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あらまし：健康課題において，運動不足は生活習慣病やメンタルヘルスにも影響を与える重要

問題である．しかし，運動の重要性を認識しているが行動できない大学生が多い．そこで従来

のように健康意識を高める方法ではなく，無意識に人を誘導できるナッジ理論を活用すれば運

動行動変容を促せると考えた．そこで本研究では，ナッジによる介入によりエレベーターでは

なく階段利用を促し，さらに，介入効果の見られた学生の傾向を分析した． 
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1. はじめに 

近年，大学生の運動不足に対し，多くの学生は運

動の重要性を認識しているにも関わらず実行できて

いないことが報告されている [1]．また，健康教育

の充足[2]も検討されている． 

そこで本研究では，大学生の運動行動変容へむけ

て運動への意識と行動とが乖離している点に着目し，

ナッジ理論を用いた仕掛けを検討する．ナッジとは，

「無意識に人の行動を誘導する方法」である．本研

究では，このナッジによる介入によりエレベーター

ではなく階段利用を促し，さらに介入効果の見られ

た学生の傾向を分析することを目的とする． 

 

2. 研究の方法 

2.1. 対象者および実施期間 

O 大学エレベーターが近くにあると，たとえ 2 階

でも安易に利用してしまうのが人の心理である．そ

こで本研究では，図 1 に示すようにエレベーターが

近い入口 1 から入棟する学生を対象とし，階段が近

い入口 2 に誘導することで階段利用を促す．期間は，

2020 年 1 月の平日 2 日間とした． 

なお，本研究は本学の倫理委員会の承認を受けて

実施した． 
 
2.2 ナッジによる介入 

介入はクイズによるナッジを活用し，図 1 の入口

1 にクイズ第一問を，入口 2 に正解を掲示すること

で入口 2 に誘導する．次に，入棟後正面の階段へ誘

導するためにクイズ第二問を入口 2 に掲示する．こ

の正解を階段の 1 階と 2 階の踊り場に設置し，階段

利用を促す．なお，クイズは日替わりで異なる問題

を掲示した． 

 

図 1：介入（ナッジ）の方法 

 

3．実験 

3.1. 実験目的 

 実験の目的は以下の 2 つである． 

①エレベーターではなく階段利用を促すこと． 

②介入で行動変化した群の運動意識を分析すること． 
 

3.2. 評価方法 

①階段利用者数を一定時刻でカウントする． 

②運動行動変化の評価は 2 種類のアンケート調査で

行う． 

・介入時アンケート：階段とエレベーターを利用し

た全員を対象に，運動習慣やエレベーターの利用頻

度を調査する． 

・事後アンケート：介入時アンケート回答者のうち

同意を得た学生を対象に，クイズの感想や階段を継

続して利用しているかを調査する． 

 

4. 結果 
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(1)階段利用者数について, 

表 2 に階段利用者数について示す．調査時刻は

8:45，12:45，16:05 の 3 回であり，事前調査の平均

人数よりも増加した． 

観察をしていると，8:45 では時間の余裕がなさそ

うな様子でクイズに気が付かない学生が多かったが，

午後の時刻では入口で立ち止まり，クイズを解く学

生が多かった． 

(2)アンケートの結果について 

階段で 14 枚配布し，うち回答数は 9 枚(回収率

64.3%)，エレベーター前で 21 枚配布し，うち回答数

は 12 枚(回収率 57.1%)の計 21 枚(回収率 60％)であ

った．それらを介入の効果があった群と無かった群

に分け，運動習慣やエレベーターの利用頻度に関し

てクロス集計を行った． 

・Q「週 30 分以上の運動をしますか？」において，

介入の効果があった群は，効果のなかった群と比較

して運動をする学生が多かった．一方で，介入の効

果が無かった群は，週 30 分以上の運動をしない学生

が多かった(図 2)． 

・Q「エレベーターの利用頻度は？」において，介入

の効果があった群は，たまに利用する学生が多かっ

た．一方で，介入の効果が無かった群はいつも利用

する学生が多く，エレベーターの利用が習慣化して

いることがわかった(図 3).  

 

表 1：事前調査と比較した介入時の階段利用者数 

 

 

図 2：運動習慣における両群の比較 

 

 

図 3：エレベーター利用頻度における両群の比較 

 

5. 考察 

(1) クイズによるナッジは階段利用の人数を増加さ

せたが，「何の取り組みなのかが気になった」「友人

と取り組めた」などの意見から，その有効性は一時

的なものと考えられる.  

(2)アンケート結果からは，クイズで階段を利用した

群には運動をする習慣がある学生や，エレベーター

の利用が習慣化していない学生が多いと考えられる．

また，介入の効果がなかった群には「前回解いたか

ら」，「面倒」という意見が見られたことから，クイ

ズが次の問題に変わらない限りナッジの効果が続か

ず，行動変容は難しいことが明らかになった．運動

への意識付けを図るためには，プロチャスカの行動

変容段階モデルにおける関心期[3]を対象にし，クイ

ズ以外のコンテンツを検討する必要があると考える． 

 

6．おわりに 

本研究のように無意識に階段に誘導するナッジで

は一時的な効果は見られたが，行動変容は難しかっ

た．今後は，意識を変化させ行動を継続させるため

の関心期への効果的な介入方法を検討していく. 
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調査 

時刻 

事前調査 介入日 

11/26(火)～12/7(月) 

平日10日間の平均 
1/23 

(木) 

1/24 

(金) 

8:45 1.7人 1人 1人 

12:45 3.9人 9人 7人 

16:05 3.5人 5人 6人 

計 9.1人 15人 14人 
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