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Abstract: スマートフォンの過度な利用が問題となっている．著者らは擬人化キャラクタが利用

者に対してスマートフォンを使わずにいるよう働きかける通知システムの開発と評価を実施し

てきた．本研究では，擬人化キャラクタから通知されるメッセージの言い回しが肯定的な場合と

否定的な場合とで利用者の行動に変化が生じるかについて比較した．その結果，肯定的な言い回

しにすることで，利用者がスマートフォンの使い過ぎを抑えようと感じることを確認できた． 

 

1. はじめに 

スマートフォンの利用者は年々拡大し続けており，

国内では８割以上の世帯がスマートフォンを保有し

ていることが報告されている[1]．一方で，生産性の

低下[2], 学習成績への影響[3], 健康被害[4]などスマ

ートフォンの過度な利用が引き起こす問題も多く存

在する．スマートフォンの過度な利用に至る要因の

一つとして習慣的なスマートフォン利用が挙げられ

るが，これをいかに解決するかについて関心が寄せ

られている． 

著者らは擬人化キャラクタが利用者に対してスマ

ートフォンを使わずにいるよう働きかけるメッセー

ジ通知システム「ちあぽん」の開発と評価を行って

きた[5]．ちあぽんは，利用者のスマートフォン画面

点灯回数と使用時間からスマートフォンの使い過ぎ

を検知し，使い過ぎと判定された利用者に対して擬

人化キャラクタからスマートフォンを使い過ぎない

よう促すメッセージを通知するシステムである．単

純な警告や使用制限ではなく擬人化キャラクタから

の働きかけとすることで利用者がメッセージを受け

入れやすくなり，また利用者自身の過度なスマート

フォン利用に気づかせることで利用者の行動変化の

きっかけとなることを目的としている．先行研究[5]

で の評価実験の結果，利用時間の減少にまでは至ら

なかったものの，利用者の意識改善への可能性が示

唆された．またちあぽんを利用することでスマート

フォンの使用時間が減少した実験参加者が擬人化キ

ャラクタの口調や言い回しについて言及していたこ

とから，擬人化キャラクタからの通知メッセージの

口調や言い回しが利用者の行動に影響する可能性が

あると考えられる． 

意思決定場面において，選択肢をどのような枠組

みで呈示するかが意思決定に与える影響をフレーミ

ング効果と呼ぶ[6]．理学療法トレーニングでの声か

け場面において肯定的言い回しと否定的言い回しの

違いによるフレーミング効果の影響を調査した研究

では，肯定的な言い回しが患者の意欲を向上させる

ことが示唆されている[7]．一方で，健康づくりや健

康行動を促すテキストメッセージにおいては，否定

的な言い回しの有用性を示唆する研究成果が確認さ

れつつあるものの，フレーミング効果が認められな

かったとする報告もあり知見の一般化には至ってい

ない[8]．そのため本研究で対象とするようなメッセ

ージ通知システムにおける言い回しの影響について

は未だ明らかではないと考えられる．  

本研究では擬人化キャラクタからの通知メッセー

ジとして表示するテキストの言い回しに着目し，肯

定的な言い回しと否定的な言い回しの違いが利用者

のスマートフォンの使用に対する意識や使用時間に

影響するかについて検証する． 

2. ちあぽんの概要 

本研究では，先行研究[5]で開発したちあぽんを一

部改良したものを利用した．ちあぽんはスマートフ

ォン内の擬人化キャラクタが利用者に対してスマー
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トフォンを使いすぎないよう働きかけるメッセージ

を通知するシステムである．ちあぽんは iPhone 上で

動作するアプリケーションとして実装されている．

ちあぽんを起動すると図 1 に示す画面が表示される．

ちあぽんは特定のタイミングで利用者に対してメッ

セージを通知する．通知タイミングは以下の 3 種類

である． 

⚫ 画面ロック解除時 

⚫ 一定時間連続使用時 

⚫ 定時 

2.1 画面ロック解除時 

スマートフォンの画面ロック解除時に，メッセー

ジとともに使用状況として当日のその時点までの総

使用回数を通知する．画面ロック解除時に通知する

ことでメッセージの見逃しを防ぐとともに，スマー

トフォンの過度な利用を意識させることを意図して

いる．ただし，画面ロック解除のたびにメッセージ

通知を行うと通知自体を煩わしく感じる可能性が高

いと考えられる．そこで通知頻度として，1 時間に 4

回以上のロック解除があり，かつ前回の画面ロック

解除から 20 分以内であった場合にメッセージ通知

を行うとした．この通知頻度はスマートフォン利用

者のロック解除行動を把握するための調査[9]に基

づいて設定した．この調査によれば，スマートフォ

ン利用者の平均的なロック解除行動の頻度は 1 時間

あたり 3 回であると報告されている．このことから

1 時間に 4 回以上の画面ロック解除はスマートフォ

ンの過度な利用につながると考えた． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 一定時間連続使用時 

スマートフォンを一定時間連続して使用した際に，

メッセージとともに使用状況として連続使用時間を

通知する．これはスマートフォン使用に没頭しつつ

ある利用者に対し注意を促し意識させることを期待

している．連続使用時間はスマートフォンのロック

解除からの継続時間とした．また一定時間として 30

分を設定した． 

2.3 定時 

画面ロック解除時や一定時間連続使用時とは別に

定時メッセージを 1 日に 3 回通知する．通知タイミ

ングは 7:00 から 8:30 の間，12:00 から 13:30 の間，

22:00 から 22:300 の間のそれぞれでランダムに決定

した時刻とした．この時刻は毎日変更するようにし

た．通知時刻をランダムに決定したのは，毎日同一

の時刻に通知すると利用者がメッセージに慣れてし

まう可能性を考慮したためである．スマートフォン

の使用状況とは無関係に擬人化キャラクタから主体

的に働きかけを行うことで，キャラクタと利用者の

関係を親密なものにし，その関係を維持することを

意図している．  

2.4 画面ロック解除回数と使用時間の計測 

 ちあぽんでは画面のロックを解除した回数を画面

ロック解除回数として計測する．また画面ロック解

除から次に画面ロックされるまでの時間を使用時間

として計測する．画面ロック解除回数と使用時間に

ついてはシステムをアクティブにした際に表示され

る画面（図 1 と同じ）で確認できるようにしている． 

2.5 通知メッセージの内容 

画面ロック解除時および一定時間連続使用時にち

あぽんが通知するメッセージには，スマートフォン

の過度な利用による影響，他の行動の提案，激励の

言葉などが含まれる．本研究では肯定的な言い回し

と否定的な言い回しの違いによる影響を検証するた

め，同内容ではあるが肯定的な結果を強調する「肯

定メッセージ」と，否定的な結果を強調する「否定

メッセージ」を準備した．それぞれのメッセージの

例を図 2 に示す．定時通知メッセージついては，擬

人化キャラクタ自身の感情や考えを伝えるような内

容を準備した． 

3. 評価実験 

本実験の目的は，擬人化キャラクタからの通知メ

ッセージの言い回しが肯定的であるか否定的である

かによって利用者のスマートフォンの使用に対する

図 1: ちあぽん起動時の画面 



意識や使用時間に違いが生じるかについて評価する

ことである．本実験では 2.5 節で述べた肯定メッセ

ージを通知する「肯定ちあぽん」と否定メッセージ

を通知する「否定ちあぽん」を実装し，実験参加者

にそれぞれのちあぽんを 1 週間ずつ使用させ評価を

行った．  

本実験の参加者は 22〜24 歳の学生 13 名（男性 8

名，女性 5 名）であった．研究の目的，方法などの

説明を文章及び口頭にて行い，同意を得た上で実験

を実施した． なお，実験データを正しく取得できな

かった 2 名を除く 11 名（男性 7 名，女性 4 名）の結

果を分析に利用した． 

3.1 実験手順 

実験は以下の手順で実施した． 

1. 過去 1 週間の 1 日毎のスマートフォン使用時

間を実験参加者に回答させる． 

2. 実験参加者の iPhone に肯定ちあぽんと否定ち

あぽんのいずれかをインストールし，システ

ムを起動した後，1 週間過ごさせる． 

3. 1 週間経過後，実験参加者に 1 日毎のスマート

フォン使用時間を回答させる．また使用後ア

ンケートに回答させる． 

4. インストールしていたシステムを削除した 

後，肯定ちあぽんと否定ちあぽんのいずれか

まだ実験を行っていない方をインストールし，

システムを起動した後，1 週間過ごさせる． 

5. 1 週間経過後，実験参加者に 1 日毎のスマート

フォン使用時間を回答させる．また使用後ア

ンケートに回答させる． 

6. インストールしていたシステムを削除する． 

肯定ちあぽんと否定ちあぽんを使用する順序につ

いては実験参加者ごとにランダムに変更した．1 日

毎のスマートフォン使用時間は iPhoneのスクリーン

タイム機能で表示される値を自己申告させた． 使用

後アンケートの項目は以下とした．  

Q1. アプリを使用することでスマホの使い過ぎを 

抑えようと思ったか（「1. 思わなかった」から

「5. 思った」の 5 段階評価） 

Q2. 今回のアプリは通知を使用したものでしたが， 

通知がうっとうしいと感じたか（「はい」「いい

え」の 2 択） 

【「はい」と回答した人のみ】うっとうしいと

感じた理由はなんですか?（「通知という形式」

「通知頻度」「通知内容（起動回数や時刻）」「通

知の口調」「その他」から複数選択可） 

Q3. 通知のテキスト内容を確認していたか（「1. し

ていない」から「5. 毎回した」の 5 段階評価） 

Q4. アプリの総合的な満足度を教えてください．

（「1. 不満」から「5. 満足」の 5 段階評価） 

またメッセージについて良かった点と悪かった点

について自由記述形式で回答させた． 

3.2 結果と考察 

使用後アンケート Q1「アプリを使用することでス

マホの使い過ぎを抑えようと思ったか」の結果を図

3 に示す．肯定ちあぽんでは 11 名中 7 名が 4 以上の

値を選択していたのに対し，否定ちあぽんでは 8 名

が 2 以下の値を選択していた．また選択された値の

平均値は肯定ちあぽんが 3.4 に対し否定ちあぽんで

は 2.3 であった．t 検定の結果，有意な差が確認され

た（t(10)=3.18, p<.01）． 

使用後アンケート Q2「今回のアプリは通知を使用

したものでしたが， 通知がうっとうしいと感じたか」

についは肯定ちあぽんでは 11 名中 10 名，否定ちあ

ぽんでは 11 名全員が「はい」と答えており，その理

由は「通知頻度」が最多であり全員が選択していた． 

使用後アンケート Q3「通知のテキスト内容を確認

していたか」の結果を図 4 に示す．肯定ちあぽんで

は 11 名中 7 名が 4 以上の値を選択していたのに対

して，否定ちあぽんでは 11 名中 6 名が 2 以下を選択

していた．また選択された値の平均値は肯定ちあぽ

んが 3.6 に対して否定ちあぽんが 2.6 であり，t 検定

により有意な差が確認された（t(10)=2.80, p<.01）．こ

れらのことから，肯定的なメッセージは比較的確認

されていたのに対し，否定的な言い回しのメッセー

図 2: 肯定的なメッセージと否定的な

メッセージの例 

図 3: 使用後アンケート Q1 の回答 

     

 

 

 

 

 

                     

            
       



ジが通知された際にはメッセージそのものが確認さ

れにくかったと考えられる． 

使用後アンケート Q4「アプリの総合的な満足度を

教えてください」については，肯定ちあぽんの回答

の平均値は 3.0，否定ちあぽんの回答の平均値は 2.5

であった．また t 検定の結果からは有意な差が確認

されなかった（t(10)=1.84, n.s.）． 

自由記述の回答では，メッセージへの好感や有用

性についてのコメントがあった一方で，通知頻度や

通知タイミングへの不満が挙げられていた． 

以上のことから，肯定的な言い回しと否定的な言

い回しを比較すると，肯定的な言い回しの方が利用

者がスマートフォンの使い過ぎを抑えようと感じる

ことができたと考えられる．また肯定ちあぽんの方

がメッセージを確認しようとしており，メッセージ

通知の効果が高かったものと考えられる．ただし，

通知頻度や通知タイミングに問題があり，これらに

ついて最適な通知タイミングを検討する必要がある

と考えらえる． 

実験参加者に回答させた 1 日毎のスマートフォン

使用時間のうち，システムインストール日および回

答日を除く 5日間のデータをもとに 1 日当たりの使

用時間を計算した．実験前のスマートフォン使用時

間に対して肯定ちあぽん使用時に使用時間が減少し

た実験参加者は 11 名中 6 名，否定ちあぽん使用時に

使用時間が減少した実験参加者は 11 名中 5 名であ

った．また使用時間増減率の平均値は肯定ちあぽん

が 4％減少，否定ちあぽんが 2%減少であった．また

t 検定を実施したが有意な差は確認できなかった

（t(10)=0.28, n.s.）．これらのことから，使用時間に関

しては肯定的な言い回しと否定的な言い回しの影響

が小さかったといえる．先行研究[5]でも述べられて

いるように，今回使用したちあぽんの仕組みはスマ

ートフォンの過度な利用を控えるよう意識改善する

ことを重視しており，先行研究においてもちあぽん

の使用による使用時間への影響は小さかった．その

ため今回の実験においても使用時間への影響が小さ

かったと考えられる． 

おわりに 

本研究では，通知メッセージにおける肯定的な言

い回しと否定的な言い回しの違いが利用者のスマー

トフォンの使用に対する意識や使用時間に影響する

かに注目した．実験の結果，肯定的な言い回しの方

が利用者のスマートフォンの使いすぎを抑えようと

する意欲を向上できる可能性が示された． 
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図 4: 使用後アンケート Q3 の回答 

     

 

 

 

 

 

               

                   


