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It has been reported that high intensity physical activity reduces the risk of mortality from lifestyle-

related diseases. On the other hand, it has been shown that the proportion of university students 

with reduced physical activity increases. The exercise called "Yuru-HIIT" is not as intense as high-

intensity exercise, but it has an intensity of 60-70% of the maximum heart rate and is said to have 

an effect equivalent to one hour of walking at 4 minutes per session. In this study, a LINE chatbot 

was developed to adopt the 'Yuru-HIIT' exercise system and to develop exercise habits among 

university students, and its effectiveness was investigated. The results of a four-week experiment 

showed improvements in exercise frequency and mental health.  
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1. はじめに

身体活動や運動の実施は，生活習慣病などの罹患率

や死亡率の低下及びメンタルヘルスや生活の質改善に

効果がある(1)ことが認められている． 

柴田ら(2)は，大学生時代にスポーツ歴がある壮年期

以降の者は，主観的健康感が高い(2)ことを明らかにし

ている．しかし一方で，スポーツ歴のある者は小学生，

中学生時代になるに従って男女とも増加し，高校生，

大学生時代になると減少する傾向がみられることも報

告しており，大学生における運動習慣には課題がある

ことがうかがえる． 

「運動」は，自分に適した運動量や強度で自発的に

健康維持増進に取り組むことができる(3)．そのため，

運動量が低下する大学生時代に自発的な運動習慣を確

立することにより，主観的健康観を継続できるのでは

ないかと考える． 

そこで本研究では，大学生の運動の習慣化を目的と

し，中程度の運動強度(最大心拍数の 60~70%以上)で

ある「ゆる HIIT」を採用した LINE チャットボット

を開発し，運動習慣のない大学生を対象に実験的介入

を行った． 

2. 先行研究

大学生の運動阻害要因や LINE チャットボットに取

り入れるべき機能について，先行研究を調査した． 

2.1 大学生の運動阻害要因 

大学生の運動実施を妨げる課題の上位 3 つには，「な

んとなく機会が無い」，「身近に場所がない」，「アルバ
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イトで忙しい（多忙）」があげられている(4)．

2.2 リマインド機能・フィードバック機能 

西田ら(5)は，アプリを用いたリマインド機能が，メ

ールでのリマインドやリマインドなしよりも有効であ

ることを報告している． 

Lee らは，開発したチャットボットの満足度評価(6)

において，チャットボットのリマインド機能やフィー

ドバック機能が，対象者のモチベーション向上につな

がることを明らかにした． 

3. 開発した LINE チャットボットの概要

本研究で開発する LINE チャットボットは，大学生

の運動実施を阻害する 3 つの要因「機会」，「場所」，「多

忙」のうち，「場所」と「多忙」，中でも「時間」の確

保に寄与できることを目的とする．採用する運動は，

普段運動しない人や高齢者でも実施ができるように，

アスリート向けの運動である「HIIT」トレーニングを，

緩めに設定した「ゆる HIIT」とする． 

3.1 HIIT とは 

HIIT(7)とは，High Intensity Interval Training の略

称であり，高強度の負荷のかかる運動と休憩を短い間

隔で繰り返すトレーニング方法のことである．これは

20 秒の運動を全力で行い，10 秒の休憩をはさむ．こ

のサイクルを 8 回繰り返す，合計 4 分間の運動である．

HIIT で期待できる 6 つの効果を，以下の表 1 に示す． 

表 1 HIIT の期待できる効果(8) 

① ①筋肉量と心肺機能の向上につながる

② ②代謝が上がり，痩せやすい体になる

③ ③ミトコンドリアが増え，細胞から若返る

④ ④血糖値を下げ，糖尿病を改善する

⑤ ⑤慢性炎症を抑制し，生活習慣病を予防する

⑥ ⑥脳の活性化と認知機能をアップする

Schaun(9)らは，HIIT グループ（20 秒間のオールア

ウトのトレッドミル・ランニング（＝全力ダッシュ）

と 10 秒の休憩を 1 セットとし，8 セット実施）と持続

運動グループ（最大心拍数の 90～95％の負荷で 30 分

間，トレッドミル・ランニング）にグループ分けをし，

酸素消費量，エネルギー消費量を比較した．その結果，

HIIT 群は持続運動群と比べていずれの値も高く維持

されており，持続運動よりも HIIT のほうが運動後に

エネルギーを消費している事が示された．

また，Trapp(10)らは，「HIIT」，「持続的な運動」，「普

段通り」の 3 群で，15 週間後の脂肪量を比較した．そ

の結果，体全体の総脂肪量とお腹周りの脂肪量のいず

れも，HIIT 群がほかのグループと比べて有意に減少す

る事が明らかになった． 

3.2 ゆる HIIT とは 

「ゆる HIIT(11)」とは，1 回 4 分間で実施できる運

動であり，ウォーキング 1 時間分の効果があるといわ

れている．運動強度は，最大心拍数（210 マイナス年

齢）の 60～70％以上，つまり普段運動をしていない人

が直後に「ハァハァ」と息が上がる程度の運動である． 

今井(11)によると，軽く息が弾む程度の「ゆる HIIT」

でも健康増進効果が十分に得られると報告されている．

「ゆる HIIT」の具体的な実施方法は，図 1 に示すよ

うに，①スクワットから始め，②ジャンピングジャッ

ク，③クロスタッチ，④ダッシュまでを 20 秒間ずつ行

い，次の運動との間に 10 秒の休憩を挟む．このサイク

ルを 2 回繰り返す．

図 1 「ゆる HIIT」実施方法(10)

3.3 開発した LINE チャットボット 

LINE チャットボットの開発は Google Apps Script 

(GAS) で行った． 

運動習慣の確立に向けた機能としては，朝夕の 1 日

2 回，「ゆる HIIT」の実施を促すリマインド機能，日々
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の運動管理のためのメッセージ送信機能，フィードバ

ック機能の 3 つを実装した. 

フィードバック機能は，被験者のモチベーションを

高めるため，週 2 回以上の目標を達成した場合にのみ，

6 種類の方言メッセージをランダムに配信されるよう

に実装した． 

LINE の画面下部にあるリッチメニューでは，LINE

チャットボットの操作方法だけでなく，「ゆる HIIT」

の説明や実施動画を閲覧できるように設計した． 

LINE チャットボットの概要を機能別に示すと図 2

のようになる． 

 

図 2 開発した LINE チャットボットの概要 

 

4. 研究方法 

開発した LINE チャットボット（以下，LINE チャ

ットボット）の有効性を確認するために，実験的介入

研究を行う．以下にその方法について述べる．  

4.1 対象者 

本実験では，介入後の運動習慣の確立を検証するた

めに，12 の大学から運動習慣のない大学生 21 名を対

象とした．運動習慣者のある者(1)とは，1 回 30 分以上

の運動を週に 2 回以上，1 年以上継続して実施してい

る者と定義されていることから，それ以外の者を運動

習慣がない者と定義する． 

4.2 介入期間 

運動の習慣化は，Prochaska による行動変容ステー

ジモデル(12)の「無関心期」，「関心期」，「準備期」，「行

動期」，「維持期」のうち，「維持期」に該当すると考え

られる．「維持期」に達するまでは最短でも 6 ヶ月はか

かるといわれていることから，LINE チャットボット

の介入期間は 6 ヶ月間が望ましい． 

しかし，本研究では，LINE チャットボットの機能

改善をはかるため，1 か月単位で形成的評価を行う． 

4.3 評価方法 

Googleフォームによるアンケート調査を行いLINE

チャットボット介入前後の比較を行う．アンケートの

項目は，「運動頻度」，「メンタルヘルス」，「体重の変化」

の 3 点である． 

4.4 実験の流れ 

本実験は，図 3 で示すようにⅠ～Ⅳの順で実施する． 

 

図 3 実験手順 

 

Ⅰ.事前アンケート：現在の「運動頻度」，「メンタルヘ

ルス」，「体重」の各項目について入力してもらう． 

「体重」については，回答は任意とし，実際に体重を

回答してもらうか，体重を控えておくかを選択しても

らう． 

Ⅱ．実験：INEチャットボットの使用を促し「ゆるHIIT」

を週 2 回，1 カ月間実施してもらう． 

Ⅲ.事後アンケート：事前アンケートと同様の項目と開
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始時からの「体重の変化」，LINE チャットボットに関

する使用感や改善点を入力してもらう． 

Ⅳ.システム評価：事前・事後アンケートから，LINE

チャットボットの使用による「運動頻度」，「メンタル

ヘルス」，「体重」の変化を分析し，LINE チャットボ

ットの改善案を検討する．「運動頻度」の分析はチャッ

トのログから行う． 

5. 結果 

5.1 運動頻度 

事前アンケートの結果，運動頻度が週に 1 回の者が

4 名(19%)，月に数回の者が 10 名(48%)，年に数回の

者が 7 名(33%)であった． 

事後アンケートの結果，運動頻度が週に 2 回以上の

者が 15 名(72%)，週に 1 回の者が 3 名(14%)，月に数

回の者が 3 名(14%)であった． 

 

図 4 運動頻度(事前・事後アンケート) 

LINE チャットボット介入前後で運動頻度が向上し

た者は 21 名中 18 名(86%)であった． 

 

図 5 運動頻度の変化 

5.2 メンタルヘルス 

メンタルヘルスの調査項目は，厚生労働省のストレ

ス簡易調査票(13)を参考にした． 

LINE チャットボット介入前後でメンタルヘルスが

向上していた者は 14(66%)，変わらなかった者は 5 名

(24%)，下がった者は 2 名(10%)であった． 

運動頻度が向上していた 18 名の中では介入前後でメ

ンタルヘルスが向上していた者は 13 名(72%)，変わら

なかった者は 4 名(22%)，下がった者は 1 名(6%)であ

った． 

 

図 6 メンタルヘルス 

5.3 体重 

 LINE チャットボット介入前後で体重が増えた者

は 9 名(42%)，減った者は 6 名(29%)，変わらなかった

者は 6 名(29%)であった． 

実験期間中に，週 2 回以上の運動習慣があった 15

名では，介入前後で体重が増えた者は 7 名(47%)，減

った者は 6 名(40%)，変わらなかった者は 2 名(13%)で

あった． 

 

図 7 体重変化 
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5.4 LINE チャットボットについて 

「LINE チャットボットを実験後も継続して使用で

きるか」という問いに対して，21 名中 6 名(29%)が継

続可能と回答した． 

 

図 8 システム使用継続 

また，フィードバック機能によって「運動へのやる

気が起こったか」という問いに対して，21 名中 6 名

(29%)がやる気が起こったと回答した． 

 

図 9 フィードバック機能 

5.5 運動の習慣化について 

運動の習慣化につながった要因を図 10 に示す．最

も多かったのは，リマインド機能で 10 名(47%)，次は

ゆる HIIT で 6 名(29%)，3 位はフィードバック機能で

3 名(14%)，実験に協力しているという背景，習慣化し

なかったが 1 名(5%)であった． 

 

図 10 習慣化の要因 

5.6 自由記述について 

実験に参加した感想や改善点についての自由記述を

以下の表 2 に示す． 

表 2 自由記述(一部抜粋) 

カテゴリ 自由記載内容 

ゆる HIIT

動画 

①各運動のポイントを説明してくれる

と良い 

②HIIT の種類や強度のバリエーション

を増やしていただければ毎日飽きずに

もっと楽しめそう 

③マンションでは騒音が気になる運動

があり，少しやりにくさを感じました 

④途中でやるヒット動画が見れなくな

ったのでそこを改善してほしい 

配信時間 ⑤リマインドの時間を自分の生活習慣

に合わせて設定できればその機能をさ

らに活かせるのではないかと思った 

⑥ゆるヒットを実施したかどうかを，も

う少し早い時間にも登録できるように

したらいいと思った 

メッセー

ジ 

⑦コメントにバラエティがあればなお

良いと思った 

新機能 ⑧ランキング機能を設けて，競争心を刺

激したら，より積極的に運動できるかと

思いました 

⑨チャットボットに自分がいつ運動し

たかがひと目でわかるような，カレンダ

ー機能などがあればおもしろいのでは

ないかと思いました 

感想 ⑩4 分という短い時間だったのがよかっ

たです 

⑪ゆるヒットはキツすぎないけど，ちょ

うど良く息があがる程度で，毎日やるの

にも苦でなかった 

⑫肩こりはまだありますが少し改善し

た気がします 

⑬通知が来ることで運動をしようとい

うきっかけになった 

⑭運動習慣が向上しました 

⑮週ごとに実施回数が分かることは達

成感につながった 

⑯フィードバックでふなっしー語が出

て欲しかったので週二回ほどでしたが

続けられました 
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6. 考察 

6.1 運動頻度 

LINE チャットボット介入前後で運動頻度が向上した

ものは，21 名中 18 名(86%)であった．しかし，「LINE

チャットボットの継続使用については」15 名(71%)が

継続できないと回答した．今回，運動の習慣化につな

がった要因として，「実験に協力しているという背景」

という回答が見られたことから本実験への協力が運動

への意識づけになったと考えられる．また，運動の習

慣化に特に効果があった要因は，リマインド機能だと

考えられる．機能により，毎日の運動を行うように促

すメッセージが配信され，これが被験者のやる気向上

に寄与したと考えられる． 

6.2 メンタルヘルス 

メンタルヘルスに関しては，介入前後で週 2 回以上

の運動をした者 18 名中 13 名(72%)が向上していたこ

とから，週 2 回以上の運動がメンタルヘルス向上に寄

与することが考えられる．  

6.3 体重 

体重については介入前後でその増減に有意な差は無

かった．しかし，体重は運動以外の食事などの要因に

も左右されるため，筋肉量を評価項目に入れる必要が

ある． 

7. 改善案 

今回開発した LINE チャットボットや実験に関する

自由記載から，以下に改善案を記す． 

7.1 ゆる HIIT 

表 2 の自由記述①～④の意見から，次回開発するシ

ステムには，YouTube で限定配信としていくつかのゆ

る HIIT 動画を載せる予定である．本研究で開発した

LINE チャットボットには，直接動画を載せていたた

め，容量が足りずに途中で視聴できなくなった可能性

がある．また，LINE チャットボットに直接動画を載

せるのは限りがあるため，たくさんの動画を載せられ

る YouTube が適切だと考える．YouTube の限定配信

では，始めに 4 種類の運動のポイントを説明し，その

後にゆる HIIT 動画を流すようにする．また，騒音を

気にしなくて良いゆる HIIT や強度別のゆる HIIT な

ど様々な動画を載せる予定である． 

7.2 リマインド機能・運動管理機能 

表 2 の自由記述⑤⑥の意見から，リマインド機能と

運動管理機能のメッセージ配信時間を自分で設定でき

るシステムを LINE チャットボットに搭載させる予定

である． 

7.3 メッセージ 

表 2 の自由記述⑦に「コメントにバラエティが欲し

い」という意見があった．本研究で開発したシステム

では，フィードバック機能のみ異なるメッセージを配

信した．そのため，次回のシステムでは，リマインド

機能，運動管理機能にも異なるメッセージを配信する

予定である． 

7.4 ランキング機能 

表 2 の自由記述⑧に「ランキング機能を設けて，競

争心を刺激した方が良い」という意見が合った．本研

究では，LINE チャットボットの使用は個人のみであ

ったため，次回は，グループで LINE チャットボット

を使ってもらい，ランキング機能を搭載したシステム

を導入し，より被験者の運動へのモチベーションを向

上させる予定である． 

7.5 リッチメニュー 

本研究での被験者は，Prochaska による行動変容ス

テージモデル(11)の「無関心期」，「関心期」，「準備期」，

「行動期」，「維持期」のうち，無作為に選ばれた．し

かし，「無関心期」，「関心期」の人々には，まず始めに，

運動不足の害や，運動を習慣化することのメリットな

どを教える必要がある．本研究で開発したチャットボ

ットには，そのような機能が搭載されていなかったた

め，「無関心期」，「関心期」の人々には有効ではないと

考える．そのため，次回開発する LINE チャットボッ

トでは，リッチメニューになぜ運動の習慣化の重要性

を伝える知識コンテンツなどを配信し，各ステージに

適切なアプローチが出来るような機能を搭載する必要

があると考える． 
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8. まとめ

本研究では，大学生における運動の習慣化を目的と

し，ゆる HIIT をコンテンツとした LINE チャットボ

ットを開発し，その有効性を事前・事後アンケートに

よって調査した．4 週間の実験の結果，運動頻度とメ

ンタルヘルスに改善が見られた．しかし，実験終了後

も LINE チャットボットの使用を継続して出来るかを

調査した結果，71%もの被験者が継続できないと回答

した．そのため，事後アンケートの自由記述などを参

考にし，改善案を検討した．今後，改善案を基に，LINE

チャットボットを開発し，4 週間の実験的介入研究を

行う予定である． 
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