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要     旨 

ア.緒言  

身体活動レベルの向上は生活習慣病予防や治療に不可欠であるが、多くの人々は行動を起こさない。  

これに対する従来の解決策として歩数計を用いて 1 日の歩数を目標に設定し、経済的インセンティブを

提供する方法がとられており、自治体等で採用されている。しかしながら従来のアプローチでは歩行の

「強度」や「継続時間」は考慮されず、疾患への予防や治療効果が期待される中強度から高強度の身体

活動（moderate to vigorous physical activity: MVPA）を効率的に増加させることが困難であった。そ

こで歩調を評価指標に設定し、歩数の代わりにこの評価指標での目標達成時に経済的インセンティブを

提供するスマートフォンアプリ（アプリ）を開発し提供すればより効率的に身体活動量を増加させられ

ると考えた。                                        

イ.研究対象および方法  

一定の歩行チャレンジ（15 分間の間に 1500 歩以上を歩くこと）を提示し、被験者がチャレンジを達成 

すると、それを通知するのみの iPhone (Apple)アプリ（アプリ１）と、通知したうえで経済的インセン



№ 2  

ティブ（１回 50 円、１日最大２回まで）が発生するアプリ（アプリ 2）をプログラムした。本研究は

健康成人（n=15、年齢：18-31 歳、BMI:18.0-26.2、男:女=8:7）を対象に、単群の前後比較試験を実施

した。被験者はアプリ 1（インセンティブなしの歩調機能のみついたアプリ）を第 1 期間（4 週間）に

使用し、第 2 期間（4 週間）にアプリ 2（インセンティブ付きのアプリ）を使用した。主要評価項目は

第 1 期間と第 2 期間に達成したチャレンジ回数の週あたりの差異、副次評価項目は第 1 期間と第 2 期間

での 1 日の歩数および歩行距離の差異、探索的評価項目は Google Fit （Google）（ユーザーの日常的な

MVPA を測定する公開アプリ）による「ハートポイント」の差異であった。                                             

ウ.結果  

チャレンジ達成回数は第 1 期間と比較して第 2 期間に有意に増加（1 週間あたり 0.7±1.3 回 vs. 5.6±

4.9 回; p <.001）した。1 日の歩数（5950±1633 歩 vs. 6586 歩±1973 歩; p =.19）および歩行距離（3.85 

±1.16 km vs. 4.69±1.64 km; p =.09）も増加傾向であった。「ハートポイント」による MVPA の評価

では、第 1 期間と比較して有意な増加が確認された（1 日あたり 12.8±7.1 ポイント vs. 22.7±12.4 ポ

イント; p =.02）（平均±SD）。                                             

エ.考察  

これまで、歩数のみを目標に経済的インセンティブを付与しても、MVPA の効果的な増加は困難であり、

また歩数のみを増加させても健康アウトカムを改善させないといわれてきた。我々が開発した歩調を目

標に経済的インセンティブを付与したアプリは、簡便かつ効率的に MVPA を促進できる可能性が示唆

された。MVPA の増加は、健康アウトカムの改善、特に生活習慣病の予防や慢性疾患の管理に寄与する

ことが期待される。                                          

オ.結語 (Conclusions) 

本アプリは歩調を目標に設定し、経済的インセンティブを提供することによって、ユーザーの日常的な

MVPA を増加させる効果的な手段となり得ることが示唆された。                                             

                                              

                                              


