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カウントダウン提示によるタスクへの再集中手法の検討 
 

南里英幸 1 中村聡史 1 
 

概要：身の回りには多種多様なタスクが存在しており，それらを毎日消化しながら生活している．タスクを実施する

際には，自身の能力を想定して計画的にこなすことが少なくない．しかし，タスクをこなしていく中で集中力が続か

ず，本来やるべきタスクとは異なったことをやってしまい，タスクが思い通りに終わらないという問題が発生し，締

め切り直前になって慌ててやってしまったり，そもそもタスクを完了することを放棄してしまったりすることは少な

くない．その問題を解決するために，我々はカウントダウンに着目した．集中力が欠如している段階でカウントダウ

ンを提示することによって，それが終わるまでに終わらせようと働きかけることにより再集中を促すことによって，

タスクを想定通り，場合によってはそれよりも早く終わらすことができるタスク推進手法の検討を行う．本稿では，

採点タスクを例に手法の有用性の検討を行うための実験を実施した．その結果，カウントダウンの提示には適切な提

示量とタイミングがあるということが明らかになった． 
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1. はじめに   

人々は日常生活を送る中で，食事の準備をする，買い物

をする，課題を消化する，データを整理する，筋力トレー

ニングをするなど多種多様なタスクをこなしている．こう

したタスクを消化するにあたって，集中力を維持すること

は重要である．しかし，集中を維持するのは容易ではなく，

例えば，ベネッセコーポレーションの調査[1]によると 40分
程度しか集中力が続かないという調査結果がでている．  

集中を維持するための方法として，ポモドーロ・テクニ

ック[2]が知られている．これは，1 つのタスクに対して 25
分間集中をし，5 分間休憩するという方法であり，生産性

や効率性の向上につながるとされている．しかし強い意思

で実施しなければならなくなり，誰もが実践的に使用する

ことは難しい．他にも作業用動画のようなものが YouTube
等で約 64.6 万件がヒットするように，作業用 BGM や好み

の音楽を用いて集中を促す手法が存在しているが，その効

果については明らかになっておらず，逆効果であるという

実験結果[3]もあり，手法として有用であるとは言えない． 
ここで，目標に近づいていることを実感すると頑張ろう

という気になれる目標勾配効果が知られている．Ran ら[4]
は，規定回数飲むと 1 杯無料になるコーヒースタンプで「10
杯飲むと 1 杯無料になるコーヒースタンプ」と「12 杯飲む

と 1 杯無料になるコーヒースタンプ（あらかじめ 2 個スタ

ンプが押してある）」を用いた実験を行い，後者のコーヒー

スタンプの方が 1 杯無料の達成率が高いということを明ら

かにしている．また，慈善キャンペーンにおける調査でも

目標に近づくにつれてそのキャンペーンに積極的に参加す

る率が高くなる調査結果も出ている[5]．  
さらに，水野らは，タスク中に残り時間を提示すること

によって報酬感が得られることで，課題に対する意欲が増

加し，疲労感が軽減されるということを明らかにしている
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[6]．つまり，タスク中に”残り時間”などを提示することに

よって，タスクの終わりのような目標が近づいているとい

うことを知覚させれば，タスクに対する意欲を上昇させら

れ，タスクを継続的に行いやすくなるのではないかと考え

られる． 
そこで本研究では，タスク中に集中が切れはじめたタイ

ミングでカウントダウンを提示することによって，再集中

を促す手法を提案する（図 1）．ここで最終的なゴールとし

ては，ユーザの集中状態を常時モニタリングし，集中力が

欠如した段階で画面上にカウントダウンを提示し，再集中

を促すことを目指しているが，今回はその第 1 段階として，

単純で退屈なタスクにある一定期間取り組んでもらった後

にカウントダウンを提示する実験を行うことによって，再

集中が促せるかについて実験により検討を行う．なお本研

究では，単純で退屈なタスクとして採点タスクを題材とし

て選び，そのタスクにおけるカウントダウンの提示の有無，

またカウントダウンの提示タイミングの違いを用いた比較

実験を行うことにより，提案手法の有用性について検証を

する． 
 

 

図 1 提案手法イメージ 
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2. 関連研究 

カウントダウンを用いた研究はいくつか行われている．

Kejun ら[7]は，交通信号のカウントダウンタイマーが収容

力の向上，直角衝突の減少，ドライバーの不安感の緩和に

つながるのか中国の交差点を撮影して分析した．カウント

ダウンタイマーがあることで，赤信号での侵入が非常に増

加し，平均侵入時間が高めになり，逆効果であることが分

かった．Moojan ら[8]は，15 秒間のカウントダウンの提示

を用いて，焦りを減らし，タスクの満足度を高める明確な

方法を求め，時間認識を操作するさまざまの方法を調査し

ている．結果，カウントダウンの速度がその後のタスクの

意思決定や満足度に影響し，速いカウントダウンの方が有

益であるとは限らず，満足度を損なってしまったり，意思

決定に悪影響を与えてしまったりすることもあることが分

かった．これらはカウントダウンを用いた研究となってい

るが，本研究とは異なり，タスク前などにあるような待機

時間でのカウントダウンによる効果を検証したものとなっ

ている．本研究ではタスク中において残り時間を表すカウ

ントダウンを提示することで，再集中を促すことができる

手法の検証を行う． 
タスク中に刺激を提示することで集中を促す研究はい

くつか存在する．髙橋ら[9]は，周辺視野や有効視野といっ

た視野特性を考慮して，縞模様が画面外側に向かって膨張

し，その縞模様が徐々に見えなくなるような視覚刺激を提

案している．このような刺激を用いることによって，深い

集中に入ることが可能であることを実験より明らかにして

いる．山浦ら[10]はタスクを表示している領域の周辺視野

部分にぼかしエフェクトを重畳することによって，集中力

やパフォーマンスが向上するかの調査を行った．結果とし

て，ぼかしエフェクトを用いることによって見やすさや心

地よさのような生理的評価は低下させるが，タスクに対す

る集中のしやすさをもたらすことを実験より明らかにして

いる．また，橘ら[11]は画面全体に一定速度で画面中央に向

かう内向き縞刺激を壁紙として提示することが集中力向上

に有効であることを明らかにしている．本研究では，タス

ク中に持続的に視覚的刺激を提示するものではなく，集中

が欠如したタイミングでカウントダウン刺激を提示するこ

とによって集中を促す手法となっている． 
 

3. 予備実験 

本研究の目的は，タスク中にカウントダウンを提示する

ことによって，再集中を促せるかを実験により検証するこ

とで，その有用性を検討することである． 
ここでは実験のためのタスク設計を行う．また，カウン

トダウンを提示するパターンと提示しないパターンを用意

し，実験協力者のタスクパフォーマンスがどのように変化

するかの実験を行うことで，後述する本実験として検証可

能かの検討を行う． 
3.1 タスクの設計とシステムの実装 

実験で使用するタスクは様々なものが考えられ，髙橋ら

[9]は計算タスクや間違い探しタスク，山浦ら[10]はジグソ

ーパズルやタイピングゲームなどを採用しているが，計算

タスクや間違い探しタスクは能力差が出てしまうため適切

ではない．また，ジグソーパズルについても得手不得手が

あるうえ，まだ集中してタスクに取り組めるため，対象と

して除外した．ここで，ある程度長期的に実施するもので，

単調であるが回答例と見比べることで誰でも実施できるも

のであり，終りが見えず退屈なものとして，採点タスクを

 
図 2 採点タスクの画面 左枠が採点部分，右枠が正解部分 
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設計した．ここで採点タスクは，単純なパターンマッチが

出来ないようにするため，採点対象を手書きに，回答をフ

ォントにより生成したものにする（図 2）．この理由として，

問題の質にもよるが，基本は○×をつける単調タスクであ

るので集中力の持続が比較的難しい．加えて，模範回答欄

を参照しながら実施する必要のあるタスクであるので，あ

る程度の視線移動を要するためである． 
採点タスクシステムは，p5.js を用いてウェブシステムと

して実装した．また，実験結果については MySQL に蓄積

した．採点タスクの問題形式は 0～9 の選択式問題であり，

設問 1 つに対して 1 つの正答とした．左側に採点する用紙

（以降，採点部分とする）が表示され，右側には正解を表

示している（以降，正解部分とする）．採点部分の設問番号

周辺を左クリックすると○（正答），右クリックすると×（誤

答）と採点でき，それが画面上に表示される．問題は 1 用

紙ごとに設問を 40 問とし，10×4 のグリッド上に表示され

ている．用紙内のすべての設問が採点されると自動的に次

の用紙にかわるようになっている．実験目的の為に，集中

妨害機能とカウントダウン機能を実装した． 
本研究の最終目的は，集中が切れてきたタイミングで再

集中を促すものであるが，新型コロナウイルスの影響で，

対面での実験が難しく，また集中の計測が困難であると判

断したため，集中妨害により，疑似的に集中を切らせそこ

からの再集中を行う．ここでは妨害刺激として画面中央の

採点部分と正解部分の間に上から下に猫の画像が透明度を

下げながら移動するものを提示する（図 3 右）．なお，画面

中央に上下に移動する画像を採用した理由として，視線が

移動する領域内に表示することによってより集中妨害の効

果を与えられると判断したためである． 
カウントダウン機能は，集中妨害機能が発動してから一

定の時間が経過すると終了までのカウントダウンが画面中

央上部に大きく表示されるようになっている（図 3 左）． 
なお，表示部分について，採点部分に提示するものは毎

回ランダムに生成されることが望ましい．そこで手書き文

字画像データセットの MNIST[12]を使用し，正解部分は源

柔ゴシックを用いることで，現実の採点環境により近づけ

るようにした． 
3.2 実験手順 

今回はオンラインでの実験となったため，実験協力者に

は，採点システムのある Web ページにアクセスしてもらい，

実験を始める前に注意事項を確認してもらった（図 4 左）．

また確認した際にはチェックをつけてもらい，全てチェッ

クしなければ，指定された実験ページへと遷移することが

できないようにした．実験ページに移行すると図 4 右のよ

うな待機画面に移行し，Enter キーを押下すると図 2 の実験

画面に移行する．また規定時間が経過すると，終了画面に

移行するものとした．その後，次の実験ページに移動し，

再び実験を実施してもらった．すべての実験タスクが終了

 
図 3 カウントダウン提示の様子（左図），集中妨害の様子（右図） 

 
図 4 実験手順と注意事項の説明画面（左図）と待機画面（右図） 
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すると，事後アンケートに回答してもらい実験は終了とし

た． 
採点タスクは 15 分間で行った．タスクにはカウントダ

ウン提示パターンと非提示パターンがあり，順序効果を考

慮して，ランダムの順序で 1 回ずつ行った．集中妨害の提

示は，どちらの提示パターンでも表示され，カウントダウ

ン提示より少し前のタイミングで提示されるようにした．

またカウントダウン提示パターンの際は残り時間 3 分の時

に 3 分間のカウントダウンが表示されるようにした． 
事後アンケートは，簡単な記述式のアンケートで，「どの

ようにタスクを行ったか」と「実験の感想」をについて回

答を求めた． 
3.3 実験結果と考察 

大学生 5 名を対象に，予備実験を行った結果を述べる．

表 1 は，実験協力者ごとのカウントダウン提示有無ごとの

採点タスクの精度と達成枚数をまとめたものである．「区間

①」はタスク開始から妨害刺激を行うまでの区間，「区間②」

は妨害刺激を提示してからカウントダウンを提示する区間，

「区間③」はカウントダウンを提示している区間である．

正答率，達成枚数とともに，大きな差はなかった． 
カウントダウンの提示ありについて，ある実験協力者に

は区間①，区間②と区間③とで設問ごとの所要時間の平均

は 719ms，749ms，639ms と変化した．妨害刺激による影響

がわずかに観察され，妨害刺激の後で再集中を促せている

ことが観察された．また，提示ありなしで同じカウントダ

ウン提示区間（タスク終了までの 3 分間）は，提示なしと

提示ありとの間で，設問ごとの所要時間の平均の区間②と

区間③の差が 100ms と 110ms とわずかに提示ありの方が

大きいという結果になった．  
これらの結果から，タスクの進行速度を高める一方で，

カウントダウンを提示することによって，焦りを誘発しタ

スクの精度をわずかに低めてしまう可能性が示唆された．

しかし，実験協力者ごとによって，タスクの精度を高く維

持している実験協力者も 2 人いるなど，個人差による影響

が大きいと考えられる． 
実験後のアンケートで「カウントダウン提示ありでは残

り 3 分ごろからカウントダウンが出ており，早くしなくて

はと思う少しの焦りの気持ちと，この残りの時間で一問で

も多く採点したいというゲーム的な感覚から，最後の 3 分

くらいはより集中できたように感じた．」という意見が得ら

れたことから，カウントダウンを提示することによって主

観的に集中を促すことができたということがわかった． 
また，「最後の 3 分間の自分が感じる作業充実度（集中度

や作業捗ったなという感覚）も通常に比べ高くなったよう

に感じた」などの意見もあり，カウントダウンを提示する

ことによってそのカウントダウンが終わるまで頑張ったと

いう達成感からタスクに対する満足度が高くなったのでは

ないかと考えられる． 
以上の結果より，集中力を欠如した後にカウントダウン

を提示することにより，実験協力者によっては主観的かつ

客観的観点から集中を促せている可能性が示唆された．こ

れにより，予備実験で行った方法で検証可能であることが

示唆されたため，予備実験で実施したタスクを用いて本実

験を行う． 
3.4 本実験に向けて 

予備実験で得られた結果や意見をもとに本実験に向け

た 4 つの改善点を挙げる． 
1 つ目は，採点をベースにしているため採点する際の元

となる正解部分が，タスク中ずっと同じものであったため，

正解を覚えてしまい，手法の有用性の検証の障害になって

しまったことである．そこで本実験では，正解を用紙ごと

に変化することとする． 
2 つ目は，集中妨害機能について，予備実験において集

中妨害の画像を提示することによってタスク終了が近づい

ていることを実験協力者に暗に伝えている可能性が考えら

れ，アンケートにおいても，「カウントダウンが提示されな

いことで疲労感が増した」という意見があった．この妨害

が検証の障害になってしまう恐れがあるため，本実験では

集中妨害機能を除外する． 
3 つ目は，予備実験では 1 つの設問の回答が単回答のも

ののみであったため，全体的なタスクの難易度が低すぎた

ことである．本実験では．複数回答（順不問）を追加し，

タスクの難易度を若干上昇させることとする． 
4 つ目は，タスクの時間である．15 分間の実験では実験

協力者の負担が大きく，十分に適切なデータを収集するこ

とが難しいと考えられる．そこで本実験では 5 分間のタス

クとして設定する． 
以上の 4 つの改善点をもとに採点タスクのシステムの改

善を行い，本実験を実施する． 
 

4. 本実験 

本実験の目的は，採点タスクを題材として，タスク中に

カウントダウンを提示することによって，再集中を促せる

ことを検証することで，その有用性を検討することである．

予備実験とは異なり，カウントダウンを提示しない手法（以

降，非提示手法とする），カウントダウンを常時提示する手

法（以降，常時提示手法とする），カウントダウンを途中か

表 1 タスクの正答率と達成枚数 
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ら提示する手法（以降，途中提示手法とする）の 3 手法を

比較することによってその有用性を検証する． 
実験協力者には，採点システムのある Web ページにアク

セスしてもらい，実験を始める前に注意事項を確認しても

らった（図 4 左）．確認した際にはチェックをつけてもら

い，すべてチェックしたうえで，図 4 右のように指定され

た実験ページへと遷移するものとした．また実験が終了す

ると，自動的にアンケートページに遷移し，そのアンケー

トに回答してもらった．アンケート回答終了後に次の指定

した実験ページにてタスクに取り組んでもらった．すべて

の実験タスクが終了すると，事後アンケートに回答しても

らい実験は終了となる． 
本実験の採点タスクは 5 分で行った．タスクには，カウ

ントダウン提示なし条件（非提示手法），カウントダウンを

常に提示する条件（常時提示手法），カウントダウンを途中

から提示する条件（途中提示手法）があり，順序効果を考

慮してランダムの順序で 1 回ずつ実施した．これを 1 セッ

トとし，合計 3 セット行った．本実験において，途中提示

手法においては，残り 30 秒になった段階でカウントダウ

ンを提示することとした． 
タスク後のアンケートについては，そのタスクでの主観

集中度，主観疲労度についての 7 段階のリッカート尺度を

尋ねた．それぞれその値が高いほど，主観集中度が高く，

主観疲労度が高いとなる．また，タスク中の感想を任意で

回答してもらった． 
事後アンケートに関しては，基本的な情報（性別と年齢）

に加え作業環境（使用した PC の OS，モニターの大きさ，

ブラウザ，入力デバイス），全体的な実験の感想を記述式で

書いてもらった． 
 

5. 本実験結果と考察 

5.1 実験結果 
実験は 20～23 歳の男女 12 名を対象に実施した．表 2 は

採点タスク実験全体と手法ごとにおける，途中提示手法で

カウントダウンが提示されていない（タスク開始～タスク

終了 30 秒前）非 CD 区間と途中提示手法でカウントダウン

が提示される（タスク終了 30 秒前～タスク終了）CD 区間

それぞれにおける正答率と設問の所要時間の（1 つの設問

を採点する時間）平均（ms）をまとめた表である．なお，

実験データの欠損や明らかに外れ値であるものについては

分析の対象から除外している． 
この結果より，正答率については，非 CD 区間では途中

提示手法が高くなっていた．また，CD 区間では常時提示手

法が設問の所要時間平均は非提示手法が非 CD 区間，CD 区

間ともに一番いい結果となった． 
図 5 は事後アンケートで収集した 12 人の主観集中度，

主観疲労度の各セットの変化をあらわしたグラフとなって

いる．結果として，CD 区間でカウントダウンが提示されて

いる途中提示手法と常時提示手法が 3 セット目において主

観集中度と主観集中度が改善された． 
図 6 は，手法ごとの設問の所要時間平均の各セットの変

化をあらわしたグラフである．セットが進むにつれて，ど

の手法とも時間が短縮されていることが分かる．加えて，

途中提示手法は特に 2 セット目からの短縮が大きいことが

分かった． 
図 7 は各手法の 15 秒ごとの設問の所要平均時間の変化

を表したものである．ここで，CD 区間である 270s～285s
において途中提示手法における所要平均時間が増加してお

り，最後の 285s～300s においては他の手法と同等の所要平

均時間となっていることがわかる． 
5.2 考察  

今回，途中提示手法が CD 区間において最も効果的であ

ると考えていたが，想定とは異なる結果となり，最も良い

結果となっていたのは非提示手法であった．この結果の理

由として考えられるのが，実験全体における全実験協力者

の用紙 1 枚（40 問）の平均処理時間が 42.4 秒であり，提示

されるカウントダウンが 30 秒であったことが原因として

考えられる．カウントダウンが提示されたタイミングで，

今処理している用紙においてどこまで採点されているかに

よって，カウントダウンが提示されたタイミングでその 1
枚を完了できるかどうかという分水嶺があり，そこで最後

に気合を入れて頑張る実験協力者がいる一方で，諦めてゆ

っくり処理する実験協力者が現れたのではないかと考えら

れる． 
実際，自由記述のアンケートで「時間内にそのページの

採点が終わるかどうかギリギリだと気づいたら，採点のス

ピードを上げた」「残り 10 秒で最初の行を採点したときは

「どうせ急いでもこのページ終わらないからな」と思い，

「焦らずに採点した」といった意見も得られており，実験

協力者の採点状況に応じて行動が変化したことが考えられ

る． 
以上のことから，急なカウントダウン提示と用紙の平均

所要時間に対するカウントダウンの提示量が平均 42 秒に

対し 30 秒と不適切な量であったため，今回の実験では CD
区間において途中提示手法が悪い結果になっていたのでは

と考えられる． 
そこで今後は，提案手法が有効である状況を模索するた

めにさらなる細かい条件設定での実験を実施する必要があ

表 2 タスクの正答率と設問単位の所要時間平均 
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ると考えられる．例えば，タスクの進行速度に応じた適切

量のカウントダウンの提示や，その提示の仕方を，透明度

をあげながら徐々に提示するなどのような工夫が必要であ

ると考えられる．再集中を促すのにどのような提示方法が

特に有効かを調査することが今後の課題となった．  
 

6. おわりに 

本研究では，タスク中に集中が切れはじめたタイミング

でカウントダウンを提示することによって，再集中を促す

手法を提案し，採点タスクを題材にカウントダウンの提示

の有無，提示タイミングの違いを用いた比較実験から，提

案手法の有用性についての検証を行った．予備実験では 15
分のタスクにおいて妨害刺激を提示するものを用意すると

ともに，カウントダウンの有無条件を比較し，本実験に向

け実験を改良した．また本実験では 5 分の採点タスクを題

材として，途中提示手法，常時提示手法，非表示手法の比

較を行い，途中提示手法が効果を発揮すると考えていた

CD 区間において，効果を発揮できていないことがわかっ

た．これは 1 つの小さなタスクの区切りに対するカウント

ダウンの提示量が不適切であったことが原因として考えら

れる． 
今後は，再集中を促すことが可能な適切な提示方法，提

示タイミング，提示量などを検討するための実験を行う予

定である．また最終的には，PC やスマートフォンなどでの

作業時において，再集中を促すことが可能なシステムの実

現を目指す． 
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