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概要 
 

⽇常⽣活を送るうえでやるべきことは多数あり，⼈はこれをタスクとして設定し，消化し
ながら⽣活している．しかし，状況などによってすぐにタスクが消化できないことが続き，
タスクを蓄積してしまう⼈は少なくない．これを防ぐため，タスクを⼿帳やリマインダー，
ToDo リスト，最近ではスマートフォンアプリケーションを⽤いてタスク管理を⾏っている
⼈も多いが，それでもタスクを消化できないことは少なくない．これは，従来のタスク管理
⼿法では⼈がタスクを遂⾏するに⾄るまでのモチベーションへと結びついていないことが
要因であり，ユーザ⾃⾝でタスク遂⾏に対するモチベーションが向上させるような⼿法や
きっかけが重要であることが考えられる． 

ここで，過去の研究において，⾃⾝が⾏動を決定することによる内発的な動機付けによっ
て⾏動へのモチベーションが向上し，⾏動の集中⼒やパフォーマンス，学習効果などを⾼め
ることに繋がることが明らかになっている．この⾃⼰決定による内発的動機付けをタスク
管理に⽤いることで，ユーザのタスクに対するモチベーションを向上させ，タスクの遂⾏を
促進することでタスクの未消化を防ぐことができるのではないかと考えられる． 

そこで，「タスクに取り組む」という遂⾏の意思を選択することによって，タスクに対す
るモチベーションを向上させ，タスク遂⾏を推進する⼿法を提案する．具体的には，タスク
に対する通知に付随する「する」「しない」の 2 つの選択肢の中から「する」を選ぶ．この
⾏為が「タスクを『する』」という⾃⼰決定による内発的動機付けとなり，タスク遂⾏のモ
チベーションが向上し，タスクの未消化を防ぐことができるのではないかと考えられる．本
稿では，提案⼿法について，毎⽇継続してできるタスクを⽤いた，通知⽅法の違いによる⽐
較実験を⾏うことにより，提案⼿法がタスク遂⾏に与える影響や有⽤性，提案⼿法と相性が
いいタスクなどについて明らかにした．また，提案⼿法に基づくプロトタイプシステムを実
装し，ユーザからのフィードバックを得ることによって，タスク管理システムにおける提案
⼿法の有⽤性を明らかにした． 

本稿では，まず，選択肢が付いていない⼀般的な通知⽅法と提案⼿法を⽐較した参加者間
実験による予備実験を⾏った．その結果，提案⼿法によってタスクへの主観的な達成感と積
極性が⾼くなる場合があることが明らかとなった．また，遂⾏に対して消極的なタスクにお
いて，通知時間と実施時間の差が少ない場合があることも明らかとなった．さらに，提案⼿
法群の実験協⼒者から，実験に際して予め設定したタスクを遂⾏する時間を意識すること
ができた，という意⾒も得られた．これらのことから，提案⼿法は⼀般的な通知⽅法に⽐べ
て積極的かつ意識的にタスクを遂⾏しており，タスクのモチベーションを内発的に向上さ
せる可能性が⽰唆された．しかし，予備実験において，遂⾏の意思を選択することによるタ
スク遂⾏に与える影響については明らかにできなかった． 
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次に，予備実験で明らかにできなかった「タスクについて選択肢の中から『する』を選ぶ
ことでタスク遂⾏に対するモチベーションが上がる」ということに着⽬した本実験を実施
した．本実験では予備実験から実験設計をいくつか変更した上で実施した．具体的には，タ
スクの再選定や参加者内実験への変更，提案⼿法との⽐較対象を選択肢が 1 つ付随した通
知⽅法としたことがあげられる．また，タスクを「する」といを押した 30分後に，実際に
タスクに取り組んだのかをアンケート回答してもらった．アンケートの結果を⼿法間で⽐
較したところ，提案⼿法によってタスクを「する」を選んだ時はタスクを 30分以内に取り
組んでいた．また，⽐較⼿法では⽇数が経過すると遂⾏率は減少するが，提案⼿法では遂⾏
率は 2週間維持された．これらのことから，「タスクを『する』」という選択肢を押下するこ
とでタスクを 30分以内に取り組むようになること，その効果が 2週間維持されることが明
らかとなった．また，タスク別の結果から，Web ページにアクセスして遂⾏するタスクに
ついて，提案⼿法を⽤いた時に 30分以内の遂⾏率が有意に⾼かったことが明らかとなった．
また，提案⼿法の場合に 30分以内の遂⾏率が向上していた実験協⼒者は，提案⼿法によっ
て「あとでやる」と回答した割合が減少していたこと，両⼿法間において 30分以内の遂⾏
率に差がなかった実験協⼒者は⼿法に関わらずほぼ全てのタスクを 30分以内に遂⾏してい
ることが明らかとなった．このことから，提案⼿法はタスクの遂⾏を後回しにする傾向があ
る⼈に対して効果的であった．以上のことから，提案⼿法によってタスク遂⾏のモチベーシ
ョンが向上し，タスクを後回しにせずに取り組むことを明らかとなり，提案⼿法によってタ
スクの未消化を防⽌可能であることが⽰された． 

最後に，提案⼿法に基づいたタスク管理システムを iOS アプリケーションとして実装し
た．本システムでは，ユーザが登録するタスクについて，任意の時間に通知するよう設定で
き，設定した時間に「する」「しない」の 2 つの選択肢が付いた通知が届く仕組みとなって
いる．このシステムをユーザに使⽤してもらった結果，「する」を選ぶことによってタスク
に取り組む気持ちの切替えができたことや，毎⽇取り組むようなタスクと相性が良かった
ことなどが意⾒として得られた．この結果から，提案⼿法に基づいたタスク管理システムが
タスク遂⾏のモチベーション向上に役⽴ち，特に⽇常的に取り組むようなタスクを忘れず
に遂⾏できることが⽰された． 

なお，提案⼿法は，タスク内容の通知に「する」と「しない」の 2 つの選択肢を付与する，
という単純な⼿法である．そのため，既存のタスク管理⼿法や，スマートフォンの通知の⽂
⾔の選定など，様々な⼿法や⼯夫と組合せることが容易である．将来的に提案⼿法が組み込
まれたタスク管理システムによって，ユーザのタスクの未消化をさらに防ぐことが期待さ
れる．  
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Abstract 
 
There are many things to do in daily life, and people see these as tasks and try to complete 
one by one. However, they also often leave those tasks untouched because they cannot work 
on them immediately due to situations. To prevent this, many people manage their tasks using 
notebooks, reminders, to-do lists, and smartphone applications, but it is still often hard for 
them to complete all of their tasks. This is because the conventional task management 
methods do not motivate people to work on their tasks. Then, it is important to use methods 
or make opportunities where the users encourage themselves to finish their tasks. 
Previous researches clarified that intrinsic motivation in which people make decisions on their 
own action improves motivation for the action, which also improves concentration, 
performance, and learning effect. By using this intrinsic motivation for task management, it 
would be possible to enhance motivation to complete tasks and to prevent tasks being left 
unfinished. 
In this paper, we propose a method to improve motivation for tasks and to promote task 
completion by making users select "do the task button”. Specifically, users are asked to choose 
either "do the task" button or "not now" button attached to the notification of the task. This 
action of deciding to press the “do the task” button is considered to work as the intrinsic 
motivation, which leads to enhancement of the usersʼ motivation for the task and prevents 
incompletion of the task. The present study examined the proposed method by conducting a 
comparison experiment with different notification methods. The result reported the effect 
and usefulness of the proposed method on the task performance and what types of tasks are 
compatible with the proposed method. We also implemented a prototype system based on the 
proposed method and obtained feedback from users, and verified the usefulness of the 
proposed method in a task management system. 
First, we conducted a preliminary between-subject experiment to compare the proposed 
method with a general notification method without options. The result showed that subjective 
sense of accomplishment and proactiveness toward the tasks were sometimes increased by the 
proposed method. Also, it was sometimes observed about tasks that the participants felt 
reluctant to work on that difference between the notification time and the execution time was 
small. In addition, feedback from the experimental participants who used the proposed 
method showed that they were able to be conscious of the time to work on the tasks scheduled 
in advance during the experiment. These results suggest that the proposed method help 
people do tasks more actively and consciously than the general notification method, and may 
make them improve their own motivation for tasks spontaneously. However, the preliminary 
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experiment did not find the effect of deciding to press the “do the task” button on the task 
completion. 
Next, we carried out our main experiment focusing on whether pressing the “do the task” 
button increases motivation to work on tasks, which could not be clarified in the preliminary 
experiment. The same experimental design from the preliminary experiment was used for this 
experiment with several modifications. The modifications were, for example, that different 
tasks were selected, the experiment was changed to within-subjects design, and the proposed 
method was compared with a notification method with one option. In addition, the 
participants were asked whether they actually worked on the task after 30 minutes since they 
pressed the “do the task” button. The results were compared between the methods, and 
showed that tasks were done within 30 minutes since the participants chose the “do the task” 
button with the proposed method. Also, the execution rate decreased as time passed with the 
control method, but the execution rate was maintained for 2 weeks with the proposed method. 
These results clarified that deciding to press the " do the task" button enabled the users to 
work on the task within 30 minutes and that the effect was maintained for 2 weeks. Also, the 
results of each task found that the rate of doing the task within 30 minutes was significantly 
higher when the proposed method was used for the task to access a Web page. In addition, it 
was observed that the proposed method made it less frequent that the participants whose 
execution rate improved due to the proposed method chose the “not now” button, and that 
the participants whose rate of doing the tasks within 30 minutes had no difference between 
the two methods worked on almost all tasks within 30 minutes regardless of which method 
was used. Therefore, the proposed method is effective for those who tend to postpone doing 
tasks. The results above suggest that the proposed method can motivate people to work on 
their tasks without putting them off and prevent tasks being unfinished. 
Finally, we implemented a task management system based on the proposed method as an iOS 
application. In this system, users can set the notification of the tasks at any time, and are 
notified with 2 buttons of "do the task" or "not now" at the set time. The users of the prototype 
system said when users choose "do the task". The result indicates the possibility of this task 
management system to promote task completion. 
The proposed method is a simple method with 2 options of "do the task" and "not now" on 
the notification of the task. Therefore, it is easy to combine the proposed method with various 
other methods and ideas, such as the existing task management methods and selection of 
notification text on smartphones. It is expected that the task management system 
incorporating the proposed method will further prevent incompletion of tasks in the future.  
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第１章 はじめに 

1.1. タスク管理とスマートフォンアプリケーション 

⽇々⽣活を送る中で，学校の宿題をこなす，取引先へメールする，新作のゲームをプレイ
する，ダイエットのためにジョギングをするなど，やるべきことや，やりたいことには様々
なものがある．⼈はこれらをタスクとして設定し，消化しながら⽣活している．しかしタス
クをこなそうとしても，時間や場所の制約，負荷や優先度，やる気や疲労度などによりすぐ
にタスクを消化することが出来ず，タスクを蓄積してしまう⼈は少なくない． 

このようなタスクを全て消化しきれずに蓄積してしまう問題を解決するため，⼈々は⼿
帳やスマートフォンなどの⾃⾝が持ち歩けるものにタスクを記録し，タスクの消化に役⽴
てている．Microsoft 社のタスク管理についての調査[1]によると，アメリカでは 76%，⽇
本では 54%の⼈が少なくとも 1 つ以上のタスク管理ツールを使って⾃⾝のタスクを管理し
て⽣活していることが報告されている．また，現在，多くの⼈がスマートフォンを所有して
おり，スマートフォン⽤のタスク管理アプリケーション Wunderlist[2]は約 2600 万回ダウ
ンロードを突破している．さらに，Microsoft が Wunderlist を買収したのち，2019 年に
Microsoft To Do[3]（図 1）としてリリースし，ダウンロード数も急上昇している．これら
ことから，スマートフォンにインストールしたタスク管理アプリケーションを使⽤して，タ
スクを管理する需要は少なくないといえる． 

 

 
図 1 Microsoft To Do 



第１章  はじめに 

2 
 

1.2. タスク管理ツールの問題点とタスク遂⾏のモチベーション 

前述の Microsoft社の調査[1]や，Wunderlist[2]や Microsoft To Do[3]のダウンロード数
から，タスク管理ツールを⽤いてタスクを管理する⼈は少なくないといえる．しかし，これ
らのツールを⽤いてもタスク管理ができない場合があり，様々な問題が指摘されている． 
Belloti ら[13]はタスクを管理する媒体へ⼊⼒したものが記憶へ残りづらいという問題に

ついて指摘している．この問題を解決するため，多くのスマートフォン⽤のタスク管理アプ
リケーションでは，あらかじめ設定されたタスクを⾏う時間や締め切り⽇などにそのタス
クに関する通知が届くような仕組みが搭載されている．しかし，タスクに関する通知がユー
ザに届けられていても，通知の内容を忘れてしまう，通知を無視していたなどの理由により，
通知によってタスクの遂⾏が推進されているとは⾔い難い． 

また，タスク管理ツールの研究において，タスク遂⾏に対するモチベーションが上がりき
らないという問題についても指摘されており，これを解決するために様々な⼿法が提案さ
れている．⾕岡ら[38]は，マイクロブログでタスクを公開提⽰して他⼈から共感をもらうこ
とでタスクへの意欲を向上させる⼿法を提案している．また，Kuramoto ら[31]は，ゲーミ
フィケーションを⽤いてタスクに対するモチベーションを向上させる⼿法を提案している．
⼀⽅で，Gollwitzer[4][5]は，⾃分の⽬標を他者に話すことが⽬標までの⾏動の代替となっ
てしまうことで，⽬標を紙に書き出した⼈よりも⽬標を達成した気になり早々とリタイア
してしまうことを明らかにしている．つまり，タスク管理ツールにおいて他者を巻き込むこ
とは，巻き込む⼈を⽤意しなければならないことや，リタイアのリスクなどの難しい点があ
ると考えられる．そのため，他者を巻き込むことなく，ユーザ⾃⾝でモチベーションが向上
するような⼿法やきっかけが重要であることが考えられる． 
 

1.3. 内発的動機付けと⾃律性 

ここで Deci ら[6][7][8]は，⾏動のモチベーションを向上させるきっかけとして，外的要
因による外発的動機付けより内的要因による内発的動機付けの⽅が集中⼒やパフォーマン
ス，学習効果などを⾼めることに繋がることを明らかにしている．ここで，外的要因とは，
報酬や評価，賞罰，強制などの⼈為的な刺激のことを指す．⼀⽅で，内発的動機付けを促進
させる内的要因には有能性，関係性，⾃律性の 3つの欲求があるとしている．有能性とは，
⾃分の能⼒とその証明に対する欲求である．関係性とは，周囲との関係に対する欲求を起因
である．⾃律性とは⾃らの⾏動を⾃分⾃⾝が決定する，⾃⼰決定性の⾼さの欲求である． 
Deci らは特に⾃律性について着⽬しており，⾃ら⾏動を選択・決定することが内発的動機
付けを促進するうえで他の 2 つの要因より重要であることが述べられている．これらのこ
とから，タスクを蓄積しないためには，⾃らが⾏動を選択することによって内発的動機付け
に繋げ，タスク遂⾏におけるパフォーマンスや集中⼒を⾼めてタスク消化を促進していく
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ことが重要であると考えられる． 
 

1.4. 本研究の⽬的 

著者はタスク遂⾏に関する問題を解決するため，前節で述べたような⾃律性とそれに伴
う内発的動機付けを⽤いることで，他者を巻き込むことなくユーザ⾃⾝でタスク遂⾏のモ
チベーションを⾼めることができるのではないかと考えた． 

そこで本研究では，タスクの遂⾏の意思を選択することで，タスクの遂⾏を推進する⼿法
を提案する．これは，「タスクをする」という意思を選択することが⾃律性のある⾏動の選
択となり，タスクへの内発的な動機付けに繋がるのではないかと考えたためである．具体的
には，スマートフォン⽤のタスク管理アプリケーションを実装し，タスクに関する通知を⾏
う．ユーザがこの通知に付与されている「する」「しない」の 2 つの選択肢の中から「する」
というタスク遂⾏の意思を選ぶことにより，ユーザ⾃⾝のタスクへの内発的な動機付けに
繋げ，タスクの遂⾏を促す．本稿では，提案⼿法について，毎⽇継続してできるタスクを⽤
いた，通知⽅法の違いによる⽐較実験を⾏うことにより，提案⼿法がタスク遂⾏に与える影
響や有⽤性，提案⼿法と相性がいいタスクなどについて明らかにする．また，提案⼿法に基
づくプロトタイプシステムを実装し，ユーザからのフィードバックを得ることによって，タ
スク管理システムにおける提案⼿法の有⽤性を明らかにする． 

 

1.5. 本稿の構成 

本稿では，まず 1章で現状のタスクの遂⾏に関する問題の提起を⾏う．以下，2章で本研
究の関連研究について述べ，本研究の⽴ち位置を述べる．3章では，タスクが未消化のまま
蓄積される問題の解決を図るための提案⼿法の概要と想定される利⽤場⾯の説明を⾏う．
その後，4 章ではタスクの遂⾏における提案⼿法の影響について，従来の通知⼿法と⽐較し
た予備実験について述べ，その結果と考察について説明する．また，5章では，4 章の実験
では明らかにできなかった，遂⾏の意思を選択肢の中から選ぶことに着⽬し，この⾏為がタ
スク遂⾏に及ぼす影響を調査する本実験を⾏い，結果と考察を述べる．6 章では提案⼿法を
⽤いたタスク管理システムについて述べ，実際にユーザに使⽤してもらった感想などにつ
いて述べる．7 章では議論として，本研究の総合的な考察や制約，提案⼿法の応⽤可能性に
ついて述べ，最後に 8 章で本論⽂をまとめる． 
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第２章 関連研究 

2.1. 効率的なタスク管理に関する研究 

効率的なタスク管理を実現する研究は多く⾏われており，特に，締め切りがあるタスクに
おいて，タスクの実⾏時間の管理を通して，締め切りまでのスケジューリングを効率よく⾏
う⼿法が様々提案されている． 
佐藤ら[9]は，タスク管理において優先度や締め切りの他に時間コストを考慮し，ユーザ

が⽬安時間を設定する⼿法を提案している．これにより，ユーザはタスクの締め切りまでの
期間を考慮しながらスケジューリングを⾏うことで，タスクの遂⾏における効率的な時間
管理が可能になる．同様に，堤ら[10]は，タスク管理における所要時間に着⽬し，ユーザの
⾃由時間である「空き時間」の概念を取り⼊れたスケジュール管理と，タスクの階層構造と
実⾏順序の関係からなる「タスク間関係」に基づいた 2 つの効率的なタスク管理⼿法を提
案している．これらの⼿法により，ユーザに無理のないスケジューリングと容易なタスクの
優先順位の把握を可能にしている．また⽵内ら[11]は，個⼈の⾏動パターンをライフログか
ら分析し，個⼈の予定と⾏動パターンを参照することで，未来の作業状態を予測する⼿法を
提案している．そして，ユーザに予測した未来の作業状態をフィードバックすることでユー
ザの意識変化を促し，タスクの円滑な遂⾏を可能にしている．ここで，Parkinsonʼs Law[12]
では，タスクと時間の関係について，むやみに⻑時間タスクに取り組むことによってタスク
が膨⼤に膨れ上がり，パフォーマンスが下がることが明らかになっている．つまり，締め切
りがあるタスクの遂⾏において，締め切りまでの時間管理は重要であると考えられる．本研
究では，締め切りがあるようなタスクの場合においても，そのタスクを細分化して⽇々取り
組むことができるレベルにして，そのタスクについて提案⼿法を使うことでタスク遂⾏を
推進できるため，これらの⼿法との組合せでさらなるタスク遂⾏の促進が期待される． 
時間管理の他にも，記憶の観点からタスク管理を図る研究も多く⾏われている．Belloti ら
[13][14][15]は，タスクリストマネージャのデザインを⾏っており，タスクをメールアプリ
ケーションやファイルなどのタスクに関連が深いものとの結びつけを利⽤したタスク管理
⼿法を提案している．この⼿法によって，タスクの優先順位付けが直感的に視覚化できるこ
とを明らかにしている．Matsuda ら[16][17]は，タスクの⽂字⼊⼒の⼿間と⽂字表現による
タスクが記憶に残りにくいことに注⽬し，タスクを写真として表現し管理する⼿法
PhoToDo を提案している．この結果，タスクとして想起しやすい画像を⾒ることでタスク
を取り組むきっかけになったことを明らかにしている．Rooms[18]，Task Gallary[19]，
Scalable Fabric[20]，GroupBar[21]，Activity Bar[22]，WindowScape[23]は，コンピュータ
上で利⽤する ToDo 管理⼿法として，ウィンドウを⽤いたタスク管理システムを提案して
いる．これにより，⽂章化が難しいタスクも 1 つのウィンドウ単位として扱うことで，タス
クの可視化が可能になり，管理も容易となった．これらの研究では，視覚的な⾯からアプロ
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ーチする研究が多く，タスクを⼈が把握しやすい形で記録し，それを閲覧することでタスク
へのモチベーションに結びつけている．本研究は，タスクの遂⾏に対する意思を選択するこ
とでタスクへのモチベーションを向上させることを⽬指したものであり，これらと併⽤可
能である． 

チームやグループで取り組むタスクに関する研究も⾏われている．Social Scheduler[24]
は，プライバシー侵害問題を低減しながらアクセスコントロールを可能とする⼿法であり，
複数⼈の個⼈による協調的なタスク管理を実現している．osa[25]では，家庭内のタスク管
理システムとして家電機器を bot 化し，タスクの遂⾏者の指名・指⽰を⾏う意思決定システ
ムを提案している．これにより，⼈がタスクを分配する際に⽣じる⼼理的負担を軽減するこ
とを明らかにしている．Tcube[26]は，グループで連携してタスクを⾏う際のコミュニケー
ションを⽀援する⼿法であり，メールなどのやりとりをせずにタスクを分担することを明
らかにしている．これらの研究ではグループ全体のタスクが対象であるが，グループの個々
に割り振られたタスクに対して個⼈が本提案⼿法を併⽤することによってタスク遂⾏の促
進を期待できる． 

 

2.2. タスク遂⾏へのモチベーションをあげる研究 

⼈のモチベーションを上げることでパフォーマンスを向上することや⽬的を達成するこ
とに着⽬した研究も多く⾏われている． 
Ichinose ら[27]は，「他者との競争」「⾃分との競争」「収集」の 3つの娯楽要素が作業効
率と意欲に与える影響を娯楽要素なしの場合と⽐較して分析している．その結果，娯楽要素
全てで娯楽要素なしよりも作業量，作業効率，作業精度が向上することが明らかとなってい
る．Chao ら[28]は，このような娯楽性を利⽤し，UNIX のプロセス管理業務において，専
⾨的業務にエンターテイメントの表層を被せる⼿法を提案している．これにより，初⼼者が
作業に対する直感的な理解を向上する可能性を⽰している．Reiss[29]による⼈を動機付け
る 16 個の欲求の中には，勝利を求める欲求である“Vengeance”が存在するとしている．ま
た，⾦城ら[30]は，動機とは，⽣体に⾏動を開始させ，⾏動を維持させ，あるいは停⽌させ，
かつ再び⾏動の⽅向を決める作⽤のある「⼒」であり，この⼀種に競争で他者に打ち勝った
り，⽬標達成に向けて努⼒したりする達成動機が存在するとしている．これらの研究結果か
ら，ユーザのモチベーションを向上する⽬的として他者との競争を⽤いた研究が⾏われて
いる． Weekend Battle[31]は労働者の作業に対して，Ex3[32]では⽇常の運動に対して，
MIPS4[33]は楽器の練習に対して競争と偶然性を適⽤したシステムである．これらのシス
テムによって，作業や運動，楽器の練習への意欲が⾼まり，⽣産性も向上することが明らか
となっている．NEAT-o-Games[34]はウェアラブルデバイスの加速度センサのセンサ値に
基づいてキャラクタアニメーションを動かすことで，他者と競うことができるゲームであ
る．このゲームにより，⽇常⽣活の運動量が増加し，運動習慣が⾝につく可能性があること
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が明らかとなっている．Igniteplay[35]では，他者や過去の⾃分の記録の⽐較によってダイ
エットを⽀援するシステムである．この研究では，ダイエットが成功した⼈はうまく競争の
要素を使っていたが，失敗した⼈は記録が⽐較されることに抵抗感を⽰したことが明らか
となっている．また樋川ら[36]は，ライバルとの競争を⽤いたタスクのモチベーション向上
⼿法を提案している．その結果，ライバルとの競争によってタスクの達成率の向上がみられ
たことを明らかにしている．さらに Sinan ら[37]は，SNS 上で共有されている他⼈のジョ
ギングのデータを閲覧することで，ユーザのジョギングの⾛⾏距離やスピードが増すとい
うことを明らかにしている．これらの研究では，内発的動機付けのきっかけになる内的要因
のうち，他者との競争という，周囲との関係の欲求である関係性と⾃分の能⼒のアピールを
したいという有能性を⽤いている．本研究では，タスクの遂⾏の意思を⾃⼰決定する⾃律性
を⽤いて内発的にモチベーションを向上させることを期待している点でこれらの研究と異
なるが，他者との競争を組合せることでより⼤きな効果が期待される． 
⾕岡ら[38]は，マイクロブログ上に投稿したテキスト情報から ToDo を⾃動抽出して登
録する⼿法を提案している．これによりユーザは ToDo 管理システムへのタスク登録の⼿
間や負担を意識することなくタスクを管理することが可能となっている．また瀬良ら[39]
は，スケジュールを実⾏するうえで必要な情報を⾃動的に収集し，ユーザの状況に応じた情
報を提⽰するシステムを提案している．このシステムでは，スケジュール登録時の内容や場
所などの⼊⼒情報から，スケジュールを実⾏するうえで必要な移動⼿段や当⽇の天気など
の必要な情報を提供している．これらの研究では，タスクの遂⾏を習慣化させるためにモチ
ベーションを上げることや，タスクの遂⾏に対するハードルを下げる⼿法が提案されてい
る．本提案⼿法も，タスクの遂⾏の意思を選択することで，タスクに対するモチベーション
の向上を期待している点で，これらの研究と同様である． 

Deci らの内発的動機付けによるモチベーションに関する研究[6][7][8]の効果についても，
様々な調査がなされている．Evans[40]は⾃⼰決定による⾳楽教育への影響を調査した結果，
⾃分で⾳楽を学ぼうとする⼈は上達スピードが早いことと，楽しく⾳楽に向き合うことを
明らかにした．また，Vlachopoulos ら[41]は，成⼈がスポーツに取り組む時の⾃⼰決定によ
るモチベーションの影響を調べた結果，⾃らスポーツに取り組もうとする⼈はスポーツに
対して興味をもち，楽しく取り組み，上達する努⼒をすることを明らかにした．これらの研
究では⾃⼰決定による内発的動機付けを利⽤することで，上達スピードの速さや興味など
のパフォーマンスなどに結びつくことを明らかにしている．本研究も⾃⼰決定による内発
的動機付けによって，⾼いパフォーマンスが発揮されることを期待している． 
⽬標を達成するにあたって，Locke ら[42]は，明確で具体性がある⽬標は曖昧な⽬標に⽐

べて達成されやすいことを明らかにしている．この研究は⽬標設定理論と呼ばれ，この理論
を⽤いてモチベーションやパフォーマンスを向上させようとする⼿法は数多く存在する．
Strecher ら[43]は，⽬標設定理論を⽤いた健康維持の効果について述べている.この研究で
は，肥満成⼈のダイエットなどのパフォーマンスの向上を⽬的として，⽬標設定理論を⽤い
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て健康を維持する⾏動の促進を図っている．その結果，ダイエットなどの取り組みが変化す
ることを明らかにしている．また，Siegert ら[44]は，リハビリテーションの⽬標設定にお
いて，⽬標設定理論や⾃⼰規制理論[45]を使った応⽤例について考察している．その結果，
リハビリテーションにおいてこれらの理論をもとにした⽬標設定が潜在的に有⽤であるこ
とを明らかにした．さらに Andriessen ら[46]は，未成年教育における，異⽂化間の教育⽅
針の違いに着⽬した．そこで，オランダの中等教育において，オランダ語が⺟国語でない⽣
徒に対する学習意欲の向上を図るために⽬標設定理論を⽤いた．その結果，オランダ語を⺟
国語とする⽣徒と同様の学習意欲の動機付けができたことを⽰している．これらの研究は
⽬標設定理論を⽤いて⼈のパフォーマンスやモチベーションの向上を期待している．本研
究でも，負荷や規模の⼤きいタスクを明確かつ具体的なタスクに細分化することにより，よ
り⼤きな効果が期待される．   
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第３章 提案⼿法 

3.1. 概要 

本研究ではタスクを遂⾏できない問題を解決するため，遂⾏の意思を選択させることに
より，タスク遂⾏を促進する⼿法を提案する．具体的には，スマートフォンの通知において，
遂⾏に関する選択を促すことによりこれを実現する．⼀般的には図 2 のような通知である
が，本提案⼿法では図 3のように通知に選択肢を付与し，タスクの遂⾏の意思選択を⾏う．
この通知には「する」「しない」という 2種類の選択肢が提⽰されており，ユーザが「する」
という選択肢を押下することはタスクの遂⾏の意思を⾃律的に選んだことになる．このこ
とがユーザのタスクを遂⾏するモチベーションの内発的動機付けとなり，遂⾏する際の集
中度やパフォーマンスが向上し，タスクが消化されていくと期待される． 
 

3.2. 利⽤想定 

タスクは毎⽇継続して⾏うタスクと，締め切りが決まっているタスクの 2 種類に⼤きく
分けられる．ここでは，その 2種類のタスクにおける提案⼿法の利⽤想定を述べる． 

まず，毎⽇継続するタスクとしては，英単語を 1 ⽇ 10個覚える，毎⽇ 3kmジョギングを
する，新聞を毎朝 2 紙読むなどがあげられる．これらのタスクに関して提案⼿法を使って
進めていく場合，「英単語を 10 個覚えますか？」というようなタスクに関する通知がユー
ザのスマートフォンに毎⽇届く．その通知に付与する「する」という選択肢をユーザに押下
させて，対応するタスクの遂⾏を⾃律的に促し，モチベーションの向上に繋げる．  
次に，締め切りが決まっているタスクとしては，論⽂を投稿するために書き上げる，明⽇

の会議の資料を完成させる，学校の宿題をこなすなどがあげられる．これらのタスクは，タ
スクの負荷や締め切りまでの期間によって様々である．このようなタスクの場合も締め切

 

図 2 ⼀般的な通知 

 

図 3 選択肢付きの通知 
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りまで継続的にモチベーションを低下させることなくタスクに取り組めるようになること
が重要である．例えば，「2019 年 12 ⽉ 20 ⽇までに修⼠論⽂を書き上げる」という負荷が
重いタスクがある場合，「修⼠論⽂を 1段落執筆しますか？」「関連研究を 1件探しますか？」
というようにそのタスクを細分化する．そして，細分化したタスクについての通知が届くよ
うに設定し，その選択肢の中の「する」をユーザが選ぶことで，タスクの遂⾏を⾃律的に促
し，モチベーションの向上に繋げる． 

このようにタスクによって通知する情報や負荷，タイミングなどは様々であるが，提案⼿
法によりタスクへのモチベーションが上がり，タスクの遂⾏が促進されると期待される．ま
た，締め切りが決まっているタスクでも，締め切りまで継続的にタスクに対するモチベーシ
ョンを維持しなければならない点で毎⽇継続するタスクと同様である．そのため，本稿の予
備実験や本実験では，毎⽇継続するタスクを対象にした実験を⾏うことで提案⼿法の有⽤
性を検証する． 

また，本⼿法を Apple社製 iPhone に搭載される iOS ⽤のアプリケーションとして Swift
を⽤いて実装した．なお，実装したシステムは予備実験と本実験，提案⼿法に基づいたタス
ク管理システムとで多少異なるため，その違いについては各章で述べる． 
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第４章 予備実験 
タスクに関する通知を受け取ったときに，選択肢から遂⾏の意思を選ぶということがタス

クの推進に与える影響を調査するため，予備実験を実施する．具体的には，タスクに関する
通知が届いた際のタスクの推進状況について，提案⼿法に基づいた通知⼿法と⼀般的な通
知の 2 つの通知⽅法での⽐較を⾏う． 

4.1. 実験内容 

実験協⼒者には，下記の 4つのタスクを 2週間取り組む実験に取り組んでもらった．4つ
のタスクは以下の通りである． 

 
l タスク 1: 英単語を 5個覚える 
l タスク 2: フィットネス・ストレッチをする 
l タスク 3: 英語のニュース動画を視聴する 
l タスク 4: 技術に関する記事を読む 

 
これら 4 つのタスクを選定した理由として，⽇々の⽣活の中で短い時間で終わり，毎⽇

継続してできるようなタスクであることや，実験協⼒者にとって取り組む必要性がある，親
和性の⾼いタスクであることなどがあげられる．次に，実験協⼒者ごとにこの 4 つのタス
クを，それぞれ毎⽇何時に⾏うかの予定を設定してもらった．その後，設定した予定に基づ
き，そのタスクに関する通知を実験協⼒者に送った．そして，実験協⼒者には毎⽇ 4つのタ
スクを 2 週間取り組んでもらった．また，実験協⼒者には 1 ⽇の終わりに 4つのタスクに
ついて，以下の 3 つのアンケートに回答してもらった．特に，Q2,Q3 は-2〜2 の 5段階の
リッカート尺度にて回答してもらった． 

 
l Q1: 通知に気付いてから実際にタスクを遂⾏するまでの時間差 
l Q2: それぞれのタスクの達成感（-2：やっていない〜2: 完璧にできた） 
l Q3: それぞれのタスクに対する積極性（-2: かなり消極的〜2: かなり積極的） 

 
なお，実験協⼒者は 18歳から 20歳の情報系の学部に所属する⼤学⽣ 12名である．予備
実験では，12名の実験協⼒者を提案⼿法に基づいたシステムを使って通知される 6名（以
下，提案⼿法群）と，⼀般的な通知⽅法に基づいたシステムを使って通知される 6 名（以
下，従来⼿法群）に分けて実験を⾏った．なお，実験システムは事前に実験協⼒者が所持し
ているスマートフォンにインストールしてもらい，⽇々利⽤できるようにした． 
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4.2. 実験システム 

実験⽤の通知システムは iPhone 6s 以降，iOS 11.0 以降に対応したアプリケーションと
して実装した．通知に関して，従来⼿法群は図 2 のような⼀般的な通知が，提案⼿法は図3
のような選択肢が提⽰されるシステムとした． 
実験システムでは，実験開始前に図 4 の画⾯で毎⽇何時に⾏うかの予定を設定してもら

う．実験開始後，実験協⼒者が図 4で設定した時間通りに 2週間毎⽇通知が届く．ここで，
従来⼿法群の実験協⼒者はその通知を確認するのみであるが，提案⼿法群の実験協⼒者は
通知に付随する選択肢を押下してもらうものとした．なお，システムでは通知した時間を記
録し，特に，提案⼿法群のシステムでは選択肢のどちらが押下されたのかという情報を記録
した． 

 

4.3. 結果 

予備実験では，実験協⼒者 12名を 6名ずつ 2群に分けたが，提案⼿法群の 2名が実験を
途中で辞退したため，提案⼿法群が 4名，従来⼿法群が 6名となった．しかし，2名が実験
を辞退したことによる 2群間の影響はないと考えられたため，この 10名について分析を⾏
う． 

 
図 4 タスクの通知時間の設定画⾯ 
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図 5 は 2 群間における各タスクの達成率について表したグラフである．従来⼿法群と提
案⼿法群のタスクの達成率について 2群間で t検定を⾏ったところ，どのタスクにおいても
差はなかった． 
図 6 ではアンケート Q2 における，各タスクに対する主観的な達成感を 2 群間で⽐較し

 

図 5 各タスクの達成率の 2群間の⽐較 

 

図 6 各タスクの達成感の 2群間の⽐較 
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たグラフである．2群間で t検定を⾏ったところ，タスク 4において，提案⼿法群の⽅が従
来⼿法群より主観的な達成感が⾼かった(p<.05)． 
図 7 はアンケート Q3 における，各タスクに対する主観的な積極性を 2 群間で⽐較した
グラフである．2群間で t検定を⾏ったところ，タスク 3とタスク 4において，提案⼿法群

 

図 7 各タスクの積極性の 2群間の⽐較 

 

図 8 消極的なタスクの通知時間と遂⾏時間の差 
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の⽅が，有意に積極性が⾼かった（p<.05）． 
図 8は，各実験協⼒者がアンケートのQ3の積極性を 0以下（以下，消極的と呼ぶ）と回
答したタスクにおける，通知時間とタスクの開始時間の差の絶対値を⽰している．2群間で
t検定を⾏ったところ，タスク 2 において，提案⼿法群の⽅が通知時間とタスクを遂⾏し始
めた時間の差が有意に少ないことが明らかとなった（p<.05）．また，実験終了後のインタビ
ューにおいて，提案⼿法群の実験協⼒者から，「あらかじめ設定した時間通りにできた」「タ
スクをやる時間を意識できた」という意⾒が得られた．なお，この意⾒は⽐較⼿法群の実験
協⼒者からは得られなかった． 
 

4.4. 考察 

図 6 と図 7 より，タスクの種類によるが，提案⼿法によって実験協⼒者は積極的にタス
クに取り組み，取り組んだあとに達成感を得る可能性が⽰唆された．特に，技術の記事を読
むというタスク 4 に関して，この可能性が⾮常に⾼いことがわかる．これは提案⼿法によ
ってタスクの遂⾏に対して内発的動機付けがなされたために，⼀部のタスクに対する積極
性が向上したのではないかと考えられる．また，予備実験で対象としていた実験協⼒者は情
報系の学部に所属しており，実験協⼒者がタスク 4 に対して興味や親近感があると推測さ
れる．よって，⼈が興味や親近感があるタスクに対して提案⼿法を⽤いることで，タスク遂
⾏へのモチベーションが向上しやすいと考えられる． 

また，図 8 から，遂⾏に対して消極的であったフィットネスやストレッチを⾏うタスク
に対して，提案⼿法群の実験協⼒者があらかじめ設定したタスクを⾏う時間と実際に取り
組んだ時間の差が少ないことがわかった．このことから，フィットネスやストレッチを⾏う
タスクにおいて，取り組みに対して消極的であっても提案⼿法によってタスクにあらかじ
め決めた時間通りに取り組むということが明らかとなった．タスクの遂⾏に消極的な場合，
遂⾏を後回しにすることなく，あらかじめ決めた時間通りに取り組むということは，
Parkinsonʼs Law[12]でも述べられているように重要である．また，インタビューの結果か
ら提案⼿法群の実験協⼒者が，あらかじめ設定したタスクを⾏う時間に沿うようにタスク
を遂⾏していたことが⽰された．このことから，タスク遂⾏に対する積極性に関わらず，提
案⼿法によってタスクを遂⾏するタイミングを常に意識しながら取り組むことができる可
能性が⽰唆された．つまり，毎⽇継続して取り組むタスクにおいて，提案⼿法によってタス
クを遂⾏するタイミングを意識し，計画的かつ集中的にタスクへ取り組むことができるこ
とが期待される． 
⼀⽅で，図5の結果より，タスクの達成率に関して両群間に差はなかった．また，タスク

1 については図 6〜8のどの結果でも提案⼿法に有意な差はなかった．これは，英単語を覚
えることや通知を受け取った際の状況など，タスク遂⾏までのハードルが実験協⼒者にと
って⾼いため，提案⼿法によってモチベーションが向上したとしても遂⾏までに⾄らなか
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ったと考えられる．また，今回の従来⼿法は通知を確認するのみであるため，この結果が提
案⼿法におけるタスクの遂⾏の意思を選ぶことによる影響なのかわからなかった．さらに，
タスクを確認したタイミングや，タスクがどの程度で遂⾏されたのかなどを確認すること
ができなかった．そのため，提案⼿法がタスクの遂⾏に及ぼす影響を詳しく検証するには，
よりハードルが低く，どんな状況でも取り掛かりやすいタスクであることが望ましいと考
えられる．この点を踏まえて本実験を設計し，提案⼿法がタスク遂⾏に及ぼす影響の調査を
詳しく⾏う． 
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第５章 本実験 
予備実験の問題点を改善し，また，提案⼿法の「タスクについて選択肢の中から『する』を

選ぶことでタスク遂⾏に対するモチベーションが上がる」という点に注⽬し，タスクも再選
定することで本実験を実施する．また，タスクを確認してからどの程度でタスクに取り組ん
だのかについても調査する． 

5.1. 実験内容 

本実験の⽐較⼿法の通知は，図 9 のように選択肢が 1 つだけ備わっているものとし，提
案⼿法の通知は，前章のものと同様とした（図 10）．⽐較⼿法に確認の選択肢を追加した理
由は，タスク確認のタイミングを記録し，またタスクを確認してから 30分以内のタスク遂
⾏の有無を確認するとともに，⽐較⼿法と提案⼿法の違いについて調査するためである．な
お，本実験では，予備実験のような⼿法ごとに実験協⼒者をわける参加者間⽐較ではなく，
全タスクでランダムに両⼿法を切り替える参加者内⽐較とした．これは，⼿法間の⽐較にお
いて個⼈の影響を排除するとともに，個⼈における⼿法ごとの⽐較を⾏いたかったためで
ある． 

本実験でのタスクは下記の 8 つを 2 週間取り組んでもらった．この 8 つのタスクの選定
基準は，スマートフォンに届いた通知に気付いてからすぐ取り組めることや，どんな状況で
あっても取り組みやすいもの，継続してできるもの，1 つのタスクが 5 分以内に終わるこ
と，実験協⼒者にとって必要性があるものであることなどである．これは，前章の予備実験
において，⽐較的取り組みやすいタスクに対して提案⼿法が効果的であったためである．ま
た，予備実験とは異なり，通知される時間は 1 ⽇の 8 時から 24 時までの計 16 時間を 2時
間ごとに 8つの時間帯に区切ったうえで，1 つの時間帯の中で 1 つのタスクがランダムにど
ちらかの⼿法で通知されるようにした．また，実験協⼒者はこの通知が届いた後，通知に付
与されている選択肢を選んだうえで該当するタスクに取り組んでもらった． 

 

 

図 10 ⽐較⼿法の通知  

 

図 9 提案⼿法の通知 
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l タスク 1: mikan[47]で 1 ⽇ 10単語テストする 
l タスク 2: StudyNow[48]を 1 ⽇ 1記事読む 
l タスク 3: Brain Wars[49]を 1 ⽇ 1 マッチする 
l タスク 4: Flow Free[50]のデイリーチャレンジを 2問解く 
l タスク 5: 謎解き⺟ちゃん[51]を 1 ⽇ 1問解く 
l タスク 6: 基本情報技術者試験過去問道場[52]を 1 ⽇ 3 題解く 
l タスク 7: GIGAZINE[53]を 1 ⽇ 1記事読む 
l タスク 8: カーフ・レイズを 1 ⽇ 10回⾏う 

 
なお，実験は 14⽇間⾏い，毎⽇上記の 8タスクを取り組んでもらった．また，実験協⼒
者は 18歳から 21歳の 18名の⼤学⽣である． 

 

5.2. 実験システム 

本実験のシステムも前章の実験と同様に，iOS アプリケーションとして Swift を⽤いて実
装した．本システムの対応機種は iPhone 6s以降の機種で，対応OS は iOS 12.0以降とし
た．5.1節で述べたように，今回の実験システムは⽐較⼿法を図 9 のような通知，提案⼿法
を図 10 の通知⽅法とし，ランダムで提⽰する．また，実験協⼒者が通知の選択肢を押下し
てからどの程度すぐにタスクに取り組んだかを調べるため，実験協⼒者がタスクを確認し
てから 30 分後に図 11 のようなアンケートを通知するようにした．このアンケートでは，
タスクの達成について 4つの選択肢の中から該当するものを選んでもらった．具体的には，
通知の選択肢を選んでからすぐ取り組んだ場合は「すぐ取り組んだ」，すぐには取り組んで
いないがアンケートまでには取り組んだ場合は「少し経ってから取り組んだ」，アンケート

 
図 11 アンケートの通知 
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までに取り組んではいないが，今後取り組むつもりである場合は「あとでやる」，今⽇は該
当するタスクを⾏わない場合は「今⽇はやらない」の 4つである．これら全ての通知が端末
に届いた時間と選んだ選択肢の内容，選択した時間をアプリケーション内に保存した． 

 

5.3. 結果 

図 12 はアンケート結果の平均値を⼿法ごとに⽰している．「すぐ取り組んだ」「少し経っ
てから取り組んだ」「あとでやる」を合計した割合（以下，遂⾏率と呼ぶ）について，⼿法
間で t検定を⾏ったところ，差はなかった（t（17）= 1.03, p > .10）．ここで，本実験では
「あとでやる」について，実際にあとに取り組んだかどうかはわからないため，今回の実験
では 30分以内の遂⾏率（「すぐ取り組んだ」「少し経ってから取り組んだ」を合計した割合）
について注⽬する．この 30分以内の遂⾏率において⼿法間で t検定を⾏ったところ，⽐較
⼿法と⽐べて提案⼿法が有意に⾼かった（t（17）= 3.00, p < .01）．なお，図 13では，アン
ケート結果を「確認」「する」「しない」のそれぞれの選択肢ごとに⽰している．「する」を
押下したときの 30分以内の遂⾏率は 84.0%，「しない」を押下したときの 30分以内の遂⾏
率は 17.4%であった． 
次に，図 14は 14⽇間の 30分以内の遂⾏率の平均値の遷移を⼿法ごとに表したグラフで

 

図 12 ⼿法ごとの遂⾏率の⽐較 
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ある．この結果より，30分以内の遂⾏率は提案⼿法が⽐較⼿法を 3⽇⽬以降ずっと上回っ
ていた．また，⽐較⼿法の 30分以内の遂⾏率は⽇数が経過するごとに減少するが，提案⼿

 
図 14 経過⽇数ごとの 30分以内の遂⾏率の遷移 

 

図 13 選択肢ごとの遂⾏率の⽐較 
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法の 30分以内の遂⾏率は 2 ⽇⽬以降ほぼ横ばいであった． 
図 15は，タスク別のアンケート結果を⼿法ごとに⽰したグラフである．タスクごとに両

⼿法間で t検定を⾏ったところ，遂⾏率においてはどのタスクにおいても⼿法間の差はなか
ったが，タスク 7に関して，30分以内の遂⾏率が⽐較⼿法と⽐べて提案⼿法が有意に⾼か
った（t（17）= 2.23, p < .05）．なお，タスク 6に関しては，30分以内の遂⾏率が⽐較⼿法
と⽐べて提案⼿法が⾼い傾向があった（t（17）= 1.95, .05< p < .10）． 

 
図 15 タスク別の遂⾏率の⼿法ごとの⽐較 

 

 
図 16 実験協⼒者別の遂⾏率の⼿法ごとの⽐較 
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図 16は，実験協⼒者別のアンケート結果を⼿法ごとに⽰したグラフである．30分以内の
遂⾏率において，18名中 12名は提案⼿法が⽐較⼿法を上回っており，この 12名全てにお
いて，「あとでやる」と回答した割合は提案⼿法が⽐較⼿法に⽐べて少なくなった．⼀⽅，
4名は両⼿法間の差はなく，2名は⽐較⼿法が提案⼿法を上回っていた．特に，両⼿法間に
おいて差がなかった 4 名は⼿法に関わらずほぼ全てのタスクを 30 分以内に遂⾏していた． 

 

5.4. 考察 

図 12 から，提案⼿法を利⽤したときに，⼈が通知に対して遂⾏の意思を選択して 30 分
以内にタスクを遂⾏することが明らかとなった．また，⽐較⼿法に⽐べて提案⼿法では「あ
とでやる」の割合が減少し，30 分以内の遂⾏率が増加していることがわかる．このことか
ら，提案⼿法によってタスクの遂⾏を後回しにせずに取り組むことが考えられる．また図 13
から，「する」選択した時の 30分以内の遂⾏率が「しない」を選択した時よりも⾼かった．
これらから，「する」を選択する⾏為が⾃律性のある決定となって内発的動機付けを⽣み，
タスクの遂⾏のモチベーションが向上して実際に遂⾏まで⾄ったからであると考えられる．
よって，「する」を選択することによってタスク消化を促進可能であると期待される． 
図 14より，3⽇⽬以降は提案⼿法の 30分以内の遂⾏率が⽐較⼿法に⽐べて約 10%⾼い

ことがわかった．また，30分以内の遂⾏率が提案⼿法の場合では 14⽇間維持されているの
に対し，⽐較⼿法では徐々に低下していた．これは，遂⾏の意思の選択による内発的動機付
けにより，⽇数が経過してもモチベーションを維持しているものと考えられる．つまり，毎
⽇継続する 5 分程度のタスクについて，提案⼿法を⽤いることでタスク遂⾏のモチベーシ
ョンの維持を図ることができると期待される．3.2節でも述べたように，タスクには締め切
りがあるタスクや負荷が重いタスクなど様々なものがあるが，そのようなタスクを細分化
し，5分程度の毎⽇継続できるようなタスクにすることができれば，提案⼿法の効果が期待
できる．この点については 7 章で詳しく述べる． 
図 15から，タスク 7の Web の技術系の記事を読むようなタスクにおいて提案⼿法が効

果的であると⽰された．また，傾向しか⾒られないものの，タスク 6のWeb ページで過去
問を解くタスクにおいても提案⼿法の効果が⾒られた．予備実験と同様，本実験の実験協⼒
者も情報系学部所属の学⽣であったため，これらのタスクの内容に対して，実験協⼒者が興
味や親近感があるものであったと考えられる．また，このようなWeb ページにアクセスす
るタスクは，スマートフォンに届く通知に対して遂⾏の意思の選択を⾏ってからすぐに取
り組みやすく，タスク遂⾏の意思の選択によってタスク遂⾏のモチベーションが向上した
状態を保ったままタスクに取り組むことができる．⼀⽅，実験の都合上．タスクは著者側が
実験協⼒者に対して与えたものであり，他のタスクは実験協⼒者にとって興味や親近感を
得ることができなかったために提案⼿法の効果がなかったことが考えられる．よって，親近
感や興味があり，スマートフォン上で簡単に⾏えるタスクが提案⼿法によって遂⾏が促進



第５章  本実験 

22 
 

されると期待される．また，提案⼿法をシステム化して実際に利⽤する場合，ユーザの抱え
ている興味のあるタスクを登録するようなシステムが望ましいと考えられる．この点につ
いて，提案⼿法に基づいたシステムを開発し，ユーザからのフィードバックを得た結果を 6
章で詳しく述べる． 
図 16から，18名中 12名の実験協⼒者に提案⼿法によって 30分以内の遂⾏率が向上す

る効果があることがわかった．この 12名全員が提案⼿法によって「あとでやる」割合が減
り，「すぐ取り組んだ」「少し経ってから取り組んだ」割合が増えている．⼀⽅，両⼿法で 30
分以内の遂⾏率に差がなかった 4名は⼿法に関わらずほとんどのタスクを 30分以内に取り
組んでいた．このことから，タスクの遂⾏を後回しにする傾向がある⼈に提案⼿法が効果的
である⼀⽅，提案⼿法はタスクの後回しを防ぐ効果が強いため，⾃⾝で計画的にタスクの遂
⾏ができる⼈には提案⼿法の効果は無いと考えられる．   
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第６章 提案⼿法に基づいたタスク管理システム 

6.1. システム概要 

前章の本実験から，提案⼿法によってタスクの遂⾏が促進され，タスクが未消化のままに
なってしまう問題を防⽌可能なことが明らかとなった．そこで，提案⼿法を使ったタスク管
理システムを iOS アプリケーションとして Swift を⽤いて実装した．具体的には，まずユー
ザがタスクと通知したい時間を登録する．この際，登録するタスクは 5 章の本実験で提案
⼿法が効果的である明らかになった，5 分程度で終えることのできる⼿軽なタスクである．
もし，時間のかかるタスクや負荷が重いタスクに対して本システムを使ってタスク遂⾏を
促進したい場合，登録する前にタスク細分化する．この時登録したタスクはそうするとその
タスクの通知が指定した時間に届く．この通知には「する」「しない」の選択肢が付随され
ており，「する」を押すことでタスク遂⾏のモチベーションを⾼めることで，タスクの消化
を促す．なお，本システムの対応機種は iPhone 6s以降の機種で，対応OS は iOS 13.1以
降とした． 

システムの利⽤⽅法について説明する．まず，ユーザがアプリケーションを起動すると図
17 の画⾯が表⽰される．ユーザ⾃⾝で細分化した⼿軽なタスクの名前と，そのタスクを通
知したい時間を画⾯上部にあるテキストボックスと時刻選択欄から⼊⼒し，追加ボタンを
押下すると画⾯中央に登録したタスクが列挙される．ここで設定した時間に毎⽇，タスクに
関する通知が「する」「しない」の選択肢付きで通知される（図 18）．ユーザはこの通知に
対し該当する⽅を選択し，「する」を選択した時，内発的動機付けが⽣じることでタスク遂
⾏のモチベーションが⾼まり，タスク遂⾏の促進につながることを期待する． 

  

 
図 18 登録したタスクに関する通知 

 
図 17 タスクを登録する様⼦ 
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6.2. ユーザからのフィードバック 

開発したシステムを 3名のユーザに 5⽇間使⽤してもらった．この際，3名のユーザは開
発したシステムをインストールし，それぞれが抱えるタスクとそれを遂⾏する時間を登録
してもらった．この時登録した時間に沿って使⽤期間中タスクの内容が毎⽇通知され，その
通知に付随する選択肢を押下することで，ユーザのタスク遂⾏に対するモチベーションの
向上を図った．システムの使⽤期間が終了した後，3名のユーザから得た，システムを使っ
た感想やフィードバックについて述べる． 

まず，使⽤したユーザ全員から，「する」を選ぶことによってタスクに取り組む気持ちの
切替えができたため，「する」を選択した時はタスクを遂⾏しようという気持ちになり，普
段よりもタスクを達成できたという意⾒が得られた．また，タスクの通知に対して「する」
を押すことに関して，動作の⼿間や⼼理的な負担を感じないとの意⾒も得られたため，選択
肢を選ぶことによって強制などの外的要因はないと考えられる．よって，提案⼿法に基づい
たシステムでも本実験同様，提案⼿法がもたらす⾃律性が内的要因となって内発的動機付
けを⽣み，タスク遂⾏のパフォーマンスが向上することで，タスク消化を促進可能であると
期待される． 

また，ユーザから，登録したタスクの中でも毎⽇取り組むようなタスクや，普段から取り
組み続けているタスクと相性が良かったことなどが意⾒として得られた．また，スマートフ
ォンのアプリケーションで⾏うタスクにおいて，通知に対して選択を⾏なってからすぐ取
り組むことができるため，取り組みやすかったという意⾒も得られた．この結果から，提案
⼿法に基づいたタスク管理システムを⽤いることで，⽇常的に取り組むようなタスクやス
マートフォン上で⾏うことができるタスクを忘れずに遂⾏できることが⽰された．⼀⽅で，
本使⽤期間中に取り組み始めようとしたタスクや，普段取り組んでいないが登録したタス
クに関しては，タスクをやる気にならなかったという意⾒が得られた．本実験同様，ユーザ
のタスクに対する興味や親近感が提案⼿法によるタスク遂⾏のモチベーション向上に影響
を与えることが考えられるため，タスクに対して興味や親近感が湧くような⼿法と本提案
⼿法を併⽤することでこの問題を解決できると期待される．このようなタスクの制約につ
いては 7.2節でも詳しく述べる． 
表 1 では，ユーザ 3名の 5⽇間のタスク達成率を⽰している．このうちユーザ A とユー

ザ B は，タスクや締め切りなどを忘れないようになにかしらのツールを使って⽇常的に管

表 1 3名のユーザの 5⽇間のタスク達成率 
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理しているユーザであった．普段からタスク管理ツールを使っている 2 名のユーザはタス
クの遂⾏率が⾼かった⼀⽅，普段からタスク管理ツールを使⽤していないユーザ C はタス
クの達成率が低かった．この結果から，本システムの使い⽅にタスク管理ツールを使⽤する
ことの慣れが必要であることが明らかとなった．そのため，タスク管理ツールの使⽤に慣れ
たユーザに本システムがタスク遂⾏において有⽤であることが考えられる．また，タスク管
理ツールの使⽤に慣れていないユーザも，本システムや他のツールの使⽤を続け，⽇常的な
タスク管理に慣れることで本システムがタスク遂⾏において効果的になることが期待され
る． 
⼀⽅，今回のシステムではユーザに通知するタイミングについては，通知する時間をあら

かじめ設定していたが，通知が来たタイミングで該当するタスクができる状況であればタ
スク遂⾏は促進されるものの，そうでない場合はタスク遂⾏は促進されなかった．また，
様々なアプリケーションの通知に本システムが発する通知が埋れてしまったためにタスク
の遂⾏が促進されなかった例もあった．これは通知を⽤いる他のタスク管理システムの抱
える問題と同様である．既存の通知システムに⽐べ，通知に反応すればタスクの遂⾏は促進
されるため，ユーザに通知を届けるタイミングのトリガについて，位置情報や⽣活パターン
などの特定の時間以外のものを⽤いることや，スヌーズ機能などの検討や，通知するアプリ
ケーションの絞り込みなどの⼯夫が必要であると考えられる．これらが実現することによ
って，タスクに関する通知に選択を⾏なってからタスク遂⾏に取り組むハードルが下がり，
モチベーションも向上することでさらなるタスク遂⾏の促進が期待される． 
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第７章 議論 

7.1. 総合考察 

4 章での予備実験，5 章での本実験，6 章での提案⼿法に基づいたタスク管理システムに
対するユーザのフィードバックの 3 つ結果や考察を通して，提案⼿法によってタスク遂⾏
のモチベーションが向上し，タスクの消化を促進することが明らかとなった．本節では，本
稿全体を通した提案⼿法の総合的な考察を⾏う． 

提案⼿法における，選択肢の中から「タスクをする」という遂⾏の意思を選ぶという⾏動
によって，タスクの消化を促進可能であることが全体を通して⽰された．⼈はこの⾏為によ
って，タスクをやらなければならないという強制的な⼼理的な負担を与えることがなく，⾃
発的に取り組む様⼦が⾒られたことから，強制などの外的要因に阻害されることなく，内的
要因である⾃律性が刺激されて内発的動機付けを⽣み，タスク遂⾏のモチベーションが向
上することで，タスクの消化を促進できると考えられる．また，提案⼿法によって内発的動
機付けが⽣じることにより，タスク遂⾏を後回しにしがちな⼈に効果的であることや，タス
ク遂⾏のモチベーションが⻑期間維持できることも明らかとなった．以上のことから，提案
⼿法が，タスク管理における問題点であった，タスクが未消化のまま蓄積されてしまう問題
を解決できる⼿法であることを明らかにした． 

 

7.2. 制約 

本節では提案⼿法の制約に関して述べる．ここでは，特に提案⼿法を使って消化を促進す
るタスクの内容や種類についての制約について述べる． 
3.2節でも述べたように，タスクは毎⽇継続して⾏うタスクと，締め切りが決まっている

タスクの 2 種類に⼤きく分けられる．本実験で対象としたタスクは，毎⽇継続して⾏うタ
スクの中でも，取り組みやすく 5 分程度でできるタスクと，⽐較的簡単なタスクであった．
⼀⽅，毎⽇継続して⾏うタスクの中でも⽐較的取り組みにくいものや，締め切りがあるよう
なタスクを対象とした提案⼿法の効果は全体を通して確認できていないことや，興味や親
近感がないタスクは提案⼿法の効果に有意な結果が得られなかった．また，提案⼿法に基づ
いたシステムのユーザからのフィードバックでも，毎⽇継続してできるようなタスクや，⽇
常的に⾏っているような，興味や親近感があるタスクに関して，システムを使うことで取り
組みやすくなったといった意⾒が得られた．これらのことから，提案⼿法を⽤いることがで
きるタスクにおいて，そのタスクの⼿軽さやそのタスクに対するユーザの興味や親近感が
重要であることが考えられる．そのため，提案⼿法はこれら 2 つの要素を満たしていない
タスクについてはタスク消化を促進する効果を得ることが困難であると考えられる． 

⼿軽なタスクについて，⽬標設定理論[42]では，明確で具体性がある⽬標は達成されやす
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いと述べられており，タスクを⼿軽なものに細分化することはタスクの達成において重要
であることが考えられる，本実験では確認できていない，毎⽇継続して⾏うタスクの中でも
⽐較的取り組みにくいものや，締め切りがあるようなタスクについてタスクについて，5 分
程度で⼿軽なタスクに細分化することができれば，細分化したそれぞれのタスクに対して
提案⼿法を適⽤することでタスクの遂⾏を促進し，これを繰り返すことで段階的にタスク
を達成することができると期待される．また，Deci ら[6]は締め切りが設けられている場合，
その締め切りが内発的動機付けを阻害してしまうことを述べており，締め切りの存在が提
案⼿法によってモチベーションが向上しない要因の 1 つであると考えられる．しかし，励
ましや肯定的な意⾒などの⾃律性や有能性を促進するような認知的な評価や，前述のタス
クを段階的な達成などによって内発的動機付けを⾼めることができるとしている．タスク
に対する興味や親近感が達成率に影響する点も踏まえ，提案⼿法はユーザのタスクに対す
る取り組み⽅によって左右されてしまう⼿法であると考えられる．なお，タスクに対する興
味や親近感について，他の⼿法と提案⼿法を組合せてこの点を改善する例について次節で
詳しく述べる． 

また，本稿の実験協⼒者やユーザは全員が 18歳〜22歳の⼤学 4年⽣までの学⽣であり，
対象としたタスクや実際に登録したタスクも学⽣向けのタスクであった．そのため，学⽣以
外の⼈が抱えるタスクについて，提案⼿法の効果は明らかになっていない．この点について
は今後追加調査が必要である． 

 

7.3. 提案⼿法の応⽤可能性 

提案⼿法は，タスク内容の通知に「する」と「しない」の 2 つの選択肢を付与する，とい
うシンプルな⼿法である．そのため，既存の通知を使ったリマインダーや ToDo リストな
どのタスク管理システムやアプリケーションに提案⼿法を組み込むことでユーザのタスク
の未消化をさらに防ぐことが期待される． 

また，2章で述べたようなタスク管理研究の⼿法と提案⼿法を併⽤することで，さらなる
タスク遂⾏の促進が期待できる．例えば，Matsuda ら[16][17]は，画像を使ったタスク提⽰
によってタスクに取り組みやすくなることや，想起しやすい画像の提⽰がタスク遂⾏のモ
チベーションを向上させることを明らかにしている．これは，想起されやすい画像を⽤いて
⼈の親近感などを持たせることで，内発的動機付けにつながっていると考えられる．前節で
述べたように，提案⼿法はユーザが興味や親近感が薄いタスクには提案⼿法の効果が期待
できないため，この画像を使った⼿法と提案⼿法を組合せることで内発的動機付けを⽣み，
タスク遂⾏のモチベーションをより向上させることが可能であると期待される．図 19 はこ
の⼿法と提案⼿法を組合せたイメージ図である．6章で述べた提案⼿法に基づいたシステム
の中で，ユーザが登録するタスクについて，そのタスクが想起しやすい画像も登録すること
により，画像と選択肢が付いたタスクのリマインドを通知可能である．この通知の内容と，
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その通知に対する「する」の選択によって内発的動機付けに結びつくことで，タスクの消化
をさらに促進することができると期待される． 

このように，将来的に提案⼿法が組み込まれたタスク管理システムによって，ユーザのタ
スクの未消化をさらに防ぐことが期待され，このような他⼿法と提案⼿法の組合せた⼿法
の開発と検証が望まれる． 

 
  

 
図 19 タスクの画像と選択肢をつけた通知のイメージ図 
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第８章 おわりに 
⽇常⽣活の中でタスクが未消化のまま蓄積されてしまうという問題を解決するために，

タスクの通知の選択肢からタスクの遂⾏の意思を選択することで，タスクに対するモチベ
ーションを上げ，タスクの遂⾏を推進する⼿法を提案した．本稿では，提案⼿法に基づいた
通知⽅法によってタスクの遂⾏にどのような影響を及ぼすのかを⽐較実験により検証した．
その結果，提案⼿法によってタスクの 30分以内の遂⾏率が向上し，特に Web ページにア
クセスして⾏うようなタスクにおいて効果があることがわかった．また，タスクを後回しに
しがちな⼈ほど効果があり，提案⼿法ではタスクの 30分以内の遂⾏率が 2週間維持できる
ことがわかった．また，ユーザのタスク遂⾏を促進するため，提案⼿法をもとにしたタスク
管理システムを実装した． 
将来的には，提案⼿法と既存のタスク管理⼿法と組合せ，ユーザのタスクの遂⾏を促し，

さらなるタスクの未消化を防ぐことを⽬指している．また，本稿では検証できなかった，通
知の⽂⾔や選択肢の種類や数によるタスク遂⾏の影響の調査を⾏うことで，提案⼿法を改
善できると考えられる． 
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