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概要 

 
⽇常⽣活においてやるべきタスクは多く存在している．ひとは⼿帳やリマインダ，ToDo

リスト等を使うことで効率的にタスクを管理することが多いが，それでもタスクを遂⾏せ
ずに後回しにしてしまうといったひとは少なくない．これは，タスクに対して負荷を感じる
ことでタスク遂⾏へのモチベーションが上がらないためであると考えられる．そこで本研
究では，ユーザのタスクへの主観的負荷を基準に，やらなければいけないタスクよりも負荷
の⼤きいタスクを提⽰し，提⽰タスクよりも楽に遂⾏できると思わせることでタスクへの
モチベーションを向上させ，タスク遂⾏を促進する⼿法を提案する． 

本研究ではまず，より負荷の⼤きいタスクを提⽰した際と提⽰しなかった際のタスクへ
のモチベーションや遂⾏率を⽐較する実験を⾏い，提案⼿法の有⽤性について検証を⾏っ
た．その結果，遂⾏するタスクの主観的負荷が，並列提⽰されるタスクの主観的負荷よりも
⼩さくなるにつれて遂⾏率が向上することや，遂⾏するタスクと似たような系統のタスク
を提⽰した際に，遂⾏率が向上する可能性が⽰唆された．しかし，この実験では実験協⼒者
のタスク遂⾏時の状況を考慮しておらず，タスクを遂⾏しなかった理由が負荷によるもの
であるのかが明らかになっていなかった．また，タスクの種類も⼗分ではないという問題が
あった． 

次に，実験協⼒者のタスク遂⾏時の状況を考慮していない問題やタスクの種類が⼗分で
はなかった問題を解消し，実際にタスクには取り組まない形式で提案⼿法の有⽤性につい
て再検証を⾏った．具体的には，提案⼿法にもとづいた提⽰と，⼀般的な通知⽂の提⽰をラ
ンダムに⾏い，それぞれのタスク遂⾏についての意思の度合いをひたすら評価してもらう
実験を⾏った．実験の結果，遂⾏するタスクの負荷が並列提⽰されるタスクの負荷よりも⼩
さくなるにつれて，提案⼿法においてタスク遂⾏への意思が向上することが明らかになっ
た．しかし，これまでの実験はすべて実験者側が⽤意したタスクを⽤いていたため，実験協
⼒者が実際に抱えているタスクにおいても提案⼿法による効果が得られるかを確認できて
いなかった． 
最後に，実環境を想定し，実験協⼒者が実際に抱えているタスクを対象に実験を⾏い，提

案⼿法の有⽤性について検証を⾏った．この実験では提案⼿法を搭載した実験⽤プロトタ
イプシステムを iOS アプリケーションとして実装し，実験協⼒者が抱えているタスクとそ
れを⾏う時刻を設定し，指定の時刻に通知されるようにした．その結果，これまでの実験で
確認された，遂⾏するタスクの主観的負荷が⼩さくなるにつれて，提案⼿法により遂⾏率が
向上するといった様⼦は確認されなかった．⼀⽅で，⼿法にポジティブな印象を持つひと，
緊急性のある遂⾏タスク，馴染みのある並列タスクや特定のジャンルの組み合わせを提⽰
された際に遂⾏率が向上する可能性が⽰唆された． 



 
 

 
 

Abstract 

 
There are many tasks in daily lives. People often manage their tasks efficiently by using 

tools such as schedulers, reminders, and to-do lists. However, it is not uncommon for people 
to put off the task to be executed. This is because they feel overloaded by the task and are not 
motivated to execute the task. In this study, I focused on the subjective load that users feel 
towards a task. I proposed a method of presenting a task that is more demanding than the task 
to be executed and making the user think that the task to be executed can be executed more 
easily than the task presented. I thought that this method could increase the motivation for 
the task and promote task execution. 

First, to verify the usefulness of the proposed method, I conducted an experiment to 
compare the task motivation and execution rate when a task with a higher load was presented 
and when no task was presented. As a result, I found that as the subjective load of the task to 
be executed became smaller than the subjective load of the task to be presented in parallel, 
the rate of execution improved. In addition, the experiment suggested that the execution rate 
may improve when a task which is similar to the task to be executed is presented. However, in 
this experiment, I did not consider the situation of the participants when they executed the 
task. Therefore, it was not possible to clarify whether the reason for not executing the task 
was due to the subjective load. In addition, there was a problem that there were only a few 
types of tasks. 

Next, I re-examined the usefulness of the proposed method by solving the problems of not 
considering the situation of the experimental participants during task execution and not 
having enough task types. Specifically, I conducted an experiment in which participants were 
asked to evaluate the degree of their willingness to execute each task by randomly presenting 
a presentation based on the proposed method and a general method. As a result of the 
experiment, I found that as the subjective load of the task to be executed became smaller than 
the one of the tasks to be presented in parallel, the intention to execute the task improved in 
the proposed method. However, in the previous experiments, the experimenter prepared all 
the tasks. Therefore, I have not been able to confirm whether the proposed method is effective 
for the tasks that the participants actually have. 

Finally, I conducted an experiment to verify the usefulness of the proposed method in a 
real-world environment, where the participants actually had tasks to execute. In this 
experiment, I implemented a prototype system with the proposed method as an iOS 
application. In this system, the participants can set the task and the time to perform it, and it 
notifies the participants at the specified time. As a result, I could not confirm that the 



 
 

 
 

proposed method improved the performance rate as the subjective load of the task to be 
executed became smaller. This is different from the results I have found in my previous 
experiments. On the other hand, the experiment suggested that the proposed method may be 
effective for people who have a positive impression of the method. In addition, the experiment 
suggested that the execution rate may be improved by presenting urgent tasks, familiar 
parallel tasks, and combinations of specific genres. 
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第1章  はじめに 

 タスク管理とタスク管理ツール 

ひとは⽇常⽣活において，学校の課題をこなす，英単語を覚える，取引先へメールを送る，
ダイエットのためにジョギングをするなど，様々なタスクを抱えている．これらのようなタ
スクをこなすために，ひとはタスク管理ツールを使うことが多い．2008 年に Microsoft が
⾏った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%のひとが
少なくとも 1 つ以上のタスク管理ツールを使っていることが明らかになっている．また，
ToDo リストである Google Keep[2]は，2021 年 12⽉現在 Google Play 上でのべ 10億回以
上ダウンロードされている．さらに，タスク管理ツールである Trello[3]は数百万⼈のユー
ザが登録している．このようなタスク管理ツールには，あらかじめ設定したタスクを⾏う時
間や締切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．この機
能を使うことで，タスクを効率的に管理し，タスクの締め切りを忘れてしまっても，通知さ
れることでタスクを思い出し取り組むことができる． 

 タスク管理ツールの問題点とモチベーション向上 

しかし，これらの管理ツールを⽤いてタスクをこなそうとしても，時間や場所の制約，負
荷や優先度などにより，タスクを後回しにしてしまうことが多い．例えば藤⽥[4]は，⼤学
⽣の⽇常⽣活における学習課題について，「興味の低さによる他事優先」や「課題困難性の
認知」によってタスクを先延ばしにしてしまうことを明らかにしている．また村松ら[5]は
先延ばし⾏動抑制の評価において，計画⽴てを指⽰した課題と計画⽴てを指⽰していない
課題の「課題着⼿⽇時」を⽐較した結果，計画⽴ての有無によらず，「課題着⼿⽇時」の変
化はみられなかったことを明らかにしている．その他にもタスクの先延ばし⾏動は多くの
研究で証明されている．そのため，タスクを遂⾏する時間を計画し，その時間に通知を⾏う
だけでは，ユーザのモチベーションを向上させられるとはいい難い．こうした問題をふまえ，
タスクへのモチベーションを向上させる研究もいくつかなされており，⾕岡ら[6]のように，
マイクロブログでタスクを公開提⽰し他者から共感をもらう⼿法や，Kuramoto ら[7]のよ
うに，ゲーミフィケーションを⽤いてタスクへのモチベーションを向上させる⼿法などが
提案されている．⼀⽅，Gollwitzer ら[8]は⾃分の⽬標をひとに話すと達成した気になって
早々とリタイアしてしまうことを明らかにしており，他者との競争や共感はリタイアのリ
スクも上昇させてしまうという問題が⽣じる．そのため，他者に頼ることなく，ユーザ⾃⾝
がモチベーションを向上できるような⼿法が重要になると考えられる．他者の存在を利⽤
しない⽅法として，神⼭ら[9]は，タスク遂⾏の意思を⾃分から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内発的動機づけを⽤いた⼿法を提案しており，2週間の実験で
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単に通知される⼿法に⽐べ，意思表⽰を⾏うことで遂⾏率を維持できることを明らかにし
ている．しかし，タスクの遂⾏率を向上させることはできていない． 

 タスクの認知的負荷 

ここで，タスクを⾏わない理由として時間や場所の制約，負荷や優先度が考えられる．こ
のうち，時間や場所，優先度は本⼈の意思に関わらず，そのタスク固有のものや，環境によ
るものであるため，改善することは容易ではない．⼀⽅で負荷については本⼈の意思による
ものが起因すると考えられる．ここで Lisa ら[10]は，できるだけ早く作業に着⼿しようと
する前倒しが認知的負荷の軽減によって動機づけられているという仮説を⽴て，実験協⼒
者から近い位置に置かれたコップと遠い位置に置かれたコップの両⽅を持ち帰らせるタス
クについて，追加の認知課題を与えたときと与えなかったときの⾏動について分析を⾏っ
た．その結果，追加の認知課題を与えられた群において，持ち運ぶ距離が増えるにも関わら
ず先に近い位置に置かれたコップを⼿に取る様⼦がみられた．このことより，認知資源に余
裕がなくなると⾝体的努⼒を犠牲にしてでもタスクを前倒して⾏っており，ひとは認知的
負荷を最⼩にする選択を⾏うことを明らかにしている．また，藤⽥[4]の研究では「課題困
難性の認知」や「興味の低さによる他事優先」が先延ばしの因⼦としてあげられている．こ
の研究から，タスクに対して負荷を感じてしまうことで，やりたくないといった気持ちが先
⾏した結果，タスクを遂⾏できないと考えられる．これらより，タスクに対する負荷を軽減
することで，タスク遂⾏へのモチベーションを向上させ，タスク遂⾏を促進する必要がある
と考えた．ここで Narumi ら[11]は，拡張現実感を⽤いて⾷品の⾒かけの⼤きさを変えるこ
とで，満腹感をコントロールできることを明らかにしている．この研究より，スケール感を
変容させることで，元からあったものに対する認知を⼤⼩させることができるといえる．こ
れらにもとづき筆者は，⽇常的なタスクに対しても負荷のスケール感を変容させることに
より，負荷の認知的な⼤きさの変化につなげることができるのではないかと考えた． 

 本研究の⽬的 

本研究は，遂⾏すべきタスクの負荷を軽減し，モチベーションを向上させることで，タス
クの遂⾏を促進することが⽬的である．そこで筆者は，遂⾏するタスクよりも負荷の⼤きい
タスクを並列提⽰することで，遂⾏するタスクの負荷を軽減し，モチベーションを向上させ
る⼿法を提案する．具体的には，ユーザに「遂⾏するタスクは，このタスクよりも負荷が⼩
さい」という旨の⽂章を提⽰することで，遂⾏すべきタスクへの負荷を⼩さく感じさせると
いう⼿法である（図 1）．これにより，遂⾏すべきタスクへのモチベーションを向上させ，
タスク遂⾏を促進できるのではないかと考えた．本研究では，より負荷の⼤きいタスクの並
列提⽰を⾏ったものと⾏わなかった際の遂⾏度合いや遂⾏へのモチベーションを⽐較する
実験を⾏い，提案⼿法がタスク遂⾏にどのような影響を与えるかについて検証する． 
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図 1 提案⼿法のイメージ図 

 

 本稿の構成 

本稿は，本章を含む全 8 章から構成される．まず本章でタスク遂⾏に関する問題点につ
いて述べた．以下，第 2章では本研究の関連研究について述べ，本研究の⽴ち位置を明確に
する．第 3 章ではタスク遂⾏を促進するための提案⼿法ついて述べる．その後，第 4 章で
は提案⼿法によるタスク遂⾏への影響を調査する実験について説明し，結果と考察につい
て述べる．また，第 5 章では 4 章での実験の問題点をふまえ，タスクの種類を増やしたう
えでの短期実験について説明し，結果と考察について述べる．第 6 章では実環境を想定し
た実験を⾏い，実際のタスクにおいて遂⾏率が向上するかどうか検証した結果について述
べる．第 7章では議論として，本研究の総合的な考察や制約，今後の展望について述べる．
最後に，第 8章で本稿のまとめを⾏う． 
  

＜

掃除する 筋トレする

「掃除する」は
「筋トレする」よりも
負荷が小さい

タスクへの
モチベーションを向上させる
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第2章  関連研究 

 タスク管理に関する研究 

タスク管理について，Amirrudin ら[12]はタスク管理に影響する要因や，タスク管理ツー
ルに求める要件の調査を⾏った．その結果，予期せぬ事態やスケジュールの修正に柔軟に対
応できないこと等が課題としてあげられ，それらをもとに効率の良いタスク管理のために
ツールが提供すべき要件を 20件以上特定している．この研究が⽰すように，締め切りまで
のスケジューリングを効率よく⾏うことでタスク遂⾏を促進する⼿法はいくつか提案され
ている．佐藤ら[13]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[14]は，ユーザの⾃由時間である「空き時間」の概念
を導⼊したタスク管理と，タスクの階層構造と実⾏順序関係からなる「タスク間関係」にも
とづいたタスク管理の 2 つの⼿法を提案した．これらにより，タスクのスケジューリング
が容易になることや，タスクを抱えている状況を把握しやすくなることを明らかにしてい
る．また⽵内ら[15]は，ライフログとスケジュールにもとづいて未来のタスクの進捗状況を
予測，提⽰する⼿法を提案し，未来のタスク状況の予測提⽰が実験協⼒者の⾏動に影響を与
え，円滑なタスク進⾏を促せたことを明らかにしている．Bellotti ら[16]は，タスク管理に
おける問題は優先順位付けがうまくいかないことではなく，優先順位付けに必要な労⼒で
あることに着⽬し，それを効果的に⾏うためのタスクリストマネージャの設計を⾏ってい
る．この研究では，メールアプリケーションやファイルなどタスクに関連深いものとの結び
つけを利⽤したタスク管理⼿法を提案している．プロトタイプシステムを使⽤した実験の
結果，システムの機能がおおむね好意的に評価されたことがわかった．また Refanidis ら[17]
は，個々のタスクの⾃動スケジューリングに着⽬し，ユーザが個々のタスクを時間と場所で
スケジュールすることを⽀援する，Webベースのタスク管理システムである SelfPlanner を
提案している．これは Google カレンダーや Google マップと連携することで既存の⽅法よ
りも効率よくタスク管理を⾏うことができる⼿法であり，評価実験の結果，既存のカレンダ
ーアプリケーションよりも効率にタスク管理できることを⽰している． 

また Matsuda ら[18][19]は，タスクを⽂字で⼊⼒することの⼿間や⽂字情報からタスク
を想起するのに時間がかかることに着⽬し，タスクを画像で表現し管理する⼿法である
PhoToDo を提案している．この研究では，⽂字やイラスト画像よりも，タスクの実⾏を具
体的にイメージしやすい画像で管理し閲覧することで，タスクへのモチベーションの向上
につながることを明らかにしている．Henderson ら[20]はタスク管理システムの望ましい
特性として，⾼速なタスク切り替え，⾼速なタスク再開，タスクに関連する認知的⽂脈の容
易な再取得をあげている．これにもとづき Robertson ら[21]は，タスク管理とドキュメント
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⽐較を直接サポートするウィンドウマネージャである Task Gallery を提案している．評価
実験により，この⼿法がタスク管理を楽しく⽀援し，3D メタファが空間記憶と認知を喚起
することが⽰唆されている．また，PCのデスクトップ上に⼤量に存在するウィンドウを管
理するためのタスクマネジメントシステムとして，Robertson ら[22]は Scalable Fabric を，
Smith ら[23]は GroupBar を提案している．評価実験の結果，これらの⼿法がタスク管理に
役⽴ち，3D メタファが空間記憶と認知を喚起することを⽰唆している．また Tashman[24]
は，写真とヒストリーのメタファを使って，複数のタスクに同時にウィンドウを存在させな
がらタスク管理を⾏うWindowScape を提案している．これにより，複数のタスクがあって
も直感的なタスク管理を⾏えることが期待されている．また吉⽥ら[25]は，締め切りや実⾏
タイミングが明らかになっていないタスクをスケジュール化し，既に時間が決まっている
スケジュールと同⼀の時間軸で管理できる⼿法を提案している．この研究では，仮の時刻や
幅を持たせた時刻の設定，過去のタスクを参考にした⾒積もり時間の設定等を⾏うことが
でき，効率的なタスク管理を⾏えることが期待される．これらのように，効率的なタスク管
理に関する研究はいくつか⾏われている．本研究はタスクを提⽰する際に遂⾏するタスク
の負荷を軽減することを⽬的としており，これらの研究とは⽬的が異なる． 

チームやグループでのタスク管理についての研究も⾏われている．Social Scheduler[26]
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．また osa[27]は，家電機器を bot
化し，タスクの指名と指⽰を⾏うことでタスク管理への意思決定を担うシステムである．こ
れによってひとがタスクを分配する際に⽣じる⼼理的負担を軽減させることを明らかにし
ており，グループ内における効率的なタスク管理を⾏える可能性を⽰している．Tcube[28]
は，ひとを介さないコミュニケーションの概念を導⼊することで，タスクの追求及びモニタ
リングを⾏い，動的な作業連携をサポートする⼿法である．これにより，メールなどのやり
とりをせずにタスクを分担し管理でき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という点で異なるが，グループ内で割り当てられた個⼈の
タスクにおいて，本研究を組み合わせることでタスク遂⾏を促せると考えられる． 

 モチベーション向上に関する研究 

タスクへのモチベーションを向上させることで，パフォーマンスを向上させることを⽬
的とした研究もいくつか存在する．Ichinose ら[29]は，「他者との競争」，「⾃分との競争」
と，作業者が条件を満たした際に実績を⼊⼿できる「収集」という 3つの要素に着⽬し，こ
れらがタスクの作業効率とモチベーションに与える影響について調査を⾏った．その結果，
「他者との競争」が最も作業効率を向上させ，「収集」が最もモチベーションを向上させる
ことが明らかになった．Chao[30]はこのような娯楽性を利⽤し，UNIX のプロセス管理業
務における専⾨的業務に，コンピュータゲームである Doom のインタフェースを踏襲した
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システムを提案している．これにより，初⼼者の作業に対する直感的な理解が向上する可能
性を⽰している． 
Reiss[31]の研究によると，ひとを動機付ける 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[32]は，動機とは⽣体に⾏動を開始さ
せ，⾏動を維持，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つことや，⽬標達成に向けて努⼒することといった達成動
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[7]は，労働者の作業に
対するモチベーションの向上を⽬的として，競争と偶然性を作業に適⽤した⼿法である．こ
の研究では他者を利⽤して外発的動機付けを⾏うことで，作業へのモチベーションを向上
させている．また Ex3[33]や MIPS4[34]のように，⽇常の運動や楽器の練習に対して競争
と偶然性を適⽤したシステムも提案されている．これらのシステムによって，運動や楽器の
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[35]
はウェアラブルデバイスの加速度センサの計測値にもと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が明らかとなっている．Igniteplay[36]
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ひとはうまく競争の要素を使っていたが，失敗したひとは
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．樋川ら[37]は，コミュ
ニケーションチャネルにおいて bot を介してタスク管理を⾏う⼿法を提案した．この研究
では，ライバルを利⽤した通知がタスクをこなすきっかけとなることを明らかにしている．
これらの研究は外発的動機付けのために他者が存在する必要がある．⼀⽅で，Gollwitzer ら
[8]は⾃分の⽬標をひとに話すと達成した気になって早々とリタイアしてしまうことを明ら
かにしており，他者との競争や共感はリタイアのリスクも上昇させてしまうという問題が
⽣じる．本研究は，ユーザだけで完結するといった点で，これらの研究とは異なる． 
郷古ら[38]は，テーブルの上を占有している状態を⽚付けが必要な状態ととらえ，ロボッ

トの⾏動が⽚付けのモチベーションに与える影響を調べた．その結果，ロボットが排除⾏動
を起こすことで，作業者の⽚付けへの動機付け，及び実際の⽚付けにつながる可能性が⽰唆
された．また Ogasawara ら[39]は，散らかった状態を解消することでデスクワークの効率
を向上させるために，振動することで作業者に机の整理整頓を思い出させ，⽚付けを促す⽂
房具ホルダーロボットを提案した．実験の結果，⽂房具ホルダーロボットに⽚付けを促され
たグループは，促されなかったグループに⽐べて⽚付けをする傾向が強いことが確認され
た．Fink ら[40]は，幼児が⾃分の部屋を⽚付けるように動機づけることを⽬的としたロボ
ットおもちゃ箱である ranger を提案した．ranger は⽬や眉，LED を備えたロボットであ
り，⼦どもとのインタラクションによって反応が変化するものである．実験の結果，積極的
なロボットは⼦どもの遊び⼼や探求⼼を⾼める傾向があり，反発的なロボットは⽚付け⾏
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動を引き起こすことがわかった．また Nishimoto ら[41]は，共有スペースの⼀部を個⼈の
ワークスペースとして利⽤することで共有スペースの雰囲気を主観的に体験させるために，
共有スペースのテーブルの乱れ具合を各ワーカの PC のデスクトップに反映させる
TableCross を提案した．実験の結果，研究室のインフォーマルなコミュニケーションスペ
ースに対する研究室メンバーの態度に影響を与え，⾃発的に綺麗な状態を維持することを
促進する可能性があることが⽰唆された．これらの研究は，タスク遂⾏を促進させるために
システムが⽀援を⾏う点で似ているが，タスクそのものに対する負荷を軽減することが⽬
的ではない点で異なる． 
内発的動機付けによるモチベーション向上に関する研究も存在している．Ryan ら[42]は，

本⼈の意思ややる気，好奇⼼などの内発的動機付けが集中⼒やパフォーマンスの向上につ
ながることを明らかにしている．また，内発的動機付けを促進させるものとして，⾃⾝がや
ることを選択する⾃律性があるとしている．その効果について，Evans[43]は⾃⼰決定によ
る⾳楽教育への影響を調査した結果，⾃分から⾳楽を学ぼうとするひとは上達スピードが
早くなり，楽しく⾳楽に向き合うことを明らかにした．また，Vlachopoulos ら[44]は，成⼈
がスポーツに取り組むとき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ひと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．また神⼭ら[9]は，タスク遂⾏の意思を⾃分から選択する
ことでタスクへのモチベーションを向上させる⼿法を提案している．その結果，30 分以内
のタスク遂⾏率が，単にタスクを通知する⼿法と⽐較して⻑期的に下がらず，またタスクの
遂⾏を後回しにしがちなひとに対して効果的であることを明らかにした．これらの研究は，
⾃⼰決定を⾏うという点で本研究とは異なるが，本研究と組み合わせることでさらなるタ
スク遂⾏へのモチベーション向上が期待される． 

 認知的錯覚に関する研究 

認知的錯覚に関する研究もいくつか⾏われている．Narumi ら[11]は，⾷事量が実際の⾷
事量と⾷事中の外的要因の両⽅から影響を受けることに着⽬し，拡張現実感を⽤いて⾷品
の⾒かけの⼤きさをリアルタイムに変形させる⼿法を提案している．その結果，⾷品の⾒か
けの体積を増減させることで満腹感をコントロールできることや，摂⾷量を制御できるこ
とを明らかにした．Zhi ら[45]は，AR環境や MR環境で，⽴体⾳響の強弱を奥⾏きに応じ
て変化させる処理を⾏い，意図的に視覚や聴覚のスケールを変えた実験を⾏った．その結果，
⽴体⾳響をスケーリングすることで臨場感を損なわずに奥⾏きの判断の精度を有意に向上
できることを明らかにした．⼤須賀ら[46]は，⼀⽅の空間を基準としてもう⼀⽅の空間を変
化させ，それぞれの空間のイメージやスケールに対する反応を分析した．その結果，空間の
⼀⾓を取り去った場合，取り去った空間の辺と空間の辺の⽐が 0.43%より⼩さいと圧迫感
のある形状となり，0.43%を超えるとむしろ広がりをもつイメージを感じることを明らかに
した．これらの研究では，ひとは外的要因によりスケール感が変容することが明らかになっ
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ている．これらをもとに，本研究ではタスクの負荷に対してスケール感を変容させる⼿法を
提案している． 
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第3章  提案⼿法 
本研究は，タスクに負荷を感じて後回しにしてしまう問題を解決することが⽬的である．

そこで，より負荷の⼤きいタスクを並列提⽰することによって，遂⾏すべきタスクへの負荷
を軽減し，モチベーションを向上させる⼿法を提案する．具体的には，ユーザが抱えている
タスクに対して，システムがそれよりも負荷が⼤きいと評価されたタスクを選定する．その
後，スマートフォンの通知等を⽤いて，タスクを遂⾏する時間になった際に，「遂⾏するタ
スクは，このタスクよりも負荷が⼩さい」という旨の⽂章を提⽰する． 

提案⼿法による通知のイメージを図 2 に，⼀般的な通知（ベースライン⼿法）のイメージ
を図 3 に⽰す．⼀般的な通知は遂⾏すべきタスクのみが提⽰されるのに対して，提案⼿法
による通知は遂⾏すべきタスク（遂⾏タスク）とそれより負荷の⼤きいタスク（並列タスク）
が同時に提⽰される．この提⽰によりユーザの遂⾏するタスクの主観的負荷を軽減するこ
とで，タスク遂⾏のモチベーションを向上させられることが期待される． 
 

 
図 2 提案⼿法による通知 図 3 ベースライン⼿法による通知 
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第4章  並列提⽰によるタスク遂⾏に関する実験 

 実験概要 

提案⼿法によってタスク遂⾏にどのような影響が出るのかを検証するため，実際に提⽰
されたタスクを遂⾏してもらう実験を⾏う．具体的には，提案⼿法にもとづいた通知⼿法と
ベースライン⼿法をランダムに提⽰し，その遂⾏度合いをみることで⽐較を⾏い，分析する． 

本実験での提案⼿法は図 2 のように遂⾏タスクと並列タスクを並列提⽰するようなもの
である．なお，並列提⽰による効果の検証のため，画像などは⽤いずに⽂章のみの提⽰とし
た．また，ベースライン⼿法は図 3のように遂⾏タスクのみが提⽰されているものとした． 

 タスク設計 

実験では，遂⾏タスクを 4つ，並列タスクを 7つ⽤意した．なお，タスクの設計において
は 15分間でこなせるものとした．これは，数分程度で終わるようなタスクは負荷が⽐較的
⼩さく，⼿法によらず遂⾏すると考えたためである．また，さまざまなタスクが組み合わさ
ったような複合的なタスクは並列提⽰⽤のタスクを提⽰することが簡単ではないためであ
る． 
4つの遂⾏タスクは以下の通りである． 

l 遂⾏タスク 1：mikan1で英単語を 15分間テストする 
l 遂⾏タスク 2：部屋の掃除を 15分間する 
l 遂⾏タスク 3：GIGAZINE2で記事を 15分間閲覧する 
l 遂⾏タスク 4：スクワットを 15分間する 

この 4 つのタスクを選定した理由は，⽇常⽣活の中で⾏いやすく，馴染みやすいものと
筆者が判断したためである．また，場所の制約が少ないものを中⼼に選定した． 

また，遂⾏タスクと同時に提⽰する 7つの並列タスクは以下の通りである． 
l 並列タスク 1：基本情報技術者試験の過去問を 15分間解く 
l 並列タスク 2：⾷器洗いを 15分間⾏う 
l 並列タスク 3：トイレ掃除を 15分間⾏う 
l 並列タスク 4：ジャックナイフ（V字腹筋）を 15分間する 
l 並列タスク 5：ジョギングを 15分間⾏う 
l 並列タスク 6：⽇本経済新聞の記事を 15分間閲覧する 
l 並列タスク 7：英語の関連研究を 15分間探す 

                                                
1 https://mikan.link/ 
2 https://gigazine.net/ 
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この 7 つの並列タスクは遂⾏タスクよりも負荷が⼀般的に⼤きく，実験協⼒者がそのタ
スク内容を想像しやすいようなものであると考え選定した．また，実際に遂⾏してもらうタ
スクではないため，時間や環境，場所の制約は考慮せずに選定した． 

 実験の流れ 

実験の流れを図 4 に⽰す．まず実験協⼒者に対し実験についての説明を⾏い，注意事項
を理解してもらう．また，それぞれの遂⾏タスクに対しての積極度（-2：消極的〜+2：積極
的）と負荷の⼤きさ（-2：⼩さい〜+2：⼤きい）について回答してもらう．その後，4.4節
に後述するタスク通知システムを実験協⼒者が所有するスマートフォン上にインストール
してもらい，実験を開始する． 

実験開始後は毎⽇ 16時から 24時を 2 時間ごとに 4つに分け，その 2 時間の中で 1 つの
遂⾏タスクをどちらかの⼿法で提⽰し，実験協⼒者に該当する遂⾏タスクを遂⾏してもら
う．なお，1 つの遂⾏タスクに関する通知を確認した際，30 分後に図 5 のようにタスクに
取り組んだかどうかを確認するアンケートの通知を提⽰し，回答してもらう．このアンケー
トは 4 つの選択肢をもっており，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」を選
択してもらうものとした． 

この実験を 1 ⽇ 4タスクずつ，計 14⽇間⾏ってもらった．なお，この実験では実験⽤の
タスクに対する積極度と負荷の⼤きさを事前に回答してもらっているが，ある程度慣れた
際に積極度と負荷の⼤きさが変化している可能性がある．そのため，7⽇⽬終了後と 14⽇
⽬終了後に遂⾏タスクに対しての積極度と負荷の⼤きさについて再び回答してもらった．
また，実験終了後に並列タスクに対しての積極度と負荷の⼤きさについて，同じく-2〜+2
で回答してもらった．さらに，実験終了後には並列タスクの提⽰が負荷の軽減につながった
かどうかや，普段タスクを後回しにすることがあるか，実験についての感想等を回答しても
らった． 

なお，実験協⼒者は 10代〜20代の 9名（男性 4名，⼥性 5名）であった． 
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図 4 実験の流れ 

 

 
図 5 30 分後のアンケート通知 

 

 実験システム 

実験システムは iOS アプリケーションとして Swift で構築した．本システムの対応OS は
iOS13.0以降とした．本システムは図 2 と図 3のような通知を備えたもので，これらがラン
ダムに提⽰されるような仕組みとなっている． 

実験協⼒者がタスクを確認した 30 分後に図 5のようなアンケート通知を⾏うため，遂⾏
タスクの通知の確認ボタンを押した時間を記録し，それにもとづいてアンケート通知を⾏
う仕組みとした．なお，通知が⾏われた時間と実験協⼒者が通知を確認した時間，またどち
らの通知や並列タスクが提⽰されたかを，システム内に保存するようにした． 

 結果 

30 分以内の遂⾏率についてベースライン⼿法と提案⼿法を⽐較したグラフを図 6に⽰す．
なおここでは，アンケートにおいて「すぐ取り組んだ」または「少し経ってから取り組んだ」

通知を確認 タスクに取り組む
30分後に通知される
アンケートに回答 アンケート

実験開始前・7日目終了後・
14日目終了後4タスク×14日間

• 遂行タスクの積極度と
負荷の大きさ（-2〜+2）

14日目終了後
• 負荷の軽減につながったか
• 普段タスクを後回しにする
ことがあるか

• 実験についての感想
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に回答した割合を遂⾏率とした．なお，グラフ内に⽰している数値は，遂⾏したタスク数/
全体のタスク数を表している．これより，ベースライン⼿法と提案⼿法の間に差はみられな
かった． 

 
図 6 ⼿法ごとの遂⾏率 

 
また，各実験協⼒者について実験終了後の遂⾏タスクの主観的負荷から並列タスクの主

観的負荷を引いた差（主観的負荷の差）を計算した．ここでは，負の値の場合は遂⾏タスク
の負荷が並列タスクに⽐べて⼩さく，正の値の場合は遂⾏タスクの負荷が並列タスクに⽐
べて⼤きくなる．その主観的負荷の差の数値ごとに遂⾏率を算出した結果を図 7 に⽰す．
なお図の縦軸が遂⾏率，横軸が主観的負荷の差を⽰している．また，ベースライン⼿法の遂
⾏率を灰⾊の線で⽰している．この図より，主観的負荷の差が-4〜-2 のときには，提案⼿法
の⽅がベースライン⼿法よりも遂⾏率が⾼くなっていることがわかる．⼀⽅で，主観的負荷
の差の値が-1，0 のとき，または遂⾏タスクが並列タスクに⽐べ主観的負荷が⼤きいときに
提案⼿法の遂⾏率が下がっている様⼦が確認できる． 
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図 7 実験終了後における主観的負荷の差と遂⾏率 

 
遂⾏タスクと並列タスクの組み合わせごとに遂⾏率を算出したものを図 8，ベースライン

⼿法の遂⾏率からの増減率を表 1 に⽰す．表 1 において，+5%を超えているセルを⾚⾊，-
5%未満のセルを⻘⾊で⽰している．これより，遂⾏タスク 1 では並列タスク 1，2，3，6，
7において，遂⾏タスク 3では並列タスク 1 において，遂⾏タスク 4では並列タスク 2，4，
5，6においてベースライン⼿法よりも遂⾏率が向上していることがわかる． 
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図 8 遂⾏タスクごとの 30 分以内の遂⾏率 

 
表 1 30 分以内の遂⾏率におけるベースライン⼿法からの増減率 

遂⾏率 並列タスク 1 並列タスク 2 並列タスク 3 並列タスク 4 並列タスク 5 並列タスク 6 並列タスク 7 

遂⾏タスク 1 23.7%  45.9%  20.9%  -4.1%  1.5%  8.4%  12.6%  

遂⾏タスク 2 5.0%  5.0%  -2.1%  -11.7%  5.0%  5.0%  -0.6%  

遂⾏タスク 3 18.1%  -1.3%  -23.6%  -19.4%  -31.9%  -6.9%  -28.3%  

遂⾏タスク 4 -6.4%  39.5%  -43.9%  6.1%  13.3%  11.7%  -10.5%  

 
ここで遂⾏タスクと並列タスクの組み合わせについて詳しく観察する．まず，遂⾏タスク

1 の「mikan で英単語を 15 分間テストする」において，並列タスク 1「基本情報技術者試
験の過去問を 15分間解く」，並列タスク 2「⾷器洗いを 15分間⾏う」，並列タスク 3「ト
イレ掃除を 15分間⾏う」，並列タスク 6「⽇本経済新聞の記事を 15分間閲覧する」，並列
タスク 7「英語の関連研究を 15分間探す」を提⽰した際に遂⾏率が向上した．遂⾏タスク
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1 はスマートフォン上で英単語を学習するというタスクである．また，並列タスク 1，6，7
は「過去問を解く」や「関連研究」といった学習や課題といった系統のタスクであった． 

また，遂⾏タスク 3の「GIGAZINEで記事を 15分間閲覧する」において，並列タスク 1
「基本情報技術者試験の過去問を 15分間解く」を提⽰した際に遂⾏率が向上した．これに
ついては「記事を閲覧する」といった課題のタスクであり，並列タスク 1 は同じく課題系統
のタスクであった． 

また，遂⾏タスク 4の「スクワットを 15分間する」において，並列タスク 2「⾷器洗い
を 15分間⾏う」，並列タスク 4「ジャックナイフ（V字腹筋）を 15分間する」，並列タス
ク 5「ジョギングを 15分間⾏う」，並列タスク 6「⽇本経済新聞の記事を 15分間閲覧する」
を提⽰した際に遂⾏率が向上した．遂⾏タスク 4 については筋⼒トレーニングといった⾝
体を動かすタスクであり，並列タスク 4，5 も同じく⾝体を動かす系統のタスクであった． 

 考察 

図 7 より，遂⾏タスクの主観的負荷が並列タスクの主観的負荷よりも⼩さい，つまり並
列タスクの負荷が遂⾏タスクの負荷より⼤きくなるにつれ，遂⾏率が⾼くなる様⼦が確認
された．これは，実験協⼒者が遂⾏タスクと並列タスクの負荷の差を実感しやすくなり，遂
⾏タスクの負荷の軽減につながったためだと考えられる．また，その差が⼩さくなるにつれ
て遂⾏率が下がった理由は，並列タスクの負荷の⼤きさが⼗分でないために提案⼿法の効
果があらわれにくかったためであると考えられる．このことから，遂⾏タスクを⾏う際には，
主観的負荷のより⼤きいタスクを提⽰することで，遂⾏タスクへのモチベーションを向上
させ，タスク遂⾏を促すことができると考えられる． 
図 8と表 1 で⽰した 10個の遂⾏タスクと並列タスクの組み合わせにおいて，ベースライ

ン⼿法よりも遂⾏率が向上している様⼦が確認された．また，それらの組み合わせについて
詳しく観察した結果，遂⾏タスクと似た系統の並列タスクを提⽰した際に，遂⾏率が向上し
ている組み合わせがあった．これより，同じようなタスクを提⽰することで遂⾏タスクとの
具体的な差異を実感しやすくなり，遂⾏タスクの主観的負荷の軽減に影響することが考え
られる．⼀⽅で，すべての組み合わせにおいて並列タスクが遂⾏タスクと似た系統のもので
はないため，今後調査が必要である． 

また，本実験では遂⾏タスク 1 が他のタスクと⽐較して遂⾏率が⾼かった．これは，遂⾏
タスク 1 がスマートフォンのアプリケーション上で⾏うタスクであり，スマートフォン上
で通知を確認してから実⾏に移しやすかったためだと考えられる．⼀⽅で，同じくスマート
フォン上で遂⾏可能である遂⾏タスク 3「GIGAZINEで記事を 15分間閲覧する」において
遂⾏率に変化はみられなかった．これは，アプリではなくブラウザを開いて⾏うタスクであ
り，検索をする⼿間などが⽣じたために遂⾏率が上がらなかった可能性が考えられる． 

また，遂⾏タスク 2 の「部屋の掃除を 15分間する」においては，どの並列タスクを提⽰
したときでも遂⾏率の向上はみられなかった．ここで実験協⼒者のアンケートにおいて，



第 4 章   並列提⽰によるタスク遂⾏に関する実験 

17 
 

「掃除などは部屋⾃体がきれいだと『15 分取り組みましょう』の通知で逆にモチベーショ
ンが下がることがあったと思う」，「部屋の掃除は，昼間にやってしまうことが多く，汚い
ところを探すところからでした」といった回答がみられ，実験協⼒者によってはタスクとし
て適切ではなかった可能性がある．これは，実験者側が実験⽤としてタスクを⽤意したこと
が原因と考えられる． 

また，実験協⼒者のアンケートより，「〜より負担の⼩さいタスクです．と書いてある⽅
が分量が多いため読むのが⾯倒くさくて，やる気がなくなってしまった」といった回答が得
られた．実際にこの回答を述べた実験協⼒者は提案⼿法によって遂⾏率が下がっていた．そ
のため，システムとして運⽤する際には⽂字のみではなく図などを使って視認性を向上さ
せるなど，タスクの負荷の軽減が伝わりやすい表現で⾏う必要がある．また並列タスクにつ
いて，「タスクと並列タスクの天秤よりモチベのあるなしの天秤の⽅が勝ってしまい，並列
タスクを⾒ても何とも感じませんでした．モチベあるなしの天秤は『今⽇はやらない』選択
肢を⾒てから⽣まれた気がします．絶対にやらなければならないタスク（洗い物，洗濯，宿
題等）には並列タスクは有効かもしれません」といった回答も得られた．本実験では，課題
や運動といった全員が必ずしも必要とするタスクではないものが多かったため，家事とい
ったより遂⾏の必要性が⾼いと思われるタスクを対象に実験を⾏う必要があると考えられ
る． 

なお，この実験では実験協⼒者にタスクに取り組んだかどうかを回答してもらっていた
が，なぜタスクを遂⾏しなかったかといった実験協⼒者のタスク遂⾏時の状況を考慮して
いなかった．そのため，タスクを遂⾏しなかった理由がタスクに負荷を感じたためなのかタ
スクに取り組む時間がなかったためなのかがわからなかった．また，タスクの種類も遂⾏タ
スクが 4 つ，並列タスクが 7 つと⼗分ではなかったため，提案⼿法による影響を⼗分に調
査できていないという問題があった．次章ではこれらの問題を解決したうえで再検証を⾏
う． 
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第5章  並列提⽰による遂⾏意思向上に関する実験 

 実験概要 

提案⼿法によってタスク遂⾏への意思にどのような影響が出るかを検証するため，タス
クの種類と実験協⼒者の状況を統制したうえで実験を⾏う．具体的には，提案⼿法にもとづ
く提⽰と，⼀般的な通知⽂の提⽰をランダムに⾏い，それぞれのタスクについての遂⾏意思
の度合いをひたすら評価してもらう実験を⾏う．また，⼿法間やタスクの組み合わせによっ
て遂⾏意思の評価に差が出るかどうかについて，分析を⾏うことで明らかにする． 

本実験は PC 上で⾏い，提案⼿法は図 9 のように遂⾏タスクと並列タスクを並列提⽰す
る．なお並列提⽰⾃体の効果の検証を⾏うため，画像などは⽤いず⽂章のみの提⽰とした．
また，ベースライン⼿法は図 10 のように遂⾏タスクのみが提⽰されているものとした．実
験システムは Processing で実装した． 

実験協⼒者は 18〜23歳の合計 19名（男性 13名，⼥性 6名）であった． 
 

 
図 9 本実験における提案⼿法による提⽰ 

 

 
図 10 本実験におけるベースライン⼿法による提⽰ 
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 タスク設計 

実験では，遂⾏タスクを 10 個，並列タスクを 10 個⽤意した．各タスクの設計において
は 10 分間でこなせるものとした．タスクの内容については，⽇常的なタスクを想定して，
家事系統，課題系統，運動系統のタスクを中⼼に，実験協⼒者にとってやるべき度合いが⾼
いと考えられるものを優先的に選定した． 

まず，選定した遂⾏タスクは以下の通りである． 
l ⾷器洗いをする 
l 洗濯物を畳む 
l mikan で英単語を覚える 
l 短編⼩説を読む 
l カーフレイズをする 
l スクワットをする 
l Yahooニュース3で記事を読む 
l ⽇本語の論⽂を読む 
l 部屋の⽚付けをする 
l 三⾓のポーズ（ヨガ）をする 

これらの 10個の遂⾏タスクを選定した理由は，⽇常⽣活の中で⽐較的⾏いやすいと筆者
が判断したためである． 

次に，並列タスクは以下の通りである． 
l ⾵呂掃除をする 
l クローゼットを整理する 
l 英熟語を覚える 
l ⼩説『草枕』を読む 
l ジャックナイフ（V字腹筋）をする 
l ジョギングをする 
l NHKの英語の記事4を読む 
l 英語の関連研究を読む 
l 庭の掃除をする 
l プランクをする 

これらの 10個の並列タスクの選定においては，遂⾏タスクと関係しつつ，負荷が⼀般的
に⼤きいものになるようにした． 

                                                
3 https://news.yahoo.co.jp/ 
4 https://www3.nhk.or.jp/nhkworld/en/news/ 
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上記のタスクについて，実験協⼒者によってはそのタスクを遂⾏した経験がないために
負荷が想像しづらい可能性がある．そのため，実験開始前にそのタスクについての補⾜情報
を添付し，事前にどのようなタスクか把握してもらうようにした． 

また遂⾏時の状況を統制するため，タスクを遂⾏するときの架空の状況も同時に提⽰す
ることとした．ここでタスクに取り組む状況として，以下の 4つを選定した． 
l 体⼒的に疲れている 
l 体⼒的に余裕がある 
l 精神的に疲れている 
l 精神的に余裕がある 

 実験の流れ 

実験の流れを図 11 に⽰す．実験期間は 3⽇間であり，1 ⽇⽬には実験前説明とタスクの
負荷に関する事前アンケート調査，2 ⽇⽬にはタスク遂⾏への意思を評価する実験，3⽇⽬
にはタスクの負荷に関する事後アンケート調査を実施した．実験でこれらの流れを 3 ⽇間
に分けた理由は，事前のタスクの負荷の回答によってその後のタスク遂⾏への意思評価の
実験に影響してしまう可能性を減らすためである． 

 

 
図 11 実験の流れ 

 
まず 1 ⽇⽬には実験協⼒者に対して実験前説明を⾏い，次に事前アンケートを⾏った．

実験前説明では，タスクを実際に遂⾏してもらう必要はないことについて理解してもらっ
た．ここで，実験では実際にタスクを遂⾏しないということを伝えることで，実験協⼒者が
不適切な回答をする恐れがあった．そのため，2 ⽇⽬においてすべての遂⾏への意思評価が
終了後，特に意思を⾼く評価した遂⾏タスクの中からランダムで選定し，実験協⼒者にその
タスクを⾏うように指⽰することとした．また，実験で⽤いる 20個のタスクに関して説明
を⾏った．その際，実験協⼒者にはタスクをランダムに提⽰し，どのタスクが遂⾏タスクか
並列タスクかは区別がつかないようにした．その後，事前アンケートでそれぞれのタスクに

1日目 2日目 3日目

事後アンケート
実験についての説明
事前アンケート
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ついての負荷の⼤きさを 7 段階のリッカート尺度（-3：⼩さい〜+3：⼤きい）で回答して
もらった（図 12）． 

2 ⽇⽬には，実験協⼒者に対して遂⾏タスクへの遂⾏の意思を聞く実験を⾏った．具体的
には，提案⼿法（図 9）とベースライン⼿法（図 10）にもとづいて提⽰される⽂章を読み，
タスクへの遂⾏意思を 7 段階のリッカート尺度（-3：やらない〜+3：やる）で回答しても
らった．タスクの提⽰回数については，提案⼿法は全てのタスクの組み合わせを 100 回（遂
⾏タスク 10個×並列タスク 10個），ベースライン⼿法は遂⾏タスクをそれぞれ 3回ずつ
計 30 回であり，両⼿法合わせて 130 回であった．また，これらの提⽰は全てランダムに提
⽰されるように設定し，そのときにタスクに取り組む状況もランダムに選定して提⽰し，実
験協⼒者にその状況の想像をしながら回答するように促した．なお，本実験ではタスク遂⾏
への意思評価を連続して⾏うため，前の意思評価による次の意思評価の影響を考慮し，図 13
のようにタスクとは無関係の動画を 8秒間挟み視聴してもらうようにした． 
全ての回答が終了後，前述したように意思を⾼く評価した遂⾏タスクの中からランダム

で選定を⾏い，実験協⼒者にその選定された遂⾏タスクを⾏ってもらった（図 14）． 
3⽇⽬には実験協⼒者に事後アンケートに回答してもらった．具体的には，1 ⽇⽬と同じ

ようにそれぞれのタスクについての負荷の⼤きさを 7段階のリッカート尺度（-3：⼩さい〜
+3：⼤きい）で回答してもらった．その後，以下の項⽬についてアンケート調査を⾏った． 
l 実験開始前までに実⾏したことがあるタスクはどれか 
l それぞれのタスクについて負荷の想像はつきやすかったか（5段階評価） 
l 提案⼿法によって負荷は軽減されたように感じたか（5段階評価） 
l 提案⼿法によってモチベーションは向上したように感じたか（5段階評価） 
l 状況の提⽰によってそのときの状況を想像しやすかったか（5段階評価） 

 

 
図 12 負荷の⼤きさを回答するアンケート 

 



第 5 章   並列提⽰による遂⾏意思向上に関する実験 

22 
 

 
図 13 インターバルの様⼦ 

 

 
図 14 タスクを遂⾏するように指⽰する画⾯ 

 結果 

タスク遂⾏への意思を+1〜+3と評価した割合（遂⾏意思割合）を主観的負荷の差ごとに
表したグラフを図 15に⽰す．主観的負荷の差は，3⽇⽬に回答したタスクの主観的負荷に
ついて，4章と同様に遂⾏タスクの主観的負荷の数値から並列タスクの主観的負荷の数値を
引いたものである．また，ベースライン⼿法における遂⾏意思割合を灰⾊の線で⽰している．
なお，グラフ内に⽰している数値は，遂⾏したタスク数/全体のタスク数を表している．こ
の図より，負荷の差が-6〜0 のときにベースライン⼿法よりもタスク遂⾏への意思が向上し
ていることがわかる．⼀⽅で，負荷の差が+1以上の場合はベースライン⼿法よりもタスク
遂⾏への意思が下がっている様⼦が確認できる． 
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図 15 負荷の差ごとの遂⾏意思割合 

 
タスクの遂⾏意思割合を状況ごとに表したグラフを図 16に⽰す．この図より，体⼒的に
疲れている・精神的に疲れているときのタスクの遂⾏意思割合は 30％程度であり，体⼒的
に余裕がある・精神的に余裕があるときのタスクの遂⾏意思割合は 75%程度であることが
わかる． 

 

 
図 16 状況ごとの遂⾏意思割合 

 
次に，状況別における遂⾏意思割合をタスク間の負荷の差ごとに表したグラフを図 17に

⽰す．ここでも，ベースライン⼿法における割合を灰⾊の線で⽰している．これらの結果よ
り，全ての状況において負荷の差が負の値を取るときに，ベースライン⼿法よりも提案⼿法
におけるタスクの遂⾏意思割合が⾼くなっている様⼦が確認できる． 
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図 17 状況別の負荷の差ごとにおける遂⾏意思割合 

 
実験協⼒者ごとの遂⾏意思割合をタスク間の負荷の差ごとに表したグラフを図 18 に⽰

す．ここで，実験協⼒者ごとにタスク間の負荷の差の分布にばらつきがあったため，負荷の
差を「マイナス」，「0」，「プラス」の 3つに分類した．この図より，19名中 10名（実
験協⼒者 f，h，i，j，k，l，m，n，p，s）が右肩下がりに割合が下がる様⼦がみられた．ま
た，加えて 3名（実験協⼒者 c，e，g）において，負荷の差がプラスのときよりもマイナス
のときの⽅がタスク遂⾏への意思が向上する様⼦がみられた． 

 

 
図 18 実験協⼒者ごとの遂⾏意思割合 
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タスクの組み合わせごとにみた遂⾏意思割合を表 2 に⽰す．この表では割合が 50%未満
を⻘⾊，50%以上をオレンジ⾊のセルで塗り潰している．これより，「クローゼットを整理
する」，「⼩説『草枕』を読む」，「英語の関連研究を読む」，「ジョギングをする」，「プ
ランクをする」を並列タスクとして提⽰したときに，遂⾏タスクへの意思が⾼くなっている
様⼦が確認できる．これらのタスクは，実験協⼒者全体の遂⾏タスクとの負荷の差の平均値
が-1未満であり，「庭の掃除をする」，「英熟語を覚える」，「NHKの英語の記事を読む」，
「⾵呂掃除をする」よりも負荷の差がより⼤きい様⼦が確認された． 

 
表 2 タスクの組み合わせごとにみた遂⾏意思割合 

 
 

 考察 

図 15より，並列タスクの負荷が遂⾏タスクの負荷よりも⼤きくなるにつれ，ベースライ
ン⼿法よりもタスク遂⾏への意思が向上していることがわかった．これは，遂⾏タスクと並
列タスクの負荷の差を実感しやすくなり，遂⾏タスクへの負荷軽減につながったと考えら
れ，4章での結果を⽀持している．これより，遂⾏タスクを⾏う際には，それよりも負荷の
⼤きいタスクを並列提⽰することでタスク遂⾏への意思を向上させ，タスク遂⾏を促すこ
とができると考えられる． 
図 17より，どの状況においても，主観的負荷の差がマイナスのときにベースライン⼿法

よりもタスク遂⾏への意思が向上する傾向がみられた．このことから，状況によらず提案⼿
法が有効にはたらく可能性が⽰唆された．また，「体⼒的に疲れている」状況においてその
傾向が強く出ている様⼦が確認され，実験後アンケートでも「特に体⼒的な消費を⾏うもの
と⽐較されたときに，タスク負荷が軽減したように感じた」（実験協⼒者 a）といった回答
が得られていた．このことから，体⼒⾯が問われるタスクや状況において，提案⼿法が有効

ベースライン手法
（比較なし）

庭の掃除をする 英熟語を覚える
NHKの英語の記事

を読む
風呂掃除をする

ジャックナイフ
（V字腹筋）をする

クローゼットを
整理する

小説『草枕』を
読む

英語の関連研究を
読む

ジョギングをする プランクをする

部屋の片付けを
する 15.79% 26.32% 10.53% 36.84% 26.32% 31.58% 78.95% 73.68% 68.42% 78.95% 84.21%

カーフレイズを
する 15.79% 26.32% 36.84% 42.11% 21.05% 31.58% 63.16% 63.16% 68.42% 63.16% 57.89%

食器洗いをする 22.81% 21.05% 36.84% 36.84% 31.58% 21.05% 63.16% 89.47% 73.68% 94.74% 94.74%

Yahooニュースで
記事を読む 36.84% 52.63% 42.11% 36.84% 57.89% 57.89% 94.74% 78.95% 89.47% 84.21% 84.21%

mikanで英単語を
覚える 38.60% 57.89% 47.37% 63.16% 47.37% 63.16% 84.21% 78.95% 94.74% 78.95% 84.21%

日本語の論文を
読む 57.89% 15.79% 21.05% 21.05% 21.05% 21.05% 57.89% 47.37% 57.89% 78.95% 84.21%

スクワットをする 63.16% 21.05% 21.05% 5.26% 15.79% 21.05% 47.37% 73.68% 78.95% 63.16% 52.63%

短編小説を読む 66.67% 21.05% 42.11% 31.58% 42.11% 42.11% 84.21% 78.95% 73.68% 84.21% 78.95%

三角のポーズ
（ヨガ）をする 71.93% 42.11% 31.58% 42.11% 42.11% 31.58% 57.89% 78.95% 68.42% 57.89% 78.95%

洗濯物を畳む 87.72% 52.63% 52.63% 26.32% 47.37% 47.37% 89.47% 89.47% 94.74% 84.21% 89.47%

平均 47.72% 33.68% 34.21% 34.21% 35.26% 36.84% 72.11% 75.26% 76.84% 76.84% 78.95%
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にはたらく可能性が⽰唆された．これについては，タスクの種類を増やし，実際に体⼒的に
疲れている場⾯での実験を⾏ったうえで検証する必要がある． 
表 2 より，並列タスクによってタスク遂⾏の意思の割合に差が出ることがわかった．ま

た，割合が⾼かった並列タスクは，低かったものと⽐べて主観的負荷の差が⼤きいこともわ
かった．このことからも，遂⾏タスクと並列タスクの負荷の差が⼤きくなるほど，タスク遂
⾏への意思が向上する可能性が⽰唆された． 

次に，個⼈ごとの提案⼿法の効果について考察する．図 18より，実験協⼒者の約 7割に
おいて，並列タスクの負荷の⽅が⼤きいときにタスク遂⾏への意思の割合が⾼くなる様⼦
がみられ，提案⼿法が有効にはたらいていたことがわかった．ここで，提案⼿法が有効だっ
た実験協⼒者について負荷の軽減に関するアンケートの回答をみてみると，「⾃分が負荷が
⼤きいと思っているタスクよりも⼩さいと⾔われると，え，そうなの！？それならやってみ
るか！と考えることができ負荷が⼩さく感じられた」（実験協⼒者 h），「既知のタスクと
の⽐較によって，タスクの負荷を再認識できた」（実験協⼒者 n），「⽐較対象と同じくら
いの負荷か重いものは『それくらいだったら』と思い負荷が軽くなった」（実験協⼒者 s）
という回答があった．また，モチベーションの向上についてのアンケートでは，「⽐較した
結果，負荷が⼩さいと思えたタスクは取り掛かるハードルが下がったためモチベーション
が上がったと思った」（実験協⼒者 c），「その作業よりつらいと思う別の作業が提⽰され
るとモチベーションが少し向上したように感じた」（実験協⼒者 l），「⼩さいのならやる
か！⾃分のためになるものならやるか！と思えた」（実験協⼒者 h）といった回答が得られ
た．このことより，タスクの並列提⽰によって負荷が軽減され，タスク遂⾏へのモチベーシ
ョンが向上したことがわかる． 

⼀⽅で，提案⼿法が有効にはたらかなかった実験協⼒者 d からは，「実験によってタスク
の⼤きさを知ることができても，それが直接やる気へと繋がるわけではなかった」といった
回答も得られ，負荷の軽減が必ずしもモチベーションの向上につながるわけではないこと
もわかった．また，「⾃分にとって負荷が⾼いと感じているものがタスクの対象となってい
るときに，『○○（対象より負荷が⼩さいと感じる他のタスク）より負荷の⼩さいタスクで
す』と表記されても負荷が軽減されたようには思えなかった」（実験協⼒者 s）といった回
答も得られ，遂⾏タスクの負荷の⽅が⼤きい等といった状況によっては，提案⼿法がうまく
はたらかなくなる可能性もあることがわかった．また，ひとによってはそうした提⽰に違和
感を覚え，効果がない可能性もあると考えられる． 
図 16について，状況の提⽰については，体⼒的に疲れている，精神的に疲れているとき

はタスク遂⾏への意思が下がり，体⼒的に余裕がある，精神的に余裕があるときはタスク遂
⾏への意思が向上する様⼦がみられた．この結果についてアンケートをみてみると，「⾃⾝
の状況によって取り掛かるタスクと後⽇に回すタスクがあるため，状況設定がある⽅が評
価がしやすかった」（実験協⼒者 c），「こういうときであれば⾃分はやる気になるかな，
といった形でとても想像しやすかったです」（実験協⼒者 d）といったポジティブな回答が



第 5 章   並列提⽰による遂⾏意思向上に関する実験 

27 
 

得られたものの，「そのときの⼼情によって変化するのではないかと感じました」（実験協
⼒者 k），「実際に疲れてないのに疲れている時の想像がしにくかった」（実験協⼒者 a），
「精神的に疲れている原因にもよるなぁと思ってしまいました」（実験協⼒者 f）といった
ネガティブな回答も得られた．また，状況の提⽰⽂中の「疲れている」，「余裕がある」と
いった表現が恣意的であり，状況ごとのタスク遂⾏への意思を⾼く評価した割合に⼤きな
差が出た可能性も考えられる．そのため，このような形式の実験を⾏う際には，状況の設定
をより明確に⾏うことや，実験協⼒者⾃⾝のそのときの状況を回答してもらうことといっ
た⼯夫をする必要があると考えられる． 

なお 4 章での考察でも触れているように，実験者側が実験⽤のタスクとして⽤意したた
め，タスクへのモチベーションが向上しなかった可能性も考えられる．そのため，次章では
実環境を想定した実験を⾏い，実験協⼒者⾃⾝が抱えている⽇常的なタスクを対象に効果
があるかを検証する． 
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第6章  実環境での並列提⽰⼿法の検証実験 

 実験概要 

実環境において提案⼿法によってタスク遂⾏にどのような影響が出るかを調査する実験
を⾏う．具体的には，実験協⼒者が実際に抱えているタスクの通知を提案⼿法にもとづいた
提⽰（図 2）と，ベースライン⼿法による提⽰（図 3）でランダムに⾏い，それぞれのタス
クに取り組んでもらう実験を⾏う．ここでは実験協⼒者内⽐較により，⼿法間によってタス
クを遂⾏する割合に差が出るかどうかについて明らかにする． 

実験協⼒者は 19〜24歳の合計 12名（男性 3名，⼥性 8名，回答しない 1名）であった．
なおシステムの都合上，iPhone を所持している実験協⼒者に限定して実験を⾏った． 

 実験⽤プロトタイプシステム 

本章では，実環境においてユーザが実際に抱えているタスクに提案⼿法が有⽤であるか
を検証することを⽬的としている．そのため，ユーザがタスクを登録し，登録したタスクに
対して並列提⽰を⾏うシステムが必要になる．そこで筆者は，実際にリマインダとして機能
するタスク管理ツールとして実験⽤プロトタイプシステムを実装した． 

本システムでは，図 19のように⽇付とタスク登録フォーム，タスクを登録する時間を設
定するボタンが提⽰され，ユーザがこれらにタスクを⼊⼒し登録ボタンを押すことでシス
テム内にタスクを登録することができる．ユーザが指定した時間になると，図 2 のように
「『〇〇（遂⾏タスク名）』の時間です！このタスクは『××（並列タスク名）』よりも負
荷の⼩さいタスクです．」といった登録したタスクに取り組むよう指⽰した通知が提⽰され
る．また実験で⽐較を⾏うため，図 3のように「『〇〇（遂⾏タスク名）』の時間です！」
という通知も表⽰されるようになっており，本システムではこれらがランダムに提⽰され
るような仕様となっている． 

ユーザは通知を⻑押しすることでタスクの詳細を確認でき，その後「確認」ボタンを押す
ことでその時間がシステム内に記録される．ここで実験において本当にタスクに取り組ん
だかを確認するため，タスクの通知を確認した 30 分後にタスクに取り組んだかを確認する
アンケート（図 20）を通知するようにした．このアンケートでは 4章と同様に「すぐ取り
組んだ」，「少し経ってから取り組んだ」，「あとでやる」，「今⽇はやらない」の 4つの
選択肢から適切なものを選択してもらうものとした． 

このプロトタイプシステムでは実験の分析に使⽤するデータを収集するため，登録した
タスク名とその⽇付，通知が⾏われた時間と通知を確認した時間，どちらの⼿法でどの並列
タスクが提⽰されたか，アンケートではどれを選択したかをシステム内に保存するように
した．30 分後に⾏われるアンケート（図 20）の通知については，記録された通知を確認し
た時刻をもとに⾏うようにした． 
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プロトタイプシステムは iOS アプリケーションとして Swift で実装した．本システムの
対応OS は iOS13.0以降とした． 

 

 
図 19 タスク登録画⾯ 

 

 
図 20 30 分後に⾏われるアンケート通知 

 

 並列タスク設計 

並列タスクの設計としては，10〜30 分程度でこなせるものを設定した．これは，1 つの
タスクに対して「25 分間集中し，5 分間休憩する」というサイクルを繰り返す⽅法として
知られるポモドーロ・テクニック[47]を参考に，⽇常⽣活において取り組みやすい時間であ
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ると考えたためである．また，並列タスクの種類としては⽣活系統，課題系統，運動系統な
どのタスクを中⼼に実験者側が⽤意した． 

ここで並列タスクについて，実験協⼒者に馴染みのないタスクや取り組んだことのない
タスクを提⽰してしまうと，タスクに対する想像がつかずに提案⼿法がうまくはたらかな
い可能性が考えられる．そのため，馴染みのあると考えられるタスクの選定を⾏う必要があ
る．ここでは，実験協⼒者は情報系学部の筆者の所属する研究室に配属されている⼤学⽣・
⼤学院⽣（グループ A）と，情報系学部に所属している⼤学⽣（グループ B）が対象であっ
たため，それぞれに馴染みのあるタスクを筆者が選定した．具体的には，グループ A は研
究活動やゼミ活動関連のタスク，グループ B は⼤学での講義関連のタスクを選定した．ま
た，共通タスクはどちらにもあてはまるような⽇常的なタスクを選定した．選定したタスク
は表 3の通りであり，共通タスク 13個，グループごとに 7個の計 20個⽤意した． 

 
表 3 並列タスク 

共通タスク グループ A 向けタスク グループ B向けタスク 

腕⽴て伏せをする トイレ掃除をする 論⽂紹介の論⽂を探す 線形代数の勉強をする 

腹筋の筋トレをする ジョギングをする 論⽂のはじめにを書く 英語の課題をする 

英単語を覚える TOEICの問題集を解く ハッカソンのコード書く プログラミング演習の課題 

をする 

散歩をする パソコンのフォルダ整理

をする 

卒論修論チェックをする 基本情報技術の勉強をする 

⾷器洗いをする Yahoo のニュース記事 

を読む 

実験のシステムを制作する メディア基礎実験のレポート 

を書く 

お⾵呂掃除をする 部屋の⽚付けをする 論⽂紹介のスライドを作る 微積分の勉強をする 

料理の⼀品を作る  英語の関連研究を集める 授業課題のスライドを作る 

 

 実験の流れ 

実験の流れを図 21 に⽰す．実験期間は全部で 12 ⽇間であった． 
まず 1 ⽇⽬には，実験協⼒者に対して実験前説明を⾏い，システムのインストールを⾏

ってもらった．実験前説明では，タスクは約 10〜30 分程度のものを登録すること，1 ⽇に
最低 4 タスクは登録すること，システムのインストールをする必要があること，実験⼿順
や実験終了時の⼿順について確認してもらった．その後，実験協⼒者が所持している iPhone
にアプリのインストールを⾏ってもらった．なお，研究室に配属されている⼤学院⽣と配属
されていない⼤学⽣では馴染みのあるタスクが異なるため，実験協⼒者にグループ名を指
定し，これを選択することで実験協⼒者の所属に合わせた並列タスクを提⽰できるように
設計した． 
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2 ⽇⽬から 11 ⽇⽬には，6.2 節で説明したプロトタイプシステムを使ったタスク遂⾏実
験を⾏った．具体的には，まずシステムに取り組むタスク名と時間を設定してもらった（図
19）．その後指定した時間になった際に，提案⼿法（図 2）とベースライン⼿法（図 3）に
もとづいて提⽰される⽂章を読み，確認ボタンを押して該当のタスクに取り組んでもらっ
た．次に 1 つの遂⾏タスク通知を確認した際，30 分後に図 20 のようにタスクに取り組んだ
かどうかを確認するアンケートの通知を⾏い，回答してもらった．この流れを⾃⾝が登録し
たタスク分取り組んでもらった． 

12 ⽇⽬には事後アンケートを⾏った．設問は以下の通りである．なお，アンケートは
Googleフォーム上で⾏った． 
l 登録したタスクと並列タスクの負荷（-3：⼩さい〜+3：⼤きい） 
l タスクに取り組まなかった理由 
l 登録したタスクの緊急性（0：締め切りがなかった〜1：締め切りがあった） 
l システムによってモチベーションが上がったか（-3：かなり下がった〜+3：かなり上が

った），その理由 
l システムによって負荷が軽減されたと感じたか（-3：かなり下がった〜+3：かなり上が

った），その理由 
l 実験の感想等 
 

 
図 21 実験の流れ 

 

 結果 

実験協⼒者 12名のうち，2名から実験データの提出がされず，また他の 2名において有
効なタスク確認件数が 7件，14件と少なかった．そのため，残りの 8名のデータを⽤いて
分析を⾏った．得られたデータの件数は 317 件（提案⼿法 154件，ベースライン⼿法 163
件）であった． 

1日目 2～11日目 12日目

事前アンケート

システムのインストール

通知を確認 タスクに取り組む
30分後に通知される
アンケートに回答

事後アンケート

実験についての説明

• 登録したタスクと
並列タスクの負荷（-3〜+3）

• タスクに取り組まなかった
理由

• 登録したタスクの緊急性
（0〜1）

• モチベーションが上がったか
（-3〜+3）

• 負荷が軽減されたと感じたか
（-3〜+3）

• 実験の感想等



第 6 章   実環境での並列提⽰⼿法の検証実験 

32 
 

30 分後のアンケートにおいて「すぐ取り組んだ」または「少し経ってから取り組んだ」
に回答した割合を遂⾏率とし，様々な条件で分析した．結果を図 22〜27に⽰す．なお，グ
ラフ内に⽰している数値は，遂⾏したタスク数/全体のタスク数を表している． 

遂⾏タスクの主観的負荷の値ごとに遂⾏率を算出した結果を図 22 に⽰す．この図におい
て，左側のグラフは両⼿法のデータ，中央のグラフは提案⼿法に限定したデータ，右側のグ
ラフはベースライン⼿法に限定したデータのものである．この図より，遂⾏タスクの主観的
負荷の値が⼩さいほど，遂⾏率が⾼くなっている様⼦が確認できる． 

 

 
図 22 遂⾏タスクの主観的負荷ごとの遂⾏率 

（左：両⼿法 中央：提案⼿法 右：ベースライン⼿法） 
 

遂⾏タスクの緊急性ごとに遂⾏率を算出した結果を図 23に⽰す．この図より，緊急性
があるタスクの遂⾏率は 65.0%，緊急性がないタスクの遂⾏率は 57.0%であり，緊急性が
あるタスクの⽅が遂⾏率が⾼い様⼦がみられる． 
 

 
図 23 遂⾏タスクの緊急性ごとの遂⾏率 
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⼿法ごとに遂⾏率を算出した結果を図 24に⽰す．この図より，ベースライン⼿法におけ
る遂⾏率の平均は 64.4%，提案⼿法における遂⾏率の平均は 55.2%であり，提案⼿法の⽅
が遂⾏率の平均が低かった． 

 

 
図 24 ⼿法ごとの遂⾏率 

 
主観的負荷の差ごとに遂⾏率を算出した結果を図 25に⽰す．図の縦軸が遂⾏率，横軸が

主観的負荷の差を⽰しており，数値が⼩さくなるほど遂⾏タスクの⽅が主観的負荷が⼩さ
くなっていく．なお，差が-6，+6のときは件数が 0件だったため除外している．また，ベ
ースライン⼿法の遂⾏率を灰⾊の線で⽰している．この図より，負荷の差が-5，-3，+3 の
ときにベースライン⼿法より遂⾏率が向上した様⼦がみられた． 
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図 25 主観的負荷の差ごとの遂⾏率 

 
また，遂⾏タスクの緊急性があるときと緊急性がないときに分けた際の主観的負荷の差
ごとの遂⾏率を図 26に⽰す．この図において，左側のグラフは緊急性があるとき，右側の
グラフは緊急性がないときのものである．この図においても，差が-6，+6のときは件数が
0 件だったため除外している．これらの結果より，緊急性があるときの負荷の差が-5，-3，
-1 のとき，緊急性がないときの負荷の差が+3のときにベースライン⼿法より遂⾏率が向上
する様⼦がみられたが，それ以外ではベースライン⼿法より遂⾏率が低い結果となった． 
 

 
図 26 主観的負荷の差ごとの遂⾏率（左：緊急性があるとき 右：緊急性がないとき） 

 



第 6 章   実環境での並列提⽰⼿法の検証実験 

35 
 

実験協⼒者ごとの遂⾏率を主観的負荷の差ごとに表したグラフを図 27 に⽰す．ここで，
実験協⼒者ごとに主観的負荷の差の分布にばらつきがあったため，主観的負荷の差を左か
ら「マイナス」，「0」，「プラス」の 3つに分類した．各グラフの左上の英数字はそれぞ
れの実験協⼒者の提案⼿法におけるタスクの有効件数を⽰している．この図より，実験協⼒
者 a，b，c，e は負荷の差がプラスのときよりマイナスのときの⽅が遂⾏率が⾼くなる様⼦
がみられた．実験協⼒者 h においてもその傾向がみられたが，遂⾏率は 33.3%と低かった．
なお，実験協⼒者 a，b，c はグループ A であった． 

 

 
図 27 実験協⼒者ごとの遂⾏率（提案⼿法） 

 
次に，遂⾏したときと遂⾏しなかったときの主観的負荷の差の平均について，ジャンルの

組み合わせごとに⽐較したものを表 4 に⽰す．ここで，この実験ではタスクを「⽣活」，
「課題」，「運動」の 3つの系統にラベル付けし，分析を⾏った．この表の上段において，
遂⾏タスクと並列タスクがそれぞれ，⽣活−課題，課題−⽣活，課題−課題，課題−運動，
運動−⽣活のときにおいて，遂⾏した際に主観的負荷の差が 0未満になる様⼦がみられた．
また，緊急性の有無で⽐較した際に，緊急性があるときは⽣活−課題，⽣活−運動，課題−
課題，課題−運動において，緊急性がないときは⽣活−課題，課題−⽣活，課題−運動，運
動−⽣活において主観的負荷の差が 0未満であった．なお，緊急性があるときにおいて，運
動系統の遂⾏タスクの有効件数は 0件であった． 
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表 4 ジャンルの組み合わせごとにみた遂⾏時／未遂⾏時の主観的負荷の差の平均 

 
 

実験後アンケートにおいて，システムによってモチベーションが向上したか，負荷が軽減
したかについて質問した結果を表 5，表 6に⽰す．この結果より，実験協⼒者 c，e におい
てモチベーションが+1 向上しており，実験協⼒者 b，g において負荷が-1軽減されている
が，それほど⼤きな差がないことがわかる． 
 

表 5 モチベーションの向上に対するアンケート結果 
（-3：かなり下がった〜+3：かなり上がった） 

実験協⼒者 a b c d e f g h 
評価値 0 0 +1 0 +1 0 0 0 

 
表 6 負荷の軽減に対するアンケート結果 

（-3：かなり下がった〜+3：かなり上がった） 
実験協⼒者 a b c d e f g h 
評価値 0 -1 0 0 -1 0 -1 0 

 
 

 考察 
図 22 より，主観的負荷が⼩さいタスクほど遂⾏率が⾼くなる様⼦が確認された．これよ

り，実験協⼒者がタスクに対して負荷を感じることがタスクを遂⾏しない理由のひとつで
あることが⽰された． 

生活 課題 運動

遂行した時
遂行

しなかった時
負荷の差 遂行した時

遂行

しなかった時
負荷の差 遂行した時

遂行

しなかった時
負荷の差

生活 -0.08 -1.00 0.92 0.75 0.89 -0.14 -0.57 0.00 -0.57 
課題 -2.00 -0.93 -1.07 -0.70 -0.06 -0.64 -0.33 -2.00 1.67 
運動 -0.50 -0.86 0.36 -0.86 2.67 -3.52 1.00 -1.00 2.00 

全て

生活 課題 運動

遂行した時
遂行しなかっ

た時
負荷の差 遂行した時

遂行

しなかった時
負荷の差 遂行した時

遂行

しなかった時
負荷の差

生活 1.00 -0.67 1.67 1.89 1.80 0.09 - - -
課題 -4.00 1.00 -5.00 -1.00 0.40 -1.40 - - -
運動 -0.67 0.00 -0.67 -0.60 4.00 -4.60 - - -

生活 課題 運動

遂行した時
遂行

しなかった時
負荷の差 遂行した時

遂行

しなかった時
負荷の差 遂行した時

遂行

しなかった時
負荷の差

生活 -0.44 -1.17 0.72 -0.71 -0.25 -0.46 -0.57 0.00 -0.57 
課題 -1.69 -1.25 -0.44 -0.25 -0.83 0.58 -0.33 -2.00 1.67 
運動 -0.40 -1.20 0.80 -1.50 2.00 -3.50 1.00 -1.00 2.00 

緊急性がある時

緊急性がない時

並列タスク

遂行タスク

並列タスク

遂行タスク

並列タスク

遂行タスク
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図 23より，緊急性があるタスクの⽅が緊急性がないタスクよりも遂⾏率が⾼い様⼦がみ
られた．これは，締め切り等が迫っていることによりタスク遂⾏が促進された可能性があり，
緊急性の有無によりタスク遂⾏への重要度が変わることが⽰唆された． 
図 25より，これまでの研究で確認されていた，主観的負荷の差の値が⼩さいほど遂⾏率

が向上するという傾向は本実験ではみられなかった．また遂⾏率についても，提案⼿法がベ
ースライン⼿法を上回るといった結果は得られなかった．実際に実験後アンケートで記述
された内容をみると，「実現可能なレベルのタスク(本当に普段やっていること)しか登録し
なかったので，元々の敷居が低かった」（実験協⼒者 a）といった回答が得られた．これよ
り，実験協⼒者が普段から抱えているようなタスクは，タスクの提⽰⽅法によらずそもそも
遂⾏する可能性があると考えられる． 
図 26で⽰した緊急性があるときにおいて，主観的負荷の差が-5，-3，-1 のときにベース

ライン⼿法よりも遂⾏率が⾼くなっていた⼀⽅で，緊急性がないときの提案⼿法による遂
⾏率はほぼ横ばいであり，ベースライン⼿法ともあまり変わらない様⼦がみられた．しかし，
分析対象としたタスクの件数がいずれも 3 件以下と少なかった．また，先述したように緊
急性があることによりタスク遂⾏が促された可能性も考えられる．そのため，緊急性がある
ときのタスク遂⾏について今後さらなる調査が必要である． 
図 27より，グループ A の実験協⼒者 a，b，c とグループ Bの実験協⼒者 e において，主

観的負荷の差がマイナスの場合，遂⾏率が⾼くなる様⼦がみられた．また表 5，表 6より，
モチベーションの向上が実験協⼒者 c，e において，負荷の軽減が実験協⼒者 b，g において
確認されている．ここでこれらの実験協⼒者のアンケートにおいて，「実際に，⾃分が登録
したタスクより⼩さいものが提⽰された場合は，負荷が軽減された気がした」（実験協⼒者
b），「楽だと⾔う気持ちが少し湧くから」（実験協⼒者 e）といった回答が得られた．⼀⽅
で⾼い遂⾏率とならなかった実験協⼒者からは，「⽂章で書かれていてあまり想像ができな
かったから」（実験協⼒者 f），「めんどくさいという気持ちは払拭されなかった」（実験
協⼒者 g）などとネガティブな回答が多かった．これらより，提案⼿法の提⽰によりモチベ
ーション向上を実感できた場合に，タスクへの遂⾏率が向上する可能性が⽰唆された． 
グループ A に関しては並列タスクにゼミや研究に関するタスクが多く，普段から馴染み

の深いタスクであった可能性が考えられる．アンケートより，馴染みの深いタスクの場合は
「実際にやるタスク（論⽂紹介を書く）とかと⽐較されたときは，共感できモチベーション
が上がった」（実験協⼒者 c）など，モチベーションが向上したという回答が得られた．⼀
⽅で，馴染みがあまりないタスクの場合は「提⽰されるタスクは実際に⾃分が普段からこな
しているタスクではないことが多かったため」（実験協⼒者 d），「登録してもいないタス
クと⽐較され，腹が⽴った」（実験協⼒者 h）など，モチベーションがさほど上がらなかっ
たといった回答を得られた．ここで，追加アンケートとして並列タスクの馴染み度合いを 3
段階（0：馴染みのない，1：少し馴染みのある，2：とても馴染みのある）で聞いたところ，
実験協⼒者 d，h は並列タスクの馴染み度合いが 0 のときよりも 1以上のときの⽅が遂⾏率
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が⾼くなる様⼦がみられた．このことから，実際に⾃分が抱えているタスクや馴染みの深い
タスクを提⽰することで提案⼿法による効果が得られる可能性が⾼いことが考えられる．
この実験では実験協⼒者にとって馴染みの深いと推測できるタスクを選定していたが，実
際にはあまり馴染みの深くないタスクも多く含まれていることが追加アンケートよりわか
った．そこで，今後は⾃分が抱えているタスクや過去に取り組んだことのあるタスクを並列
タスクとして設定し，検証を⾏う必要がある． 
表 4 において，特定のジャンルの組み合わせの際に，遂⾏したときの主観的負荷の差の
値が遂⾏しなかったときより⼩さくなる様⼦が確認された．特に，⽣活−課題，課題−運動
のときに遂⾏したときとしなかったときで⼤きな差がみられた．また，課題−運動において
はベースライン⼿法よりも遂⾏率が向上している様⼦が確認された．これは，4章で⽰唆さ
れた「同じようなジャンルのタスクのときに遂⾏率が向上する」という結果と異なるが，提
案⼿法が適切にはたらく可能性のあるタスクの組み合わせがあるといえる．この理由とし
て，運動のタスクに馴染みがあるが，⽣活のタスクに馴染みがないといった，個⼈の各ジャ
ンルのタスクに対する馴染みの差があったことが推察できる．以上のことより，適切なタス
クの組み合わせや，馴染みのある並列タスクの提⽰が，提案⼿法の効果を⾼めるうえで重要
であるといえる． 

また，本実験では通知の形式としてバナータイプを⽤いた．これは最初の提⽰では⽂章が
省略された形で表⽰されており，通知を⻑押しすることで初めて全⽂章が提⽰されるもの
であった（図 28）．そのため，タスク名の⻑さによっては⽂章が全て提⽰されずに通知さ
れることがあった．実験協⼒者には，「通知を⻑押しし，内容をよく読んで確認ボタンをタ
ップしてください」という旨の指⽰をしていたが，通知に書かれている⽂章を全て読み切ら
ずに確認ボタンを押した可能性がある．これにより，提案⼿法による効果がみられなかった
ことが考えられる．そのため，今後は通知⽂を短くして全ての⽂章が提⽰される，または最
初から全ての通知⽂を提⽰する形式にする必要がある． 

 

 
図 28 バナータイプによる通知（上が展開前，下が展開後） 
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第7章  議論 

 総合考察 

4章〜6章で⾏った実験の結果から，総合的な考察を⾏う． 
まず 4 章の並列提⽰によるタスク遂⾏に関する実験より，遂⾏タスクが並列タスクより

楽だと思うにつれ，ベースライン⼿法よりも提案⼿法の⽅が遂⾏率が⾼くなる様⼦が確認
された．これは，実験協⼒者が主観的負荷の差を実感しやすくなり，遂⾏タスクの主観的負
荷の軽減につながったと考えられ，並列提⽰による効果があらわれたといえる．また，似た
ような系統のタスクを提⽰したときに遂⾏率が向上する様⼦がみられた． 

次に 5 章の並列提⽰によるモチベーション向上に関する実験より，タスクの種類を増や
したうえで，遂⾏タスクが並列タスクより楽だと思えるにつれ，ベースライン⼿法よりも提
案⼿法の⽅がタスク遂⾏へのモチベーションが⾼くなる様⼦が確認された．これは 4 章と
同様に，実験協⼒者が主観的負荷の差を実感しやすくなったために，遂⾏タスクの主観的負
荷の軽減につながったと考えられ，タスクの種類を増やした状態でも並列提⽰による効果
があらわれたといえる． 
最後に 6 章の実環境での並列提⽰⼿法の検証実験では，これまでの実験とは異なり，遂

⾏タスクが並列タスクより楽だと思えるにつれ，ベースライン⼿法よりも提案⼿法の⽅が
遂⾏率が⾼くなる様⼦は確認されなかった．⼀⽅で，4章と 5章の実験では実験者がタスク
を与えており，その状況では提案⼿法によりタスクの遂⾏率や遂⾏意思割合が⾼くなる様
⼦がみられていた．これらのことより，実験協⼒者が普段から抱えているタスクよりも，他
者から与えられた強制的にこなすようなタスクにおいて，提案⼿法による効果が得られる
と考えられる．また，馴染みのあるタスクを並列提⽰された際や，実験協⼒者が提⽰にポジ
ティブな印象を抱いた際は，提案⼿法による効果が得られる可能性が⾼いことも⽰唆され
た．これは，タスクに馴染みがあることで負荷の想像がつきやすく，⽐較の容易さからモチ
ベーションが向上しやすかったためであると考えられる． 

これらのことから，遂⾏タスクよりも負荷の⼤きいタスクを並列提⽰する本提案⼿法は，
他者からタスクを与えられた状況において遂⾏タスクへのモチベーションを向上させ，タ
スク遂⾏を促すことができることが明らかになった．また，馴染みのあるタスクを提⽰する
ことが，提案⼿法による効果を得るのに重要であることも⽰唆された． 

 制約と今後の展望 

前述のように，6章の実環境を想定した実験においては，並列タスクの⽅が負荷が⼤きい
時に，緊急性があるタスクにおいて緊急性がないタスクよりも遂⾏率が⾼くなる様⼦がみ
られた．⼀⽅で，4章や 5章の実験では，締め切り等が存在しないようなタスクが主に選定
されており，緊急性がある遂⾏タスクに対しての有⽤性が検証されていなかった．また，6
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章での緊急性があるタスクについては，件数が少ないという問題があった．そのため，緊急
性がある時において提案⼿法が有効にはたらくかは明確に⽰されなかった．これについて
は，今後 5章のような実験において，緊急性のあるタスクを追加し調査する必要がある． 

また，本実験では 10〜30 分程度のタスクを登録するように指⽰していたため，「論⽂を
書く」や「旅⾏の計画を⽴てる」などといった様々なタスクが絡み合った⻑期的なタスクを
登録した際の効果については検証できていなかった．これらのような⻑期的な複合タスク
は，そのまま登録してしまうと負荷の想像がつきづらいことや，負荷が⼤きすぎるために適
切な並列タスクが⽤意できず，提案⼿法による効果が得られない可能性が⾼い．ここで荒井
ら[48]は，タスクを遂⾏可能な時間にもとづいてサブタスクに分割し，実⾏可能なサイズの
タスクに落とし込むことを提案している．複合的で負荷の⼤きいタスクについては，このよ
うな⼿法を組み合わせることで遂⾏タスクの負荷が軽減できるのではないかと考えられる．
例えば「論⽂を書く」というタスクであれば，「1章を書く」，「2章を書く」のようにタ
スクを分割し，それぞれに対してより負荷の⼤きいタスクの提⽰を⾏う．このように，タス
クの負荷を適切に評価できる粒度に分割することで，提案⼿法の有効性が⾼まると考えら
れる． 
4章では似たような系統のタスクの組み合わせにおいて，6章では特定のタスクの組み合

わせにおいて遂⾏率が向上する様⼦がみられていた．しかし，実際にどのような組み合わせ
のときに遂⾏率が向上するかは明らかにならなかった．⼀⽅で，馴染みのあるタスクが提⽰
された際に提案⼿法による効果が得られる可能性も⽰唆されている．今後は，適切な並列タ
スクを提⽰できる仕組みを実現するために，過去の⾃分のタスクや他者の似たようなタス
ク等を集め，遂⾏率が向上する並列タスクや組み合わせを明らかにする⻑期実験を⾏う必
要がある．これを明らかにすることで，ユーザに合わせた適切な並列タスクを提⽰できるよ
うな仕組みを実現し，提案⼿法の有効性を⼗分に活かしたシステムの構築が可能になると
考えられる． 

また 4章〜6章を通して，実験協⼒者から「〜より負担の⼩さいタスクです．と書いてあ
る⽅が分量が多いため読むのが⾯倒くさくて，やる気がなくなってしまった」，「⽂章で書
かれていてあまり想像ができなかったから」といった表記に関する回答が得られていた．ま
た本研究では，並列提⽰による効果そのものの検証を⾏うために⽂章のみの提⽰で実験を
⾏っていた．しかし，⽂章量が多くなることで可読性が下がることや，6章のように⽂章が
省略されてしまうことがあった．そのため，今後は画像のように瞬時にタスク内容や負荷の
⽐較がしやすいようなユーザインタフェースやデザインを考える必要がある．また，提案⼿
法における通知は「遂⾏するタスクは，このタスクよりも負荷が⼩さい」と⼀⽅的に通知さ
れるだけのものであった．そのため，並列提⽰されたタスクを⾃分ごとに感じられず，想像
がつかなかったことも考えられる．これについては，ただ⼀⽅的に負荷が⼤きいタスクを提
⽰するだけでなく，どちらのタスクを遂⾏したいかどうかをユーザに考えさせることが考
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えられる．また，⾃分で選択させることで内発的動機付けを⾼め，タスクへのモチベーショ
ンをより向上させることができることが期待される． 

本研究の実験協⼒者は全員が 10 代〜20 代の⼤学または⼤学院に所属している学⽣であ
り，実験者側が⽤意したタスクや実際に登録されたタスクも学⽣向けのものが多かった．そ
のため，学⽣以外のひとが抱えるタスクについて提案⼿法による効果は明らかになってい
ない．今後はこのようなタスクについても調査を⾏っていく． 
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第8章  まとめ 
⽇常⽣活において，タスクに対して負荷を感じることでタスクへのモチベーションが上

がらないといった問題を解決するために，ユーザのタスクへの主観的負荷を基準に，遂⾏す
べきタスクよりも負荷の⼤きいタスクを並列提⽰することで，遂⾏すべきタスクの主観的
負荷を下げる⼿法を提案した．本研究では，提案⼿法にもとづいたスマートフォン向け通知
システムを実装し，提案⼿法がタスクの遂⾏にどのような影響を与えるかについて検証す
る実験を⾏った．その結果，遂⾏タスクの主観的負荷が並列タスクの主観的負荷よりも⼩さ
くなるにつれて，遂⾏率が向上することが明らかになった．また，遂⾏タスクと並列タスク
の組み合わせが似たような系統のタスクになった際にも，遂⾏率が向上する様⼦がみられ
た．また，様々なタスクにおいて提案⼿法によりタスクへの遂⾏意思の度合いがどのように
変化するかを調査するために，タスク遂⾏の意思について聞く質問に繰り返し回答しても
らう実験を⾏った．その結果，遂⾏タスクの主観的負荷が並列タスクの主観的負荷よりも⼩
さくなるにつれて，タスク遂⾏への意思が向上することが明らかになった．⼀⽅，提案⼿法
を搭載したプロトタイプシステムを実装し，実環境を想定した実験を⾏った結果，遂⾏タス
クの主観的負荷が並列タスクと⽐較して⼩さくなるほど遂⾏率が向上するという様⼦はみ
られなかった．しかし，緊急性があるときのタスク，馴染みのある並列タスク，特定のジャ
ンルの組み合わせを提⽰した際や，実験協⼒者が⼿法の提⽰にポジティブな印象をもった
際においてタスクへの遂⾏率が上がる可能性が⽰唆された．これらより，適切なタスクの組
み合わせや実験協⼒者にとって意味のある並列タスクの提⽰が重要であるといえる． 

ここで，⻑期的に提案⼿法を利⽤していく場合，ユーザにとって馴染みのないタスクを利
⽤することは適切ではない．また，⾯倒なタスクが⻑期的に積み残されてしまう可能性があ
る．今後はこうした問題について，過去の⾃分のタスクや他者の似たようなタスク等を利⽤
して，並列提⽰しながらタスクへの遂⾏モチベーションを上げていく⼿法を考えている．⼀
⽅，システムとして運⽤する際に，その提⽰に対して飽きが⽣じてしまう可能性や，タスク
の通知に対して抵抗を覚える可能性がある．そこで今後は，ユーザの遂⾏タスクに対する主
観的負荷の軽減を促す通知やユーザインタフェースの⼯夫を⾏っていく予定である． 
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