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Recently, young women don’t take plenty of exercise. They can’t get time for it because of their job or 
housework, and they wouldn’t like to do it. In this paper, I propose the exercise program which 
utilizes “oshi” and the dance practice supporting system. Many young women have “oshi”, a person 
they want to support or admire, and he or she often shows dance to fans. Therefore, combination of 
fan’s psychological characteristics and dance, is good for health is effective to encourage young 
women to work on the exercise. In addition, I developed the dance practice supporting system, so 
have questionnaires about it and consider improvement points. 
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1. はじめに 

厚生労働省によると，2007年において身体活動・運

動不足は，喫煙，高血圧に次いで，日本人の死亡を招

く危険因子第 3位であった(1)．その後，健康日本 21な

どの取り組みが進められているが，身体活動・運動時

間の有意な増減は見られない．特に，若い世代の女性

の運動不足が問題となっており，2019年，WHOは世

界の若者(11~17歳)の 81％が運動不足であり，女性は

男性よりもその傾向が顕著であるという調査結果を公

表した(2)．2020年度に実施されたスポーツ庁の調査で

も，週に一日以上スポーツを実施する人の割合は，20

代において男性が 61.3%，女性が 55.1%で(3)，日本国

内でも，若い世代における女性の運動不足が明らかに

なった． 

運動習慣がない人や運動量が足りない人に対して行

動変容を促すには，当事者に自身の健康リスクを理解

してもらうことが効果的である．しかし，健康教育や

ヘルスプロモーション実践者の多くは，これだけでは

行動変容を促すことが難しいと感じており，国や自治

体は，近年，政策や健康教育において「ナッジ」を積

極的に活用するようになっている．「ナッジ」とは「自

発的に行動したくなるように背中を後押しするような

アプローチ」のことを言う． 
この「ナッジ」に，最近若い女性の間で流行してい

る「推し」の活用を考える．「推し」とは，個人が最も

応援しているアイドルやアーティストなどのことを指

す．女子高大生には，98％以上の割合で推しが存在し，

その約半数がアイドルであるという調査結果が出てい

る(4)．推しを持つ人々は，ただ推しを応援するだけで

はなく，推しに感情移入したり，推しに憧れて自分自

身が推しの真似をしたりすることで，満足を得るとい
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うような特徴がある．このことから，「推しが経験した

ことを自身も体験する」あるいは「推しの真似をする」

機会を提供し，その中に運動を組み込むことで，運動

不足の女性に行動変容を促すことができるのではない

かと考えた． 

運動不足の解消については，ダンスを取り入れる．

ダンスは身体的にも精神的にも健康に好影響を与える

ことが知られているが，上記「推し」との関係でいえ

ば，近年のダンスブームとともに，アイドルはファン

に対してダンスを見せる場面が増えていることから

「ナッジ」のように自然な流れで導入しやすい． 

そこで，本研究では，運動不足の若い世代の女性が

「自発的に行動したくなるようにする」ために，「ダン

スを通して，推しに対する欲求を満たす」ことができ

る運動プログラムを提案する．そして，この運動プロ

グラムを用いて，彼女たちに行動変容を促し，運動不

足解消を実現することを目的とする．本稿では，提案

した運動プログラムの概要と推しのダンスに近づくこ

とを支援するために開発した，ダンス力向上支援シス

テムについて報告する． 

 

2. 先行研究 

2.1 オタクの心理・行動特徴 

推しを持つ人々は，しばしば「オタク」と呼ばれる．

オタクの基本的な定義は，「こだわりがある対象を持ち，

その対象に対してお金や時間を極端に消費し，深い造

形と想像力を持ち，かつ情報発信活動や創作活動など

も行なっている人」である(5)．しかし，現在では「…好

き」などとも同じように扱われることが増え，一般に

使用されるようになっている． 

これまでに，「オタク」の消費者行動についての研究

はいくつかなされている．野村総合研究所(5)は，オタ

クの特徴的な心理や行動パターンを分析するために，

消費行動などからオタクに存在する行動・心理的特徴

を 6つの因子に整理した(表 1)．また植田(6)は，モノが

溢れる現在におけるオタクの消費行動の特徴として，

CDやグッズといった「モノ」ではなく，感動を得られ

る「体験」が重要になっていることを挙げている．  

表 1 オタクの心理 

因子名 特徴 
収集欲求 対象に対するこだわりの強さ，理想像への

引力の強さを直接表す． 
共感欲求 対象のことをより知ってもらいたい，また

自分自身も注目されたいという欲求を同時

に含んでいる． 
自律欲求 他人の目は気にせず，自己の確立を対象へ

のこだわりを通じて達成したい． 
帰属欲求 価値を共有できる集団を形成し，その集団

への帰属を強く求める． 
顕示欲求 自分なりに集めた対象の情報などを発信し

たい心理． 
創作欲求 対象を自分なりに解釈し，アレンジしたり

自己流の作品を作成したりする． 

2.2 ダンスが持つ健康への効果 

2.2.1 身体の健康に与える効果 

 健康増進にダンスが有効だとする研究報告は数多く

存在し，Yan ら(7)はダンスの介入がジョギングなどの

いくつかの運動の介入と比較して，身体組成や筋骨格

機能を有意に改善すると報告している． 

2.2.2 メンタルヘルスに与える効果 

 メンタルヘルスとダンスの関係についての研究も多

く，金ら(8)はダンスによる身体活動が，身体的自己概

念と自尊感情の改善に効果があると報告している． 
 また，Larisch (9)らは，幸福感のスコア 50 点(一般的

なカットオフ値)を維持するために，1 日最低 12 分の

中〜高程度の運動をすることが必要である(9)と報告し

ており，ダンスでこれを満たすには反復練習と一定程

度の習熟が必要である．この理由として，ダンスをし

ている時の心拍最高値が，技術的に未完成な状態であ

る 1 回目から習得に近づくまで回数を重ねるごとに増

加する(10)ことがあげられる． 

 

3. 研究目的 

本研究では，健康促進・維持に効果的な運動の一つ

であるダンスと，若い世代の女性に行動変容を促す可

能性を持つオタクの心理を応用した運動プログラムを

提案する．これを用いて，彼女たちの運動不足を解消

することを目的とする． 
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4. 運動プログラム 

4.1 運動プログラムの概要 

一般的に運動プログラムとは，「どのような運動をど

のくらいすれば良いか」を具体的な種類や量として示

す資料のことを指す．一方，本研究では，「運動をして

いることを意識せず・楽しく・続けやすい」をテーマ

として，若い世代の女性の運動不足を解消するために

作成したプログラムを，運動プログラムと呼ぶことと

する．運動プログラムの流れを図 1に示す． 

 

図 1 運動プログラム 

4.2 ダンス力向上支援システム 

図 1で示した運動プログラムでは，ダンス力向上支

援システムを利用するステップがある（図１-③④）．

このシステムは，プログラム実施者(以下，対象者)のダ

ンス習熟度を，音と数値で提示することによって習熟

の手助けをするもので，OpenPose というシステムを

利用して開発した． 

4.2.1 OpenPose 
OpenPose とは，アメリカのカーネギーメロン大学

の Zhe Caoらが開発した，人物の骨格を深層学習で推

定することができる画像認識システムである．このシ

ステムでは目や鼻から，膝や足首まで体の 18 箇所を

推定することができる．モーションキャプチャとは異

なり，マーカーの付けられたスーツの着用が不要で，

一台のみのカメラ撮影で推定が可能である．事前に撮

影された動画の分析だけではなく，リアルタイムでカ

メラから取得する動画の分析も可能である． 

 

図 2 骨格認識イメージ図 

4.2.2 システム構成 
システム構成を図 3に示す． 

本システムでは，まず，対象者が選択した推しのダ

ンス動画を OpenPose を用いて手動で分析する．

OpenPoseは，動画内でダンスをしている人物の 18 箇

所の骨格位置を，FPS10の間隔で取得し，そのデータ

を CSV 形式で保存する．次に，OpenPoseのプログラ

ムをリアルタイム分析ができるものに変更し，対象者

はそのプログラムが作動するPCに接続されたWebカ

メラの前でダンスをする．その際に，OpenPoseはWeb

カメラからリアルタイムで取得できる 18 箇所の骨格

位置データと，予め CSV 形式で保存しておいたデー

タの差を計算し，その差の大きさに応じて警告音や称

賛音を鳴らす．これらの音によって，対象者が自身の

習熟度が低い部分を感覚的に理解しやすくする構成で

ある．また，対象者が一曲を踊り終わると，全体を通

しての習熟度が通知され，彼女たちが習熟度 100％を
目指して練習することを促す設定となっている． 

 

図 3 ダンス向上支援システムの構成 

4.3 運動プログラムと健康行動理論 

図 1の運動プログラムは，健康行動理論を満たすよ

うに構成している．以下で，健康行動理論とは何か，

①対象者が踊りたいダン
ス動画を選択

③対象者は，⾃⾝が選択
した曲に合わせてカメラ
の前でダンスをする

②動画を読み込んで
OpenPoseで⾻格認識を
し，CSVファイルで保存

④踊り終えると，①の動
画と⾃⾝のダンスの⾻格
の⼀致度が表⽰される

a.対象者が「⾳源スター
ト」ボタンを押すと⾳源

が流れる

c.bで求めたデータの差
の⼤きさを知らせる⾳を，

2秒毎に鳴らす

b.対象者の⾻格データと
②で取得したデータを適
切に処理し，差を求める
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また，同運動プログラムが健康行動理論とどのように

対応するのかを示す． 

4.3.1 健康行動理論 

健康行動理論とは，「人が健康に良い行動をする可能

性を高める要因」としてどのようなものがあるかを示

す考え方である．つまり，行動変容を目的とした理論

であり，運動不足の女性を対象として行動変容を目指

す本研究において，健康行動理論に則った運動プログ

ラムを構成する必要がある．表 2に健康行動理論で示

されている各要因を記載する． 

表 2 健康行動理論 

健康行動理論の要因 
(1)運動をすることが自分にとって本当に「よい」ことだと
思うこと 
(2)運動をする上で「妨げ」が少ないこと 
(3)運動をうまく行えるという「自信」があること 
(4)「ストレス」とうまくつき合っていること 
(5)運動をする上で周りから「サポート」が得られること 
(6)このままでは「まずい」と思うこと 
(7)健康になれるかどうかは運だけで決まるのではなく，
自分の「努力」によって左右されると思うこと 

4.3.1 健康行動理論を組み込んだ運動プログラム 
図 1で示した運動プログラムは，①から⑦の全ステ

ップを行うことで，健康行動理論の 7 要因を全て満た

すことができる．運動プログラム番号の①から⑦と健

康行動理論の要因(1)から(7)がそれぞれ対応している．

ここで，健康行動理論(7)は「健康になれるかどうか」

ではなく「推しへの欲求を満たすことができるかどう

か」と置き換えて運動プログラムと対応させている．

これは，本運動プログラムでは運動の目的を「健康に

なること」ではなく「推しへの欲求を満たすこと」と

し，それを達成する過程で健康になることを目指して

いるためである． 

まず，運動プログラムの①「プログラム実施者（対

象者）がダンスをすることで得られるプライオリティ

を理解する」では，対象者は，運動(ダンス)をすること

で表 1「オタクの心理」で示した 6 つの欲求を満たす

ことができるため，対象者は，運動することが自身に

とって「よい」ことだと理解する．以下に，どのよう

に各欲求が満たされるのかを順に示す． 

<収集欲求>推しが経験したことを自身も経験でき，

ダンスを通して少しでも推しに近づくことができる． 

<共感欲求>練習動画の配信などで，推しをより多く

の人に知ってもらい，自分のダンスも見てもらうこと

ができる． 

<自律欲求>推しのために努力することで，自己確立

が達成される． 

<帰属欲求>推しの良さを共有する仲間と，練習状況

などを共有し，帰属意識が強くなる． 
<顕示欲求>推しのダンスの特徴などを自分で分析，

発信することができる． 

<創作欲求>自分自身のダンスの技術が上がると，ア

レンジや創作ダンスができるようになる． 

次に，運動プログラムの②「対象者自身が踊りたい

推しの曲を選択し，推しのダンス動画を見ながら練習

をする」では，対象者自身が推しの好きな曲を選択し，

推しの動画を見ながら練習ができるため，運動をさせ

られているという意識が低い状態で運動に取り組むこ

とができる．つまり，運動を行う際の「妨げ」が少な

い． 

運動プログラムの③「一曲通して踊れるようになっ

たら，ダンス力向上支援システムを使って自身の習熟

度(推しとの骨格一致度)を測定する」では，ダンス力向

上支援システムが推しと自身のダンスの一致度を教え

てくれるため，少しでも習熟度が上がると，それが可

視化されて視覚的に理解できるため，運動がうまく行

えるという自信に繋がる． 

運動プログラムの④「習熟度が低ければ再度システ

ムを使って練習が足りない部分を重点的に練習する」

では，ダンス力向上支援システムが，対象者の習熟度

が低いところを教えてくれるため，自分自身で動画を

見返して改善点を探すなどの手間が省け，効率的に練

習をすることができる．また，システムを利用すれば，

場所や時間に囚われず一人で練習することが可能であ

り，誰かに評価をされるといったストレスもない． 

運動プログラムの⑤「満足する習熟度に達成したら

完成した動画や習熟度の数値を，友人などと共有する」

では，練習動画や完成した動画を同じ推しを持つ友人

などと共有することで，彼女たちから応援などが受け

られる． 
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運動プログラムの⑥「習熟度の数値を競うなどして

お互いに高め合う」では，対象者が友人と習熟度を競

うことで，自身の習熟度が友人と比較して低ければ，

表１で述べた各欲求が満たされにくくなるため，この

ままでは「まずい」という気持ちになる． 

運動プログラムの⑦「推しが新曲や新たなダンスコ

ンテンツを発信する度に，新しいダンスに挑戦し②〜

⑥を繰り返す」では，対象者が，運動プログラムの②

から⑥を繰り返すことで，継続して推しに対する欲求

を満たすことができる．また，ダンスコンテストなど

では，ダンサーの表情や雰囲気といった可視化できな

い要因がダンスの評価に影響することが多いが，本シ

ステムでは骨格の一致度のみで評価を行うため，初心

者であっても高い評価(習熟度)を得ることが可能であ

る．これにより，推しへの欲求を満たすことができる

かどうかは，自身の努力に左右されることが理解でき

る． 

5. システム評価 

本研究で開発した，ダンス力向上支援システムにつ

いて，システムの有効性を明らかにするために調査を

行なった． 

5.1 評価方法 

同意の得られた大学生の女性 2名を対象に，ダンス

力向上支援システムの有効性を検証するためにアンケ

ート調査を実施した．2 名の対象者 A，B には特定の

推しが存在し，ダンス経験に関しては Aがあり，Bが

なしであった．アンケートの質問項目と各対象者の回

答を表 3に示す．(1)から(5)は，4段階評価(4:そう思う

〜1:そう思わない)，(6)(7)は記述式で回答を求めた． 

表 3 アンケート質問項目と回答 

質問項目 回答 
A B 

(1) 「推し」と同じダンスを踊れることは
魅力的だ 

4 4 

(2) このシステムで，ダンスの練習をし
てみたい 

4 4 

(3) このシステムを使うと，早くダンス
がうまくなると思う 

3 4 

(4)このシステムで一致度が 100％にな
るまで練習がしたい 

4 4 

(5) システムで練習した成果を，同じ推
しがいる人やダンス仲間に共有したい 

4 4 

(6)システムに関する改善点 なし 記述 
(7) システムを用いてダンスの練習に積
極的に取り組むためには，どのような特
典があればよいか  

記述 記述 

5.2 調査結果と考察 

ほとんどの項目で A，Bとも満点の 4をつけたが，

(3)では Aが 3と回答した．これには，Aが現在もダン

スを続けており，システムに頼らなくても練習が可能

であることが影響したと考えられる．また，(4)が満点

を獲得できたことから，システム利用が運動不足解消

のために，継続して練習に取り組むことを促す効果も

あると考えられる．(6)のシステムに関する改善点とし

ては，B から，一致度が低い時に，骨格のどの部分が

一致していないのかがわかると練習がしやすいという

回答が得られた．また，(7)に関しては A，B 各々から，

上手くなるほどポイントが貯まる制度や，ダンスの一

致度が高い人が推しと一緒に踊ることができるキャン

ペーンなどが挙げられた． 

以上（1）から（4）の項目の結果から，今回開発し

たダンス力向上支援システムは，対象者のダンスを効

率的に習熟へと導くことや反復練習を促すことができ

ると考えられる．さらに，システムが担う「対象者が

運動をうまく行えるという自信を持てるようにするこ

と」という運動プログラムでの役割も果たすことがで

きると考えられる．一方で，(6)(7)でシステムや運動プ

ログラムに関する改善点も得られたため，これらの回

答を参考に，より効果的な運動プログラムを作成する

ことが可能ではないかと考える． 

6. まとめ 

本研究では，若い世代の女性の運動不足を解消する

ために，「ダンスを通して，推しに対する欲求を満たす」

運動プログラムを提案し，その中で用いるダンス力向

上支援システムについて述べた．今後は，今回のアン

ケート結果を基に，システムおよび運動プログラムの

改良を行ない，運動時間や活動量の変化，メンタルヘ

ルス状態の変化などの観点からもプログラムの有効性

を検証していく予定である．  
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