの大学生が先延ばし行動を経験して

いると言われている。その結果「提出期限に間

に合わない」などの失敗が起こることが問題と

なっている。先延ばし行動とは、しなければな

らない課題や約束事になかなか手を付けられず、

期日間近まで先延ばしにしてしまうことを指す。

その原因は「興味の低さによる他事優先」「先

延ばし肯定・容認」「課題困難性の認知」の 3因

子であることが明らかになっている。特に、興

味が低いことに対してモチベーションが向上せ

ず、先延ばしをすることが多く見られる[1]。ま

た、大学生のタスク管理に関する課題へのフィ

ードバック実験では、見積もり時間の長いタス

クを 90 分程の短いタスクに細分化させることで、

達成率向上の効果が得られた[2]。 

これらのことから、先延ばし行動改善のために

は、タスクを細分化し、モチベーションを向上

させるシステムが有効であると考える。そこで、

モチベーションを維持する要素として、ゲーミ

フィケーションを導入する。ゲーミフィケーシ

ョンとは、ゲームの要素をゲーム以外の分野に

取り入れモチベーションを向上させる手法であ

り、近年、様々な分野で用いられている。大学

生の先延ばし行動改善のための研究では、タス

クの細分化にゲーミフィケーションの要素を与

えることで、タスクに着手させる効果が得られ

た。しかし、タスクを期限よりも早く完了させ

るという効果は得られなかった[3]。 

一方、VDT 作業においては、作業目標が明確で

あることによって作業に対する動機付けが高め

られ、作業量増加の効果が得られることが明ら

かになっている [4]。そこで、日々のタスク管理

においても作業目標を設定することで、作業量

増加の効果が期待でき、先延ばし行動改善が可

能となるのではないか、と考える。よって、本 

 

 

稿では作業目標の要素を従来のタスク管理シス

テム[3]に導入し、メインタスク完了までを焦点

に当て、先延ばし行動改善の効果を検証するこ

ととした。 

2. システム 

本システムは iOS 端末上で iPhone 用のアプリケ

ーションとして開発し、メインタスク管理画面

（図 1）・サブタスク管理画面（図 2）・キャラ

クター育成画面（図 3）・ご褒美管理画面（図 4）

の 4画面で構成されている。 

メインタスクを 1 つ 1 つのサブタスクに細分化

する際にポイントを 1pt ずつ獲得し、サブタスク

を完了するごとにポイントを 3pt ずつ獲得する。

1 つのメインタスクを細分化するほど手に入るポ

イント数が多くなり、これによってタスクの細

分化を促しタスクのハードルを下げる役割を果

たしている。またサブタスクを最後まで完了さ

せる仕組みとして、タスクの進捗度合いに応じ

て進捗ボーナスポイントを追加で獲得できるも

のとした。 

メインタスクは期限を設定することとし、期限

よりも早くメインタスクを完了すると、1〜3pt

の期限ボーナスポイントを追加で獲得できる。

これにより、期限よりも早くメインタスクを完

了させる効果が期待できる。 

  

 

作業目標として「今日貯めるポイント：20pt」

を設定し、デイリークエストと呼ぶこととした。
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図 1.メインタスク管理画面 図 2.サブタスク管理画面 
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その際、ユーザが 1日間にクエストを達成するこ

とができればボーナスポイントを獲得できる。

これによって、ユーザがより細かいサブタスク

への細分化・多くのサブタスクの完了を行い、

作業量の増加とタスクの進捗度合いを早める効

果が期待できる。 

 キャラクター育成画面では、上記のタスク管

理で貯めたポイントを使って、アプリ上で犬の

キャラクターを育成する。これは、ユーザの頑

張りに対して「キャラクターの成長」というフ

ィードバックを与えることの有効性[5]を利用し

たものであり、ユーザのモチベーション向上の

効果が期待できる。 

 ご褒美管理画面では、「ケーキを食べる:10pt」

など、自分がご褒美にしたいことと、交換に必

要なポイント数を 10pt 単位で、ユーザー自身が

設定する。貯めたポイントを消費して、好きな

ご褒美と交換し、交換後にのみ自分でその行動

を行うようにすることとした。これによって、

自身で貯めたポイントを現実の自分自身へのご

褒美を手に入れるために使うことができ、モチ

ベーションを向上させる。 

 

 

3. 予備実験 

大学生 12 名を 2つのグループ a・bに分けて、1

週間本システムを使用してもらい、アンケート

調査を行った。グループ aにはキャラクター育成

機能・現実のご褒美機能の両方が導入されてい

るもの、グループ bにはキャラクター育成機能の

みを導入したシステムを使用してもらい、モチ

ベーション向上の効果を比較した。 

その結果、グループ a においてキャラクター育

成の方がより強いモチベーション向上の効果が

得られた。また、グループ aの方がより多くのポ

イントを獲得しており、このことからポイント

の使い道の多さがポイントをより多く集めよう

とさせたことが明らかになった。そこで実証実

験では、犬のキャラクターの種類を増やすなど、

キャラクター育成機能の要素を充実させ、また

ポイントの使い道としてキャラクター育成と現

実のご褒美双方を導入することで、モチベーシ

ョンをより向上させる効果を狙う。 

 

4. 実証実験 

調査対象は、iPhone ユーザの大学生約 30 名と

し、2つのグループA・Bに分けて実験を行う。グ

ループ Aには作業目標が設定されているものを、

グループ Bには作業目標が設定されていないアプ

リケーションを各自の端末にダウンロードして

もらい、約 2週間本システムを使用してもらう。

その後、タスクの進捗率・タスクの早期完了

数・累計獲得ポイント数などを比較し、効果を

検証する。また、「タスクをこなすことに対す

るモチベーションは向上したか」「アプリケー

ション使用による先延ばし行動が減ったか」等

の質問項目を内容として、アンケート調査を行

なう。発表では、その結果も併せて報告する。 

 

5. まとめ 

本稿では、先延ばし行動改善、タスクの早期完

了の効果が期待できる、ゲーミフィケーション

を活用したタスク管理システムを構築した。作

業目標を設定することで、タスクの細分化・タ

スクの完了を促すことが分かった。また、ポイ

ントを貯め、キャラクター育成・現実のご褒美

と交換といったゲーミフィケーションの要素を

導入したことで、モチベーションを向上させる

効果があると分かった。 

 発表では、実証実験の結果も併せて報告する。 
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図 3.キャラクター育成画面 図 4.ご褒美管理画面 
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