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あらまし：現在、多くの人が無意識に行ってしまう癖に苦しんでいる．髪を触る、爪を噛む、貧乏ゆすり

といった日常的なものから、髪を抜いてしまう、何度も手を洗うなどのような強迫性障害とされるものも

ある．それらの癖の治療方法の１つとして、習慣逆転法というものが存在する．これは行動療法である．

具体的な行動目標を繰り返し実行することで自分をコントロールする力を身に着けていく．しかし、習慣

逆転法には問題点がある．それは協力者の存在が不可欠であるという事だ．習慣逆転法を行うものの多く

は無意識で癖を行っている．そのため、癖を指摘する協力者がいることが望ましいとされている．だが、

四六時中監視することもできないため、どうしても無意識で癖は行われてしまい治療機会を失ってしまう．

またそもそも、協力者がいない場合も考えられる．そのため、習慣逆転法を支援するシステムは必要だと

考えられる．本研究では、習慣逆転法を、Kinect を用いてより効率的に治療を進めるために、音声による

通知を使用者に行うことを目標としたシステムを構築する．また、そのシステムに対し評価実験を行いシ

ステムの有用性について検証していく． 
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1. 習慣逆転法について 

習慣逆転法は、悪い習慣をコントロールする行動

療法の１つである．習慣逆転法は細かく分けて４つ

の段階から成り立つ．①意識下練習②拮抗反応の学

習③リラックス④偶然性の管理と汎化練習である．

①は癖をしようとしたことを記録にとどめることで

ある．②は癖をしたいという気持ちになった時に、

癖を行う事を身体的に妨げる行動をとるよう自分に

強制することである．③は腹式呼吸などでリラック

スすることである．④の偶然性の管理は褒美を与え

て習慣逆転法を継続させようという考え方である．

④の汎化練習は、衝動を感じる場合のリストを作り

その状況下で習慣逆転法が成功する様子をイメージ

することである．④は習慣逆転法をサポートする意

味合いの強い項目となっている．容易な習慣逆転法

では④の段階を省略した形となっている． 

2. 問題点 

習慣逆転法には問題点がある．癖は無意識に行わ

れる．習慣逆転法をはじめるには、自分が癖をして

いることに気づく必要があるのだが、それが困難な

ため習慣逆転法を始めることが出来ない．そのため、

癖をしていると指摘してくれる人が必要となってく

る．しかし、協力者がずっと監視することは困難で

ある．協力者なしで習慣逆転法を行ったとすると本

当は癖をしているのに気づかない場面が多くみられ

ると考えられる．その分、治療機会を失っているこ

とになるため、治療効率が落ちてしまう．これが習

慣逆転法の問題点である． 

3. システム構成 

本システムは習慣逆転法の支援を目標とする．無

意識に行われる癖に対し、癖をしようとした時シス

テム使用者に音による通知をすることで習慣逆転法

を促す．動作は Kinect を用いてリアルタイムで随時

取得する．また、本システムの対象動作は｛頭部を

触る癖｝とする．以下の流れで支援する． 

①癖をユーザーに気づかせる 

②拮抗行動の学習 

③意識下練習 

使用者に癖をしたことを音による通知で気づかせ、

①～③の習慣逆転法を促すシステムである．③の意

識下練習は癖を行った時間などを記録することであ

る． 

 

 
図 1 システム構成 

 

システム使用者は何らかの作業をしていると想定す

る．使用者が所定の動き（頭部に手をもっていく）

をした時に、システム（ノート PC）から音による通

知を行う． 
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4. 評価実験について 

本研究では評価実験を実施する．実験目的は習慣

逆転法を Kinectで支援することは有効なのかどうか

客観視するためである．具体的には以下の 2 つの点

で評価する． 

①癖の改善率=100-(事後調査/事前調査)×100 

②癖の治療率=(実際に治療した回数/実際にした癖

の回数)×100 

この 2 つの点でシステムを使う実験群 3 名（男 2：

女 1）、統制群 3 名（男 2：女 1）を実験する．被験

者 6 名はもともと何らかの頭部を触る癖を持ってお

り、またそれを改善したいと思っている．6 名は誰

も習慣逆転法について知らなかった．最初に事前調

査を行い、習慣逆転法をする前はどれくらい癖をす

るか調べる．その後、学習ステップに移る．実験群

はシステムを使った習慣逆転法をしてもらい、統制

群はシステムを使わずに普通に習慣逆転法をしても

らう．学習ステップを終えた後、実験群、統制群各々

どれくらい癖の回数が変わったか調べる事後調査を

する．全てのステップは撮影し、後に何回癖を行っ

ているかをカウントする． 

5. 実験結果 

実験群の改善率の平均は 6 1 . 4 6 、統制群の改善

率の平均は 3 1 . 1 9 であった．この２つの平均値に

有意差があるのか、ｔ検定を行ったところ、有意差

は見られなかった．実験群の治療率の平均は 6 5 . 7 

2 、統制群の治療率の平均は 1 2 . 2 8 であった．こ

の 2 つの平均値に有意差が見られるのか、ｔ検定を

行ったところ有意差が見られた． 

 

表１ 実際にした癖の回数 

    段階 

被験者 

事前調査 学習 事後調査 

実

験

群 

a 51 9 33 

b 44 8 21 

c 53 41 2 

統

制

群 

d 44 54 41 

e 25 11 16 

f 65 108 32 

 

表２ 改善率・治療率一覧 

被験者            % 改善率 治療率 

実
験
群 

a ３５．３０ ４４．４４ 

b ５２．７３ ６２．５０ 

c ９６．８３ ９０．２４ 

統
制
群 

d ６．８２ ３．７０ 

e ３６.００ ９．０９ 

f ５０．７７ ２４．０７ 

 

6. まとめ 

習慣逆転法は自分で癖をコントロールするための

行動療法である．しかし、その習慣逆転法には問題

点がある．それは癖を指摘する協力者が必要だとい

う事だ． 

本研究では、癖を行おうとしたら通知することで

習慣逆転法を支援した．それにより、効率的な治療

を目指し癖の頻度を減らすことを目標としてきた．

システムによって支援することに意味があるか調べ

るため評価実験を行った． 

改善率の項目では有意差が見られず、治療率の項

目では有意差が見られた．改善率で有意差が出なか

った理由として被験者の少なさが考えられる．また

実験群がシステムを過度に意識してしまうことで、

学習ステップ時に癖があまり行われなかった．それ

により習慣逆転法の試行回数が減り改善率向上に繋

がらなかったと考えられる．治療率の有意差が出た

理由として実験群はシステムを使っていたため癖を

行うたびに音声による通知がいく．これにより癖を

見逃さずに治療ができたのではないだろうか． 

治療率では有意差が見られたためシステムを使っ

たほうがより癖を見逃さず習慣逆転法に着手するこ

とができると考えられる．しかし、改善率では有意

差が見られなかったためシステムを使ったほうが癖

の回数が減るとは言えないという結果になった． 

また、協力者による励ましなど、習慣逆転法を続

けさせる面でシステムの支援がなかったことが，今

後，解決すべき課題である． 
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