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あらまし：先行研究では，習慣化支援手法として，家族やクラスメイト等で強い紐帯のチームを作り, メ
ンバ内で応援し合うことで動機を維持させる手法を提案した．しかし，習慣化のために取り組んでいる行

動が本人に適していない可能性がある．そこでネットコミュニティ等の弱い紐帯から自分に適した取り組

みを見つけるための支援手法を新たに提案する．現在，両方の提案手法を取り入れた習慣化支援システム

の設計を行っており，本稿では強い紐帯と弱い紐帯のそれぞれの特性について考察する． 
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1. はじめに 
達成したい目的に対して生活習慣や行動の習慣化

を行う場合，継続して行うことが重要である．しか

し，1 人でモチベーションを維持，向上することは

難しい．そこで我々は先行研究において，チームメ

ンバ間で応援し合うことで動機を維持させる習慣化

支援システムの構築を行ってきた．先行研究のシス

テムでは，家族やクラスメイト，部活のチームメイ

トなどで強い紐帯のチームを組んで利用することを

想定している． 
本研究では，先行研究のシステムに対して別のア

プローチで習慣化支援を行うことを目指す．これま

では強い紐帯のチーム内での励まし合いによる習慣

化支援を行ってきたが，弱い紐帯のネットコミュニ

ティによる習慣化支援を追加することを提案する．

これにより，弱い紐帯と強い紐帯のそれぞれの特性

の長所を取り入れた習慣化支援が行えると期待して

いる．現在，弱い紐帯のネットコミュニティを活用

した習慣化支援機能を組み入れた新たなシステムの

設計を行っているところであり，本稿では，設計の

際に考慮すべき 2 つの紐帯の特性について考察する． 
 

2. 先行研究の習慣化支援システム 
先行研究の習慣化支援システムは，登録した予定

の時間が来ると通知が届くリマインダ機能がベース

となるスマートフォンアプリとして提供されている．

ユーザはリマインダによる通知を安易に無視できて

しまうため，リマインダの通知の際に，チームメン

バからの応援メッセージが届いていることを知らせ，

安易に無視をできなくすることを狙っている．応援

メッセージを送る際の負荷を軽減するために，テン

プレート機能やスタンプ機能などユーザインタフェ

ースの工夫を行ってきた． 
これまでの先行研究(1)(2)(3)により，強い紐帯でチー

ムを組み，メンバ同士で応援を送り合うことの利点

として，応援メッセージを送ることは「自分はまだ

継続する意思がある」という意思表示を送っている

ことにもなり，送り手と受け手の双方ともが「自分

だけやらないわけにはいかない」という意識をもた

らしているのではないかということがわかってきた． 
しかし，一度下がってしまったモチベーションを

回復させることは，強い紐帯からの励まし合いだけ

では困難であり，一人の動機付けの低下が他のメン

バにも影響してチーム全体のモチベーションが低下

してしまうことも懸念される．特に，習慣化のため

に取り組んでいる内容が本人に適しておらず，無理

をして継続しようとしている場合は，強い紐帯から

の励ましはプレッシャーとなってしまっている可能

性がある． 
 

3. 弱い紐帯を活用した習慣化支援の提案 
そこで本研究では，ユーザが，習慣化したい継続

目標を続けるための取り組み方が自分に合っていな

いと感じ，取り組み方を見直そうとする際に，弱い

紐帯のネットコミュニティで共有される様々な人が

試した取り組み方のリアルな情報から，自分に適し

た取り組み方を見つけられるような支援を目指す．

「英語の勉強をする」や「ジョギングをする」等，

何らかの継続目標を立てるということは，ユーザに

は何か達成したい目的があるはずである．その目的

の達成がこの取り組み方では難しいと思った時も，

ユーザが取り組み方を見直すタイミングとなる． 
なお，本研究では強い紐帯と弱い紐帯を次のよう

に定義する． 
(1) 強い紐帯：家族やクラスメイトなどの社会的

なつながりの強い身近な人間関係のこと．  
(2) 弱い紐帯：ネットコミュニティなどのネット

上の関係や遠い親戚などの社会的なつなが
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りが弱く，薄い人間関係のこと． 
 

4. 2 つの紐帯の特性を考慮した新たな習慣化
支援システムの設計 

4.1 新システムの構成 
これまでのシステムは，2 章で述べたようにベー

スとなるリマインダ機能と，メンバ同士で応援し合

うチーム機能の 2 つから構成されていた．この 2 つ

の機能に，弱い紐帯を利用して継続目標を続けるた

めの取り組み方を見直すための「継続目標管理機能」

を追加した 3 つの機能を新システムの構成とする．

継続目標管理機能には，ユーザに現在取り組んでい

る内容が適しているかを振り返えらせる機能と，ユ

ーザが自分に合っていないと感じた場合に自分に適

したものをシステムの利用者で構成されるコミュニ

ティに蓄積された様々な取り組み方から探す機能が

必要であると考えた． 
4.2 紐帯の特性の考察 

4.1 の機能を実現するためには，予定していた継続

目標の実施結果を登録したり，試してみた取り組み

方についてレビューを書いたりできるような機能

（現在設計中のレビュー機能の画面を図 1 に示す）

が必要である．登録された実施結果や取り組み方の

レビューコメントは，システムのユーザに共有され

る．実施結果は，強い紐帯（チーム）と弱い紐帯（同

じ目標や取り組みを行っているユーザのコミュニテ

ィ）の両方で共有し，レビューコメントは，弱い紐

帯でのみ共有するのが良いと考える． 
強い紐帯には，互いを意識し合うことが行動につ

ながるという特性があると考える．そのため，メン

バの実施結果は共有されるべきで，その実施結果に

対して「いいね」やコメントなどのコミュニケーシ

ョンを促すことが望ましい． 
一方，弱い紐帯は，多様な考え方に触れる場とし

て理想的ではあるが，不用意なコミュニケーション

により発生するトラブルの危険性も懸念される．学

習習慣化アプリの Studyplus（https://www.studyplus.jp/）
は，同じ目標を持った勉強仲間と友達になることで

励まし合いながら楽しく勉強を続けることを特徴と

しているが，本システムでは強い紐帯のコミュニテ

ィ（チーム）があるため，励まし合いはそこで行え

ば良い．実施結果などは個人のプライバシーに関わ

る情報であるため，弱い紐帯のコミュニティでは，

完全匿名なユーザの情報として共有が行われ，ユー

ザ間のコミュニケーションは行わせず情報共有に専

念させるのが望ましいと考える． 
 

5. おわりに 
本稿では，習慣化支援システムの設計に対して強

い紐帯と弱い紐帯の特性について考察を述べた．今

後はシステムの実装を行い，個人に適している取り

組み方を探すことに対しての影響について検証を行

う必要がある． 
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図 1 レビュー画面のイメージ 
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