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生活の中でのアクティビティ継続実現を支援するシステムの提案 
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「継続」は，例えば新しいスキルを身につけるといった目標を達成しようとする多くの人にとって重要な課題の一つ

である．目標を達成するためのアクティビティの継続を実現するためには，24 時間という限られた生活時間の枠の中

で新たな時間を確保することが必要となる．また，時間の問題だけではなく，継続を実現するには本人のモチベーシ
ョンの維持なども大きく影響する．本稿では，日常生活でのアクティビティ継続実現を支援するシステムについて提

案する．文献やアンケート調査の分析結果から継続を実現するために必要と考えられる要素を抽出し，提案するシス

テムには，その要素を満たすことに有効な機能を盛り込んだ．また，システムの概要および Android アプリケーショ
ンとして開発を行ったプロトタイプシステムの内容についても説明を行う． 
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Sustaining is one of the important issues for the people who want to attain own goal such for acquiring new skills. For sustaining 

activities to attain own goal, it is necessary for them to secure time in daily living.  Along with securing time, keeping 

motivation is also important for sustaining activities. In this paper, the authors propose a system for supporting sustaining 

activities in daily living. The functions were determined from analysis results of effective elements for sustaining activities based 

on literatures and questionnaire.  Outline of prototype application system developed on android is also explained in this paper. 

 

1. はじめに   

生活の中において，何らかのアクティビティを「続けた

いが，なかなか続かない」，そのような経験を持つ人は多い

と言われている．勉強やダイエット，筋力トレーニングな

どを始めたものの，最初の意気込みはどこへ行ったのか，

いつの間にかやめてしまっていた，という話を聞くことも

珍しくはない．筆者らが属するプロジェクトにおいて実施

した学生を対象とするアンケートでも今まで何かを継続し

ようとしてできなかった人は 96%（回答数 50）いた．物事

を継続できない原因には，無理にペースを飛ばしすぎて，

途中で息切れしたり，続けていても効果や成果が見えてこ

なかったり，といくつかの理由がある．これらの原因がわ

かっていても，対処方法を見つけられないまま，さじを投

げてしまう人も多いようである． 

 そこで筆者らは，こうした 悩みの解決に貢献するために，

継続を支援することを目的としてシステムを提案し，本稿

にて，その内容と開発プロトタイプシステムの概要につい

て述べる． 

 

2. 継続に関する関連研究 

継続に関する既存研究としては，目標設定の効果に関す

るもの[1][2]や，行動や活動の記録の効果に関するもの

[2][3][4]，継続できなかった原因に関するもの[5]などがあ
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り，対象分野も教育[1]，健康[2][3]といった様々な分野の

ものがある． 

また継続主体に関しても，個人[1][2][3][4]と組織[5]の両

方が存在する．本研究では，個人を対象とし，継続する活

動の対象は基本的に限定しないことを想定しており，シス

テムを用いて継続を支援することを目的としている．既存

研究からは，継続できない要因や継続を可能にする条件な

どの共通項を抽出し，提案するシステムの要素として組み

入れることとした． 

 

3. 調査・分析 

3.1 継続についての分析 

筆者らは新しい継続を始めた際，新しく始めた物事がど

のように継続できたか，あるいはできなかったかを 11 名の

プロジェクトメンバで議論し，継続を行う際の性質につい

て以下のような仮説を立てた． 

＜継続の性質についての仮説＞ 

 自分の中ないし外に対して開始する物事，実施期間，

達成目標の 3 項目についてなんらかの宣言を行う 

 継続に対するモチベーションは，継続開始当初が最も

高く，時間経過とともに徐々に低下してゆく 

 継続にはモチベーションが重要であり，どのようにモ

チベーションを維持・再起させるかが課題である 

 また，継続を妨げてしまう原因について，具体的な継続

の例を挙げて議論を行った．その結果，継続する内容にか
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かわらず，共通・類似した原因があることが分かった．具

体的には次のようなものが原因としてあがった． 

＜継続を妨げる原因＞ 

 はじめに張り切り過ぎてしまい後が続かなくなった 

 急な予定が入ってしまい断念せざるをえなかった 

 見返りがない 

 単純なことの繰り返しで飽きてしまう 

 やめても誰にも迷惑がかからないから 

 今やらなくてもいいと思ってしまう 

 最初の 1 歩が踏み出せない 

 手間がかかる 

 その後，筆者らが学生に対して実施したアンケート（実

施期間平成 24 年 5 月 1 日～10 日，回答数：50）において

も，今まで何かを継続しようとしてできなかったという経

験のあると答えた 47 人（50 人中） 

原因に共通の傾向が見られた．その調査において，「継続し

たかった対象」と，「システムに必要とされる機能」につい

ての解答の主なものは次の通りである． 

＜継続したかった対象＞ 

 勉強 

 家計簿 

 ダイエット 

 自炊 

 筋トレ 

 ランニング 

 早寝早起き 

 その他 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜システムに必要とされる機能＞ 

 提示（内的要因） 

 指摘（外的要因） 

 達成状況出力 

 進捗状況（共有） 

 意識（共有） 

 管理・調整 

 触発 

 再起 

 モチベーションの保存 

 これらの調査結果や，議論してきた内容に加えて，論文・

記事などの文献から，活動を継続できない原因・対策・解

決策を分類し，因果関係を整理してチャート化した（図 1）．

そのうち，アプリケーションの機能として利用でき，かつ

有効であると考えられる以下の８つを実装することにした．

そのなかで，アンケート時に要望の多かった「達成状況の

視覚化」については，「ゴール設定」「Todo リスト」として

機能に盛り込むことにした． 

＜具体策として挙げられた機能＞ 

 メモ 

 視覚化 

 履歴 

 ゴール設定 

 Todo リスト 

 ゲーム性の付与 

 通知機能 

 ウィジェット 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1 継続支援システムのための分析（原因- 解決課題- 解決策- 具体策） 
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4. 継続支援アプリケーションの提案 

 現在，ダイエットや勉強などにおいて，成功させるため

の方法が多く紹介されている．しかし，それらの方法は，

継続することが前提となっているものが多い．効率のよ

い・効果が出やすい方法だけではなく，何か一つ決めたこ

とを継続して行うことの支援を本稿では目的としている．

そのために意識しているのが「外発的動機づけと内発的動

機づけを効果的に行う」ということである．これにより意

欲向上を効果的に行う事が出来る[1]．前項で述べたように，

継続するにはモチベーションが必要であり，モチベーショ

ンが低下する要因として「はじめに張り切り過ぎてしまい

後が続かなくなった」ことなどがあげられる．これには最

初に立てた目標が大きすぎたために一回の実施における達

成感が少ないということも起因していると考えられる． 

そこで提案する継続支援アプリケーションはマイルス

トーン型とすることにした．大きな目標の間にいくつか小

さな目標をおくことで目標達成まで距離感を縮めることが

可能になる．これは同時に人間が持つ行動的モメンタム（今

まで自分がしてきたことを変えたくない性向のこと）に働

きかける効果もある[エラー! ブックマークが定義されて

いません。]．本稿で提案するアプリケーションは，マイル

ストーンを駅に見立てることで，旅をする感覚で継続を楽

しめるアプリケーションである． 目標達成のために日々行

ったことがゴールに近づいているという実感を持てるよう

に，電車の進行を継続の進行に置き換えて視覚化している．

また，継続における目標設定は他者から押し付けられたも

のではなく，自己の選択による設定が行動変容の過程では

重要である[2]．そのために自主的に目標設定が行えるよう

な仕様とする． 

 今回は Web サイトではなくアプリケーションとして開

発を行った．その理由としてはシステムの継続的な利用を

促すために日常でユーザが利用しているデバイスを用いる，

また，場所や時間の制約を受けることなくユーザがアクテ

ィビティ内容を入力できるようにするには携帯端末を用い

ることが有効だと考えたためである[3]． 

4.1. アプリケーション概要 

本アプリケーションは，継続したい目標を掲げたユーザ

が目標をアプリケーションに登録して開始する． 

アプリケーションを始めると，設定した開始駅に電車が

停まっている．自分が日々行うことを実行した後チェック

ボックスにチェックをする．そして自分が設定した当日に

行うべきことをすべて完了すると，電車が一駅進む．ある

程度の間隔[a]でおみやげのある駅があり，その駅に到着す

るとおみやげが取得できる仕組みだ．その工程を繰り返し，

終点まで進むという流れである． 

                                                             
a) 基本的に 5 駅につき 1 駅の間隔で配置されている． 

4.2. アプリケーション前提 

本アプリケーションは，以下の点を前提として考えている． 

 

図 2 画面遷移 

 

表 1 Java クラス一覧 

Collection_Now 現在の目標で獲得したおみやげ

を閲覧できる 

Collection_Past 今までの目標達成で核としたお

みやげを閲覧できる 

Collection_Tab おみやげのタブを操作する 

Continue_Achive 目標達成時の画面の表示 

GetGift_Index おみやげを獲得した時の画面が

表示される 

GetGift おみやげの詳細が表示される 

Help ヘルプの表示 

Imageview マップにおける，タッチイベン

ト，ピンチ処理をする 

Index スタート時の画面 

MainTab Todo と Map のタブ操作をする 

Map マップ，簡易ステータスカバン

の表示をする 

Option オプション 

Setting_Continue 目標の設定をする 

TodoRecord 設定したやるべきことをチェッ

クボックスで列挙している 

Continue_Helper 設定した目標データを保持 

DoList_Helper こなした TODO をデータ保持 

GetGift_Helper 獲得したおみやげデータを保持 

Gift_Helper おみやげのリスト 

LinkStation_Helper 各駅がどの駅とつながっている

かのデータを保持 

Position_Helper 自分が通過した駅のデータを保

持 

Route_Helper 継続でどの道のりを辿るかのデ

ータを保持 
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Station_Helper 駅のリスト 

Todo_Helper やるべきことのデータを保持 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 3 データベースのリレーション 

 

(1) Android ユーザ 

現在 Android アプリケーションでの実装であるため，

iPhone 端末から使用することはできない． 

(2) 具体的な目標，日々行うことが明確である 

 最初の設定が必要なため，目標・日々行うべきこと・

どの程度の頻度でそれを行うかを自分の中で決めている

ことが必要である． 

4.3. システム構成 

本アプリケーションは，図 2 のような画面遷移になって

いる．クラスは表 1，データベースは図 3 のようになって

いる． 

4.4. 操作マニュアル 

 以下からは実装したアプリケーションの操作について，

4.3.で触れた図 2 の画面遷移に従って順に詳細を記す． 

(1) 目標登録画面 

 アプリケーションを起動した後データベース内に未達成

の継続データが存在しなかった場合，本画面に移行する．

この画面ではアプリケーションの継続詳細を以下の順序で 

登録していく． 

＜目標登録の手順＞ 

 継続目標の入力 

  (例:勉強を 1 ヶ月続けます) 

 Todo 内容とペース[b]の指定 

  (例:英語を 1 時間，毎日) 

 トータル継続日数[c]の指定 

                                                             
b) ペースは毎日と週 1~6 日の 7 パターンから指定できる． 

週 1~6 日を指定した場合，何曜日に行うかも指定できる． 

c) 指定可能なのは 5 の倍数の日数のみ．  

  (例:30 日) 

 出発駅[d]の指定 

  (例:東京) 

 全ての情報を入力し終えたら，登録ボタンを押して継続

内容を確定する．確定後，ダイアログで Twitter との連携を

確認し，YES であればオプション画面を表示する． 

(2)マップ画面 

 本画面は以下に示す図 4と図 5の 2画面から構成される． 

まず図 4 の見方は以下の通りである． 

①現在位置を示す電車 

②おみやげのある駅，タップで駅情報[e]が表示される 

③おみやげの無い駅，タップで駅情報が表示される 

④マップタブ，現在の画面のため下に青いラインがある 

⑤Todo タブ，後述の Todo 画面に移行する 

⑥図 5 の現在情報をフリック[f]で表示する取手 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 4 マップ画面 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
d) おみやげを取得出来る駅から選択する． 

e) 表示される情報は未通過の場合駅名とルビのみ． 

通過済みだった場合は駅名とルビ，通過日，コメントが表示される． 

f) スマートフォン端末の画面上を指でスライドすること． 
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図 5 現在情報画面 

次に図 5 の見方は以下の通りである 

①フリックでマップ画面に戻すための取手 

②継続目標 

③目標を登録してからの総経過日数 

④現在位置の駅 

⑤次のおみやげのある駅と到達に必要な Todo 実行日数 

⑥終点駅と到達に必要な Todo 実行日数 

⑦タッチでおみやげ画面に移行するボタン 

⑧タッチでステータス画面に移行するボタン 

(3) Todo画面 

 マップ画面で Todo タブ(図 4 の⑤)を押すと本画面に移行

する．この画面は以下の順で操作していく． 

＜Todo 入力の手順＞ 

 目標登録で設定した Todo を実行[g] 

 その日に行う Todo が全て終了した場合，その日の気

持ちなどをコメントとして入力 

 マップ画面に移行し電車(図 4 の①)が移動 

 移動先がおみやげのある駅(図 4 の②)だった場合，お

みやげを入手 

(4)おみやげリスト画面 

 現在情報画面でおみやげボタン(図 5 の⑦)を押すと本画

面に移行する．本画面は以下の図6と図7から構成される． 

まず図 6 の見方は以下の通りである． 

①こんかいのおみやげタブ，現在の画面のため下に青い

ラインがある 

②いままでのおみやげタブ，図 7 をタップで表示 

③入手したおみやげ画像アイコン 

 タップでおみやげの詳細を表示 

④おみやげを入手した年月日 

⑤タップで現在情報画面に戻るボタン 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
g) 週 1~6 で設定していて既に今週分を終わらせていた場合と，曜日指定を

していてその日が該当曜日ではなかった場合は選択できない． 

 

図 6 「今回のおみやげ」画面 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 7 「今までのおみやげ」画面 

 

 次に図 7 の見方であるが，基本的に構成は図 6 と変わら

ないので詳細は省く．この画面では以前の継続で入手した

おみやげの履歴も表示される． 

(5)オプション画面 

 メニュー[h]からオプションを選択することで本画面に

移行する．この画面では以下の操作をすることができる． 

＜オプション項目＞ 

 Twitter 連携の ON/OFF，Twitter アカウント情報の変更 

 通知機能の ON/OFF 

(6)その他事項 

 オプション画面で通知機能を ON にしていた場合，スマ

ートフォンの通知機能を使ってアイコンとメッセージを表

示させることが出来る． 

4.5. アプリケーション評価 

 筆者らは本アプリケーションのターゲットを，継続する

に当たって必要な時間の工面が行いやすい大学生に絞るこ

とにした． 

 プロジェクトでの成果発表会を学内展示会（学内外から

の来訪者が対象）にて発表し，そこでアンケート調査を行

った．本システムによって継続支援が可能であると思うか

については図 8，操作性については図 9，グラフィックにつ

いては図 10 のとおりである．以降にアンケートの結果と考

察・今後の展望について示す． 

 

 

 

 

 

                                                             
h) スマートフォン本体についているメニューボタンの事． 
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図 8 ShienT 利用によって継続支援が可能かどうか 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 9 ShienT 利用時の操作性について 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 10 ShienT 操作時のグラフィックについて 

 

 アンケート結果によると，回答者の 7 割以上がこのアプ

リケーションを使うことによって継続の支援が可能である

と答えており（図 8），続かない原因や解決策との関連を調

査・分析した結果を機能として組み込んだことの結果では

ないかと考えられる．グラフィックについても，8 割以上

が見やすいと答えている（図 10）．ポップなデザインが継

続の堅いイメージを和らげているという意見もあった．し

かし，その一方で日本地図はポップ調だが取得できるおみ

やげの画像がリアル調だったので,どちらかに統一した方

がよいという意見もあった．使用者が学生の場合は，おみ

やげ画像もポップ調に変更し，全体としてバランスをとる

ことも一つの方法であると考えられる．発表会での評価を

受け，筆者らは本アプリケーションに次の 3 点を追加した． 

 操作の簡略化 

 UI 関連の調整(レイアウト，フォント) 

 ヘルプの追加 

 本稿で提案したアプリケーションは，継続される対象（ダ

イエットや勉強など）そのものの効率的な「方法」ではな

く，さまざまな対象の「継続」について支援することを目

的としている．ダイエットならダイエットというように継

続する対象を絞って，それぞれの効率的な「方法」を提示

する方が継続支援の効果は高いのではないのかという意見

もあった．そこで，今後は，対象を特化しない継続のため

の共通点をさらに抽出してアプリケーションに取り入れる

とともに，分野ごとの効率的な要素もパラメータ的にカス

タマイズできるような機能の検討も必要に応じて実施する

ことが考えられる． 

 

5. おわりに 

 本稿では，継続を支援することを目的として提案するア

プリケーションとそのプロトタイプの内容について説明し，

アンケートやデモの操作結果で得られた評価について述べ

た．今後の展望としては，本アプリケーションをテストユ

ーザに長期的に使用してもらうことで得られたデータによ

る分析と機能へのフィードバックが考えられる． 
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