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1. はじめに 

より良い社会に向かうために，人々を行動変容させなけ

れば達成できない社会課題がある．例えば，健康推進やセ

キュリティ向上といった目標を達成するには，より多くの

人の行動変容の定着化が必要となる．しかし，これらの行

動変容の定着化に向けたプロセスにおいては，数回行動す

るだけでは成果が得らえず，むしろ，すぐに行動による身

体的な負担や心理的な負担を感じることが多いため，目標

達成に至ることが容易ではない． 

さらに，目標を達成するための行動は，義務感や強制で

はなく主体的な取り組みであることが望まれることが多い．

なぜなら，運動習慣やセキュリティ対策などは，ただ決め

られたことをやればよいというものではないからである．

例えば，運動習慣なら，どれくらいの負荷や頻度であれば

適切に継続できるのか各自のやり方は異なる．また，セキ

ュリティ対策では，規制やルールの想定外の事態に直面す

ることが多々あり，目的を理解して自ら判断して適切に行

動することも求められる． 

そこで本稿では，ICT をどのように活用したら，より多く

の人の行動変容が定着化し，目的達成のための主体的な活

動へと昇華させられるのかについて検討する． 

2. 関連研究 

行動変容を促す働きかけや支援となる介入は多くの種類

や方法が試みられており，Behavior Change Technique 

Taxonomy(v1)[1]では，93 種類もの介入方法が定義されてい

る．ICT を活用した介入も多く検討がなされている．例えば，

ライフログを活用したチーム内の「競争」と「協力」によ

る介入の有効性の検証[2]や仲間と比較した電力消費量ラン

キングと報酬の有効性の検証[3]といったように，ICT では

計測した対象者の結果を提示するだけでなく，他者との合

計，他者との比較といった見せ方を工夫して介入すること

が容易にできる．他にも，スマートクッション[4][5]におい

て，対象者が良い姿勢を保てるように触覚刺激を与えると

いったように常時介入し続ける仕組みは ICT の得意とする

ところである．それ以外にも，対象者の状態に応じた介入，

例えば，行動変容ステージモデルに基づきながらも，その

間に生じる対象者の内面状態に応じたメッセージを提供し

たり[6][7]，対象者の忙しさや鼓動パターンに応じた提案を
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提供したり[8][9][10]と，対象者に合わせた画一的でない介

入も提案されている． 

また，ICT による機械的な介入が嫌がられないようにする

試みもある．否定的なフィードバックであっても，優しく

間接的に対象者に働きかける諭しの有効性を検証する試み

[11][12]や，情報の閲覧を強制するが自ら選んで閲覧したと

感じさせる手法の有効性を検証する試み[13]といったよう

に，介入自体が対象者に不快感を与えない仕組みについて

の検討がなされている． 

3. 行動変容の定着化 

行動変容を定着化させるには長期的な戦略が必要と考え

た．行動を主体的な取り組みとさせるには，一時的な行動

変容ではなく，介入者側が戦略を持ちながら，少しずつ時

間を掛けて，対象者の同意や共感を得ていくことが大切と

考えたからである．例えば，6 ヶ月の間に継続的に行動させ

ることを想定してみても，対象者はその間，様々な心理状

態になるし，様々な状況にも直面することが想像できる．

これに対し，同じ介入，あるいは，最良の介入をただ繰り

返していても，やがては飽きられることが容易に想像でき

る．例えば，意欲がなくなる度に仲間の状況を見せて奮起

させる，ゴール達成者の感想で勇気付けるといった同じこ

とを繰り返していても徐々に刺激が弱まり，いつまでも行

動変容を持続できるとは限らない．つまり，１回の介入で，

対象とする行動をすぐにさせることだけを単調に目指して

いても，定着化するまでを支援し続けることは困難である．

したがって，定着化を目指すのであれば，時には行動変容

に価値があることを論理的に納得させること，行動は体感

的に意外と簡単だと気付かせること，行動変容にどのよう

な意味があるかを考えさせること，といった直接行動を促

すことを目的としない介入も必要であり，行動変容の定着

化に向けて徐々に進めていくことが重要である． 

そのような長期的な戦略の一つとして，認知を変容させ

ることに着目するとよいのではないかと考えた．最終的な

ゴールとして，主体的に行動に取り組ませるには，本人が

行動やその目的の必要性や効果をどのように捉えているか

という認知が内発的動機を高めることにつながると考えた

からである．また，その認知の状態によって，介入自体の

受け入れやすさや，介入によって生じる効果が変わること

が予想されるので，認知に着目することは有用と考えた．

例えば，単純なリマインダー通知であっても，行動変容の

重要性を認知した状態であれば，状況やタイミングが悪く
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行動に至らなかったとしても，通知されることに対する不

快感は強くないであろう．逆に，それほど行動変容に好感

を持っていない認知状態の場合，少しでも状況やタイミン

グが悪いときに通知されてしまうと，通知されたという介

入自体を邪魔に感じ不快感が生じる．したがって，どんな

に単純な介入であっても，対象者の認知状態で受け止め方

が変わるので，認知は介入の効果を左右する大事な着眼点

になると考える． 

また，介入を続ける際には，その不快感に対しても過度

に与えたり，蓄積させたりしない仕組みが必要である．介

入は必ずしも対象者に受け入れられるものではなく，タイ

ミングが良くても介入内容が合わず，どうしても不快感を

与えてしまうことがある．にもかかわらず，介入により不

快感を与え続けることで，行動変容自体を挫折させてしま

う可能性があるからである． 

介入により不快感を与えてしまう要因としては，認知の

ギャップやタイミングの悪さ以外にも，次のようなものが

考えられる． 

⚫ 現状維持バイアス 

⚫ 心理的リアクタンス 

⚫ ネガティブな感情 

⚫ 行動への阻害要因 

⚫ 介入内容が不明瞭 

「現状維持バイアス」により，介入が対象者に生じさせ

る変化の度合いが高いほど受け入れにくくなり，不快感を

生じやすい．さらに，介入が日常をどれくらい妨害するの

か，つまり，どれだけ自由を奪われたのかによっても「心

理的リアクタンス」が生じて不快感が増す．時には「ネガ

ティブな感情」が強かったり，「行動への阻害要因」が生じ

たりしていると，合理的には受容していた介入内容に対し

ても不快な気持ちを抱くことがある．また，対象者にとっ

て「介入内容が不明瞭」であった場合，介入の意味が伝わ

らないことで，意図したつもりはなくても不快感を生じさ

せることがあるだろう．このように様々な要因があるため，

対象者への介入において不快感を生じさせることは避けに

くい．むしろ，全く不快感を生じさせない介入は対象者に

何も刺激を与えられていないともいえるので，完全な回避

は目指すことではないと考える． 

4. 提案方式 

4.1 認知変容ステージモデルと介入制御 

認知に着目した戦略とするため，行動変容ステージモデ

ルを参考に表 1 のような認知変容ステージモデルを提案す

る．この認知変容ステージモデルに基づいて，対象者は認

知の状態によって 6 種類に分けられ，そのステージに応じ

て認知に変化を与えられるように介入を制御する．したが

って，１回１回の介入の主目的は対象者に行動を起こさせ

ることではなく，認知に刺激を与えることにある．なお，

認知も無理に１回の介入で変容させることは目指さず，段

階を追いながら行動に対して対象者が自身にとって納得の

いく捉え方を見付けさせることで，主体的な行動変容の定

着化を目指す．次に各ステージにおける認知の状態と介入

制御について説明する． 

0) 反対期は，何らかの理由で目的や行動に反対しており，

価値や意義がないと認知している状態である．そのため，

ほとんどの介入は受容することが困難になっている． 

 

表 1 認知変容ステージモデル 

Table 1 Attitude change stage model 

ステージ 行動の捉え方 介入の方向性 状況 

ステージにおける傾向 

介入の 

受容 

意図 行動 意欲 

0) 反対期 
意義や価値がない． 反対する理由の

解消． 

行動や目的に反対しているか，

賛同していない． 

困難 やらない なし なし 

1) 無関心期 

  ▼ 

関心がない． 興味の喚起． 関心がないので，行動の目的も

価値も分からない． 

やや難 ない なし なし 

2) 興味期 

  ▼ 

関心はあるが，価値は

分からない． 

目的への同意． 

理解の深化． 

関心はあるが目的には不同意．

行動の価値は分からない． 

ある程度 ない 

＞ある 

なし 

＞あり 

低い 

3) 期待期 

  ▼ 

価値はありそう． 価値の実感． 行動に価値はありそうだが，効

果は実感していない． 

ほぼ受容 ない 

≒ある 

なし 

≒あり 

中 

4) 実感期 

  ▼ 

価値はあるが，意義は

分からない． 

意義の会得． 価値は実感したが，本人にとっ

て取り組む意義は分からない． 

ほぼ受容 

やや不要 

ない 

＜ある 

あり 高い 

5) 会得期 
自分にとって行動す

る意義を会得した． 

介入しない． 本人にとって行動する意義を感

じ，主体的に取り組んでいる． 

ほぼ不要 ある あり 高い 
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したがって，介入制御としては，反対する理由を解消し，

行動に価値がありそうと思わせ，期待期への移行を目指す

介入を選出する．反対期は認知の段階としては，行動に挫

折した状態でもあり，どのステージからも残念ながら反対

期に移行してしまうことがある． 

1) 無関心期は，行動変容ステージモデルと同様に関心を

持っていないため，行動の目的や価値も知らないか，理解

していない状態である．したがって，介入制御としては，

興味を喚起し，関心を持ってもらう介入を選出することに

なる．反対期と同様に介入によって無理に行動させること

は逆効果になる恐れがある． 

2) 興味期は，関心は持ったものの，行動の目的や価値を

十分に理解できていない，あるいは，同意には至っていな

い状態である．傾向としては，関心はあるので，意欲や意

図がある時もあるが，概ね行動を起こしておらず，介入も

あまり好まれない．この興味期は，行動を起こしたときに，

行動変容によって得たい効果をすぐに得られないにも関わ

らず，行動コストはすぐに実感できてしまうため，マイナ

ス面を認知しやすい時期でもある．したがって，この時期

も無理に行動を促すことよりも，行動変容に対する理解を

深めて，行動コスト以上に価値がありそうだと認知させる

介入を選出することが重要となる． 

3) 期待期は，行動に価値がありそうと思っているが，実

感としては認知していない状態である．傾向としては，価

値があるとは感じているので，意欲も意図も中程度で，行

動もそれなりに見られる．介入も受け入れられやすく，行

動を促せば比較的行動させやすいが，積み重なる行動コス

トに目を向けてしまうと止めやすい時期でもある．したが

って，少しでも効果に気付かせるとともに，行動コストを

低く感じさせる介入を選出することになる．どうしたら行

動を継続できるのか自分に合った正解を見付けさせる介入

も有効になると考える． 

4) 実感期は，行動に価値があること，つまり，効果があ

ることは体感しているが，自分にとって行動する意義につ

いては認知していない状態である．例えば，歩行習慣とい

った行動で，心身が健康になると実感していても，良い散

歩コースや散歩仲間がなくなったら止めてしまうことがあ

る．これは，対象者が行動の目的である健康の価値，つま

り，自分にとって健康であることの意義を十分に認知して

いなかったことが原因と考えられる．この実感期は，行動

の価値は実感しているため，行動を継続する傾向ではある

ので，事例によってはここをゴールと定めても構わない．

しかし，確固とした定着化を目指すのであれば，対象者に

とって行動の目的を達成することの意義をしっかりと認知

させるような介入を選出する必要がある． 

5) 会得期は，自分にとって行動する意義を認知している

状態である．そのため，取り組み方は主体的となっており，

どんな環境や状況の変化が生じても，継続できるよう努力

を惜しまないであろう．ここは理想的なゴールであり，介

入も不要となる．もちろん，認知の状態はいつでも変わり

うるので，ここで終わりとは限らない．また，行動変容を

促してきた介入者側にも終わりはなく，そのままでよいケ

ースは少なく常に改善が求められるであろう．ここまでは，

介入される側の変容に着目してきたが，介入する側も，何

をゴールとするのかを明確に定め，介入者自身も目標に向

けて継続的に取り組むことが重要である． 

以上のように，行動変容ステージモデルと違い，対象者

を意図や行動の様子で分類するのではなく，対象者が行動

やその目的をどのように捉えているかに基づいて分類し，

介入方法や介入内容を選出することで，１回の介入で大き

な変化を求めず，長期的に対象者が定着化するまで導くこ

とを目指す介入制御を提案した．１回１回の介入において

は，感情的に気分が乗らなかったり，行動する場所や時間

がなかったりして，行動を起こさないこともあるだろう． 

 

図 1 介入制御方式の構成図 

Figure 1 system configuration diagram of intervention control method 

システム 
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そのようなときは，無理に行動を喚起するのではなく，

少なくとも余計な介入は避け，例えば，改めて何のために

行動するのか，どうして行動に嫌な気持ちを持つのか，と

いったことを考えさせる介入が必要である．他にも，意欲

や感情面を考慮して，これまでの行動を賞賛したり，行動

できないことに共感したりといったように，行動させるこ

とを主目的としない介入も，上手く活用すべきである． 

4.2 不快度を考慮した介入制御 

介入の不快度を考慮した介入制御を行うために，図 1 のよ

うな二段階の構成による介入制御方式を提案する．介入制

御①においては，前述の通り，認知変容ステージモデルを

用いて対象者の認知の状態に合わせ，次に目指すべき状態

となるにはどのような介入が良いかという観点で選出する．

これだけでも，重要性や価値観といった認知のギャップに

よる介入の不快感はかなり抑制される． 

さらに，介入制御②では，選出された介入によって対象者

に生じる不快感を推定して介入の可否を判断する．不快感

は，介入頻度，介入への反応，介入方法や介入内容に起因

する妨害度や嫌悪感，これまでの介入により与えてきた不

快感を踏まえ推定する．特に介入内容に関しては，過去に

実施した内容と同一，あるいは，類似している場合，介入

が受容されていたとしても，それらの介入による不快感の

蓄積が強烈なインパクトを与えることがあるため，最も考

慮すべき点であると考える．このように介入の適切性や成

功確率とは別に，介入が与える不快感によって，その介入

を実行するか否かを決定し，時には何も介入しないという

判断がなされる．したがって，いかに行動や認知の変容の

成功確率が高い介入方法であっても，不快感を生じさせる

介入は実行されなくなり，定着化の挫折，つまり，二度と

介入を受け入れないような事態を回避することができる．

逆に不快感を生じさせない介入であれば問題はなく，例え

成功確率が低くても介入することは，無視されたとしても，

その無視されたという反応を次の介入に活かすことができ

る．どのような介入に対して，どのような反応があったの

か，例えば，メッセージを読んでももらえなかったのか，

読んだけど変化がなかったのかによっても，対象者の状態

や好む介入の傾向を見極めるヒントになるからである． 

5. まとめ 

ICT を活用して，行動変容を定着化させるため，挫折を回

避して長期的に介入を継続するための介入制御方式を提案

した．ひとつは，認知変容ステージモデルに基づく介入制

御である．対象者が行動やその目的の重要性や効果をどの

ように捉えているかに応じ，段階的な変容を促し，定着化

を目指す長期的な戦略である．これにより，単に行動を実

行し続けるだけでなく，その価値を認識し，主体的な取り

組みとして定着化させるところまで支援することを目指す．

もうひとつは，継続的な介入を続けるために，不快感を考

慮した介入制御である．これにより，行動や介入自体を拒

絶されることを回避し，長期的に対象者に寄り添った介入

を継続することを目指す． 

今後は，具体的な事例に適用し，提案方式によるシステ

ムの有効性を検証していく．また，認知の状態だけでなく，

気分といった感情面や自己効力感，モチベーションといっ

た要因が長期的な介入に与える影響についても検討を進め，

より効果的に統合していくことを目指す． 
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