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あらまし：若年層の運動不足は深刻な課題であり，健康維持のために運動が必要と理解していても，身体

的・心理的負担感から継続できないケースが多い．運動継続には，強制ではなく自らの意思で行う「自律

的動機づけ」が重要である．本研究では，マインドフルネスが運動に対する自律的動機づけを高めるとい

う効果に着目し，マインドフルネス動画の市長と運動リマインドを組み合わせた LINE チャットボットを

開発し，大学生を対象にその有効性を検証する． 
キーワード：運動習慣，マインドフルネス，自律的動機づけ，LINE チャットボット，行動変容

1. はじめに
厚生労働省の調査(1)によると，20 歳代および 30
歳代の運動習慣のある者の割合は男性で約 2-3 割，
女性で約 1-2 割と他の世代と比較して低く，若年層
の運動不足が顕著である． 運動が継続できない要因
として，Brandら(2)は「感情反射理論（Affective- 

Reflective Theory）」を提唱している．これは，「健
康のために運動すべき」という思考（Reflective）よ
りも，「しんどい・嫌だ」という身体的・感情的な反

応（Affective）が自動的かつ強力に作用し，不活動
を招くというものである．運動習慣の定着には，こ

の「思考と感情の対立」を解消する必要がある．  
一方，マインドフルネス介入が運動への動機づけ

と楽しさに肯定的な影響を与えることが示唆されて

いる(3)．  
そこで本研究では，運動習慣のない大学生を対象

にした．マインドフルネス動画の視聴と運動リマイ

ンドを組み合わせた LINE チャットボットを開発・
運用し，マインドフルネスという心理的介入を通し

て自律的動機づけを高めることで運動習慣の形成を

図ることを目的とする．

2. 先行研究

2.1 運動継続における自律的動機付けの重要性

自己決定理論（Self-Determination Theory: SDT）に
おいて，動機づけは「自律的動機づけ」と「統制的 
動機づけ」に大別される．Teixeiraら(4)のシステマテ

ィックレビューによると，運動を「楽しい」「自分に

とって意味がある」と感じて行う「自律的動機づけ」

は，運動の開始および継続と正の関連を示す．一方

で，他者からの強制や報酬，あるいは罪悪感回避の

ために行う「統制的動機づけ」は，運動行動との関

連が弱いか，あるいは負の関連（継続できない）を

示すことが報告されている． 
運動習慣の定着には，単に「やるべき」という意

識（統制的動機づけ）を持たせるのではなく，自発

的な意欲（自律的動機づけ）を育むことが重要であ

る． 

2.2 動機付けへのマインドフルネス介入効果 

Coxら(3)は，運動習慣のない若年成人 42名を対象
とした実験において，運動直前の短いマインドフル

ネス介入が自律的動機づけに及ぼす影響を検証した．

その結果，長期的な継続介入・短期的な単回介入の

いずれにおいても，マインドフルネスを行った群は

自律的動機づけが有意に高まることが示された．

Chatzisarantis ら(5)も，マインドフルネスが意図と

行動の結びつきを強化することを報告している． こ
れらの知見から，運動前にマインドフルネスを行い

「今，この瞬間」に意識を向けることは，運動に対

するネガティブな自動思考を緩和し，自律的動機づ

けを高めることで，結果として運動継続（本当の習

慣化）につながると考えられる． 

2.3 既存の LINE チャットボットによる支援 

柳谷ら(6)は，大学生を対象に高強度インターバル

トレーニング（HIIT）の実施を促す LINE チャット
ボットを開発した．その結果，運動頻度は向上した

ものの，運動への「やる気」や「楽しさ」といった

内発的な側面は向上せず，むしろシステム利用に対

して否定的な回答が見られていた．これは，単なる

リマインド機能だけでは「やらされている」という

統制的動機づけを強め，長期的な習慣化には繋がり

にくいことを示唆している．
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本研究では単に運動を促すだけでなく，マインド

フルネスの要素を取り入れることで，内面的な動機

づけにアプローチするシステムを構築する． 
 

3. 開発した LINE チャットボット 
システム開発には，Google Apps Script (GAS)，

LINE Developers，Googleスプレッドシートを用いる． 

3.1 システム概要 

ユーザーの LINE アカウントに対し，定期的にメ
ッセージやコンテンツを配信し，運動実施状況を記

録・管理する．主な機能を以下に示す． 

3.1.1 マインドフルネス動画の配信 

運動を行う前に，短いマインドフルネス動画（呼

吸法やボディスキャン、瞑想など）を配信する．こ

れにより，運動前の心理的負担を和らげ，運動に取

り組みやすい心理状態を作る．また、マインドフル

ネスを実施してもらうことにより運動への自律的動

機付けや運動を楽しむ心を高める。 

 
図 1．LINEチャットボットのメッセージ配信例 

3.1.2 運動動画の配信 

マインドフルネス実施後に，手軽に行える運動動

画を提示し，実施を促す． 

3.1.3 実施記録とフィードバック 

ユーザーはリッチメニュー等から実施結果を入力

する．実施状況は Googleスプレッドシートで管理し，
達成感を促すために週次でフィードバック（実施回

数など）する． 

 
図 2．フィードバック機能例 

 
4. 効果検証実験（案） 
研究同意の得られた，運動習慣のない大学生 20
名程度を対象に評価実験を行う．参加者を以下の 2
群に分け，4週間の介入を行う． 

 

介入群：マインドフルネス動画の視聴後に，運動

リマインドと運動動画を受け取る． 
非介入群（統制群）：運動リマインドと運動動画の

みを受け取る． 
実験の前後にアンケート調査を実施し，さらに介

入終了から 3ヶ月後に追跡調査を行うことで，短期
的な効果だけでなく，長期的な習慣定着についても

検証する． 

4.1 効果検証実験の流れ 

 
図 3．効果検証実験の流れ 

4.2 評価方法 

事前・事後・追跡アンケートにおいて，「運動時間・

頻度の変化」，「運動への心理的変容」を測定し比較・

評価を行う． 
 

5. まとめ 
本研究では，若年層の運動習慣形成を阻害する心

理的要因に着目し，マインドフルネス介入を取り入

れた LINE チャットボットシステムを開発した．既
存の行動支援システムが抱える「強制感による動機

づけの低下」という課題に対し，マインドフルネス

によって自律的な意欲を引き出すことで解決を図る

ものである．今後は，開発したシステムを用いた効

果検証実験を行い，その有効性を検証する予定であ

る． 
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