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要約
本研究の目的は、物事を継続する方法を明らかにすることである。実験によって、実行する時刻を

定め、毎日記録をする事が効果的であるということが分かった。従って本研究では、物事を継続する為

に、習慣化と可視化する事が重要であるということが結論付けられた。

１．はじめに
「継続は力なり」。この格言は私たちに、運動や勉強の習慣づくりだけでなく、日常的にそれらを継

続させることの重要性を教えてくれる。しかし、この格言を実行に移すことは容易な事ではない。実際

に何か新しいことに取り組もうと試みても、継続できずに終わってしまい結果を残せないという事も少な

くないだろう。では、どのような方法が物事を継続するのに最も効果的だと言えるのだろうか。本研究で

は、継続を必要とするダイエットに焦点を当てて実験を行った。

２．研究手法
継続するために有効だと考えられる方法を5種類挙げ、ダイエット志望者にそれらを振り分けた。そし

　　て全ての研究対象者に統一した運動メニューを２０日間毎日実行してもらい、そこから得られた結果　

　　から、継続するために最も効果的な方法を考察した。

≪実験１≫

・被験者５０名を無作為に１０名ずつの５グループに分ける。

①スマートフォンの待ち受け画面を憧れる体型の人の画像にするグループ

②毎日自身の体型の変化や感想などを記録用紙に記録するグループ

③毎日同じ時間に運動を開始するグループ

④運動メニューを実行したか否かをお互いに報告し合って高め合うグループ

⑤何も指定しないグループ

・運動の内容については20日間腹筋を１日５０回実行する.

・運動を実施したかしていないか毎日アンケートを取って集計する

(④のグループのみグループ内で結果を共有する)

　≪実験2≫

上記の各グループごとに、20日間継続して腹筋をした人数を調べた。

３．結果
≪実験１≫

腹筋をした回数は多い順に

③時間を決めるグループ

↓

②記録をするグループ

↓

①待ち受け画面を設定するグループ

↓

⑤何も指定しないグループ

↓

④高め合うグループ



≪実験2≫

　　　20日間継続して腹筋した人の数は多い順に

　　③時間を決めるグループ

↓

②記録をするグループ

↓

①待ち受け画面を設定するグループ

↓

④高め合うグループ

　  ↓

⑤何も指定しないグループ

４．考察

　 ①に関して待ち受け画面の設定は、長期間画面に変化が無いと慣れてしまい、設定した対象の人物

　に対する憧れが希薄化すると考えた。また、スマートフォンは多くの人が一日に何度も使用するため、　

　回数を重ねるごとに実行者数が減少したと考えられる。待ち受け画面の設定による効果を上げる方法と

　して、対象への慣れが生じる前に頻繁に画像を変更すると、より良い効果が期待されると考えた。

　 ②に関して記録すると功績が可視化されるため、自己満足感が生じ、継続の意欲が増し実行しやす　

　い。また、功績が残るため、しなくてはならないという使命感が生まれる。そして、功績を途絶えさせた　

　時には喪失感や自己嫌悪を感じることから記録することは継続させるために効果的であると考えた。

　 ③に関して時間を設定すると義務感が生じる。決まった時間に実行することを続けると習慣化される。

　習慣化されると実行に対する労力が最小限に抑えられ、継続することが容易になり、努力の成果が出　

　る。するとその成功体験から新しいことに挑戦する意欲が生じる。毎日継続した被験者にはこのようなサ

　イクルが自動的に生まれたと考えられる。

　 ④に関して高め合いは、実行した人の結果が見れる分、実行していない人の結果も見ることが出来る

　　という側面があるので、それによって安心感が生じ、実行しない者が多かった。そのため、意識の高い

集

　団の中で行ったり、絶対にしなければならないという状況を作ったりすることでより良い効果が期待され

　ると考えた。

５．結論
　　実験1、実験2の結果より実行した回数と毎日継続した人数は同じ順位のため、この結果は正確だとい

　える。また、時間と記録の達成度が高いことから、習慣化をして取り組むまでのマイナスな気持ちを軽減

　させたり、可視化することでモチベーションを保つことが継続するために効果的な方法だと分かった。
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