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あらまし：本研究では，学習計画が未達成となった際の振り返りの質向上を目的とし，認知行動療法に基

づく対話を促す振り返り支援システムを提案する．大学生・大学院生 10 名を対象に行った実験の結果， 

提案システムの利用により，反省・後悔の振り返り記述の傾向がみられ，本システムが振り返りの質を変

容させる可能性が示唆された 
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1. はじめに
令和 2 年の「教学マネジメント指針」（1）では，変

化の激しい社会において，目標を意識し主体的に学

ぶ「自律的な学修者」の育成が求められている．し

かし，令和 6 年度全国学生調査（2）によると，大学 2

年生の6割程度が週5時間以下の学習に留まるなど，

理想と乖離している．この背景には，計画を立てて

も実行できない自己調整の失敗，いわゆる「学業的

先延ばし」の問題がある．小浜（3）は，先延ばし過程

で生じる「懸念」や「自己嫌悪」等の感情が次なる

行動を阻害する「否定的感情プロセス」の存在を指

摘する．従って，学習継続には単なる時間管理では

なく，計画未遂時の認知や感情へ介入した個別最適

な支援が不可欠である．そこで，本研究では，学習

計画が未達成となった際の「振り返り」の質向上を

目的とし，認知行動療法のコラム法（4）に基づいた対

話を促す学習計画振り返り支援システムを提案する． 

2. 関連研究
高野ら（5）は，生成 AI を用いて学習者の学習状況

や振り返りを考慮した助言を生成するシステムを提

案し，大学の反転授業での実践から教師に近い助言

が可能であることを示した．大沼ら（6）は，生成 AI

による振り返り支援対話システム「Ref-Layers」を提

案し，大学生への適用からメタ認知的方略の使用に

寄与する可能性を報告した．しかし，これらは学習

者の心理的な阻害要因への介入は限定的である．本

研究は，学習履歴を可視化するダッシュボードと，

認知行動療法に基づくチャットボットを融合させ，

不安や認知の偏りといった内面へ対話的にアプロー

チする点に新規性がある．

図 1 システム構成図 

3. 提案システム

3.1 システム概要

本システムは，学習計画・実績管理機能，ダッシ

ュボード機能，およびチャットボット機能から構成 

される Web アプリケーションである．システムの 

全体構成を図 1 に示す．学習計画は Google Calendar

と同期され，日常的な利用を可能にしている．本シ

ステムの最大の特徴は，客観的な学習データを示す

ダッシュボードと，学習履歴と連動して内省を促す

チャットボットを同一画面内に集約した点にある．

これにより，学習者は客観的事実に基づいた適応的

な思考形成が可能となる．

3.2 ダッシュボード機能 

計画実施率（計画した内容・日時・時間通りに学

習に着手し，完了した場合）や非先延ばし率（計画

日までに学習に着手し，完了した割合）の推移をグ

ラフ化して提示する．これは，学習者が抱きがちな

「全く進んでいない」等の極端な思い込みに対する

反証情報（客観的証拠）として機能する．
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3.3 認知行動療法に基づく対話機能 

高度な推論能力を持つGPT-5を基盤としたチャッ

トボットにより、認知行動療法のコラム法をデジタ

ル上で再現し，学習者が抱える心理的障壁の解消と

学習継続の支援を実現する．本システムは，計画未

達時の学習者に対し「状況」と「気分」を問いかけ，

その背後にある「自動思考」を探索させる．さらに，

ソクラテス式質問法を用いて思考への「根拠」と「反

証」を検討させ，よりバランスの取れた「適応的思

考」への変容と，次回の具体的な行動計画の立案を

促す．

4. 実験概要

4.1 実験方法

2025 年 12 月から 2 月までの 6 週間に，大学生・

大学院生 10 名を対象として実験を行った．前半 2 週

間はベースライン期，後半 4 週間は認知行動療法条

件と非認知行動療法条件を交差させるクロスオーバ

ー試験とした． 学習者は毎週，計画作成と学習実績

の登録，振り返りを実施する．ベースライン期は実

績登録後に振り返りを記述させたが，介入期ではチ

ャットボットとの対話後に振り返りを記述させた． 

4.2 分析対象データの定義 

ベースライン期（12/17）は，期間内に計画登録を

行い，対応する振り返りを記述したものを分析対象

とした．介入期（1/14，1/28）は，1)計画登録後に各

群のチャットボットと対話し，2)対話終了後 3 週間

以内に Google Form へ振り返りを記述し，かつ 3)チ

ャットボット対話時とフォーム記述時の計画 ID が

完全に一致するものを分析対象とした．その結果，

認知行動療法に基づくチャットボットを使用した認

知行動療法群(以降①群)7 名，一般的な PDCA に基

づくチャットボットを使用した非認知行動療法群

(以降②群)8 名のデータが抽出された． 

5. 結果と考察

5.1 振り返り記述量の変化

ベースライン期から介入期にかけての記述文字数

の変化量について，群間比較を行った結果を表 1 に

示す．Welch の t 検定の結果，両群間に統計的に有意

な差は認められなかった(p > 0.05)．平均値の変化も

両群ともに極めて小さく，提案システムの導入によ

って，振り返りの記述量（総文字数）自体には変化

が生じないことが示された． 

5.2 振り返り記述量の変化 

記述内容の質的な変化を検証するため，記述内容

を「後悔・反省」と「次回対策」の 2 要素に分類し，

それぞれの文字数の変化量について分析を行った

（表 2）．Welch の t 検定の結果，いずれの項目にお

いても統計的に有意な差は認められなかった（後悔・

反省：p=0.14， 次回対策：p=0.15）．したがって，両

群の記述変化量に差があったとは断定できない． 

表 1 振り返り記述の総文字数の変化量（平均） 

表 2 記述カテゴリ別の文字数変化量と効果量の比較 

一方，効果量（Hedges' g）の分析の結果，「後悔・

反省」において①群への偏り（d = 0.87）が確認され，

「次回対策」において②群への偏り（d = -0.80） 

が確認された．これらは統計的に有意ではないもの

の，認知行動療法は「後悔・反省」を促し，一般的

な PDCAは「次回対策」を促す傾向を示唆している． 

本実験では，各群のサンプルサイズが n<10 と少

なかったため，統計的有意差の検出には至らなかっ

たと考えられるが，算出された効果量の大きさ  

（|d| > 0.8）を踏まえると，サンプルサイズを拡大す

ることで有意な差として検証できる可能性が高い． 

6. おわりに
本研究では，認知行動療法に基づく学習計画振り

返り支援システムを提案し，評価実験を実施した．

実験の結果，統計的有意差は認められなかったもの

の，効果量の分析から，提案システムが学習者の振

り返りを後悔・反省に関する記述へ導く可能性が示

唆された．今後は被験者数を増やして再検証を行う

とともに，計画実施率や非先延ばし率の変化につい

ても詳細な分析を行う予定である． 
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