
  
 

  
 

Game as Runway：ビデオゲームをプレイすることで 
仕事や勉強のやる気を向上させる試み  

 

星野佑輔†1 高島健太郎†1 西本一志†1 
 
概要： 人は仕事や勉強などのやらねばならない必須タスクでも，「やる気が出ない」という理由で後回しにしてしま
うことがよくある．この問題に対し，従来は必須タスクに対する動機づけを行うことで支援することが多かった．し
かし，十分な動機を持っていても行動に移せないことがある．そこで本研究では，必須タスクの直前にビデオゲーム

をプレイすることで，必須タスクに対するやる気を向上させることができるかどうかを調査した．実験では，ビデオ
ゲームの難易度の違いによりやる気の変化に影響があるのではないかという仮説を立て，質問紙によりビデオゲーム
をプレイする前後の単純計算課題に対するやる気の変化を調査した．結果として，有意差は見られなかったものの，

簡単あるいは普通の難易度のゲームがやる気を向上させる可能性があることが示唆された． 
 

 
 

1. はじめに 

 人は，仕事や勉強などの中で実行しなければならない課

題（これを本研究では「必須タスク」と呼ぶ）を，「やりた

くない」「やる気が起きない」といった理由で後回しにして

しまいがちである．こういった行動は「先延ばし行動」と

呼ばれ，課題等のパフォーマンスが低下したり，心身の健

康が損なわれたりするなどの悪影響を与える[1]．この問題
を解決する取り組みとして，必須タスクへの直接的な動機

づけによって人間の行動を支援することが多く試みられて

いる．例として，親しい人同士で学習状況を共有し動機づ

けを行うシステム[2]や，先延ばし行動そのものを第三者が
指摘するシステム[3]がある．その他にも，課題そのものに
ゲームの要素を付加することで動機づけを行う

Gamification[4]がある．しかし，動機が十分なものであって
も行動を起こさないことはよく見受けられる． 
そこで本研究では，必須タスクの直前に助走としてのビ

デオゲームを実施することによって，必須タスクへのやる

気を向上させる，新しい必須タスク開始支援手法を提案す

る．本稿では，提案手法の詳細を説明し，その基礎的な有

効性を実証するための実験と結果について報告する． 

2. 提案手法 

 本研究では，必須タスクの直前にビデオゲームで遊ぶこ

とで，必須タスクに取り掛かるためのやる気を高める支援

手法を提案する．先延ばし行動の 1 つとして，ビデオゲー
ムで遊んでしまう人は多い[5]．そのため，先延ばし行動を
抑制し，必須タスクに取り組むように仕向けるために，ビ

デオゲームで遊ぶことを回避させたり禁止したりすること

が一般的になされている．しかし，本研究では逆に，ビデ

オゲームで遊ぶことによって必須タスクへのやる気を高め

ることを試みる．この点が本研究の新規性である． 
これまでの研究により，ビデオゲームで遊ぶことのポジ

ティブな効果が明らかになっている[6][7]．たとえば，若い
ガン患者がガンと闘うビデオゲームをプレイしたことによ

り自己効力感が増加し，より抗がん剤を飲むようになった

という，興味深い事例が報告されている[8]．ビデオゲーム
をプレイする過程で何度も失敗と挑戦を繰り返し，最終的

に成功を果たすことで，ゲームに対する自己効力感が身に

ついていく．この自己効力感が，現実の行動に般化した結

果であると考えられている．このような事例から，ビデオ

ゲームには人の自己効力感を高め，やる気を向上させる効

果があると考えられる．本研究では，この効果を必須タス

クのやる気向上にも活かすことができるのではないかと考

えている． 
またこれまでに，ある作業に隣接して実施される行為が

その作業のパフォーマンスに与える影響について，以下の

ような報告がなされている．作業の直前に行われるルーテ

ィンと呼ばれる単純な行為は，直後の作業の集中力を高め

る効果があることが指摘されている[9]．加算作業の途中で
運動による積極的休息を行うことで，その後の加算作業の

能率が向上することが示唆されている[10]．洞察問題解決
における中断は，パフォーマンスを向上させることが示唆

されている[11]． 
以上の，ビデオゲームで遊ぶことによる自己効力感向上

効果と，作業に隣接して実施される行為が当該作業のパフ

ォーマンスに影響を与えるという 2 つの知見に立脚し，本
研究では，必須タスクの直前にビデオゲームで遊ぶことに

より，自己効力感が高められ，後続する必須タスクのやる

気が向上するのではないかという仮説を立てた．ただし，

どのようなゲームでもこのような効果を持つとは限らない．

適度な難易度や，上達度合いを提供することが必要なので

はないかと考えられる．  

3. 実験 

どのような難易度や上達度合いのビデオゲームが，後続

する必須タスクへのやる気向上効果を持つかを調査するた

めの，基礎的な検証を行った．  †1 北陸先端科学技術大学院大学 先端科学技術研究科 
Graduate School of Advanced Science and Technology, 
Japan Advanced Institute of Science and Technology 
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3.1 実験で用いたゲーム 
本実験で使用するゲームは，簗瀬らの“誰でも神プレイ

できるジャンプアクションゲーム[12]”を改造したものを
使用する．ゲーム中の画面を図 1 に示す．このゲームは，
プレイヤーが画面右側から流れてくる得点（白い球体）を

ジャンプして取り，得点を稼ぐジャンプアクションゲーム

である．ジャンプの高さは，スペースキーを押し続けた時

間によって決まる． 
このゲームには得点を取ることができる適切な高さと

なるようにジャンプ力を補正する機能がある．このジャン

プ力を補正する機能を用いて，「難しい」と「簡単」の 2 つ
の難易度モードを実装した．「簡単」モードでは，徐々にジ

ャンプ力の補正度合いを上げていく．これにより，プレイ

ヤーは，徐々にゲームのコツを掴んで上達してゆく感覚を

得られることが期待される．「難しい」モードでは，ある一

定の時間が経過すると確率的にジャンプ力が適正値からず

らされるようになり，ギリギリのところで得点を取ること

ができない動作をする．これによりプレイヤーは，ジャン

プの失敗を繰り返すため，うまくいかない原因が自分の技

術的未熟さにあると感じたり，ジャンプの仕方を工夫した

りするようになることが期待される．反面，ゲーム後半は

自分が思うようにプレイできないためにストレスを感じる

可能性もある．実験では，この 2 つのモードに，特段の補
正を加えない「普通」モードを加えた，3 つのモードを使

用した．  
3.2 実験内容 
本実験では，被験者には実験のタスクとして，負荷が大

きくてつまらない課題の実施を求め，その課題を実施する

直前に上記のゲームをいずれかのモードで遊んでもらうこ

とで，課題に対するやる気にどのような影響があるかを質

問紙により調査する．与える課題として，内田クレペリン

検査[13]を参考に作成した，単純計算課題を用いる．実験の
手順を以下に示す． 
（1） 実験の目的と流れについて教示 
（2） 単純計算課題の練習 
（3） 質問紙の回答 
（4） ゲームで遊ぶ（3 つの条件のうちのいずれか） 
（5） 質問紙の回答 
（6） インタビュー 
手順（1）では，「この実験は課題の印象調査です．課題

の練習を行い，本番の前後で質問紙に回答してもらいます」

と教示する．この実験では，教示の段階では，手順（4）の
ゲームの存在を明らかにしない．これは，ゲームの存在を

最初に明らかにすると，被験者が実験の本当の狙いを推測

し，実験者らにとって望ましい回答をしてしまうことを危

惧したためである．なお，本研究で本当に知りたいことは，

課題実施前に行うゲームによる影響であり，単純計算課題

そのものの印象についてではない．それゆえ，教示では課

題を実施すると伝えるが，実際の実験では単純計算課題は

実施しない． 
手順（2）では，単純計算課題の例題を少しだけ解いて練

習し，どのような課題なのかを認識してもらう．その後，

手順（3）では事前質問紙を渡し，回答してもらう． 
手順（4）では，ゲームを行う被験者には「実験ための準

備があるので，その間，暇つぶしにゲームを遊んで待って

いてください」と伝え，ゲームで遊んでもらう．暇つぶし

と伝えるのは，ゲームをプレイすることはこの実験とは無

関係であるという意識を持たせることにより，先述のよう

な質問紙への回答にバイアスがかかることを避けるためで

ある．5 分後に実験者が戻り，「追加の事前質問があります．」
と説明して，手順（5）の質問紙を渡し，回答してもらう．
この後，実際には計算課題は実施せずに終了することを被

験者に伝え，手順（6）のインタビューに移る． 
手順（6）のインタビューでは，以下について尋ねた： 
1. 手順（2）の単純計算課題の練習が終わった時点での

心理的な状態，何を考えていたか． 
2. 単純計算課題を実施する直前の心理的な状態，何を

考えていたか． 
3. ゲームはどのような体験だったか，あるいはゲーム

の感想． 
手順（4）の，ゲームの条件を以下に示す．  
 条件 1：難易度「簡単」モード．ゲームのジャンプ力

の補正度合いを徐々に上げていく． 
 条件 2：難易度「普通」モード．ゲームのジャンプ力

に補正をかけない． 
 条件 3：難易度「難しい」モード．ゲームの途中から

確率的にジャンプ力が適正値からずらされる． 
現在までに実施した実験では，被験者は 14 人（男性：12
人，女性：2 人）であり，条件 1 に 5 人，条件 2 に 4 人，
条件 3 に 5 人を，ランダムに割り当てた． 
3.3 質問紙について 
 手順（3）と（5）の質問紙調査は，ゲームで遊ぶことに
よって，単純計算課題に取り組むやる気がどう変化するか

を調査するために実施する．それゆえに，この 2 つの調査

 

図 1 ゲーム中の画面 
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における質問紙の内容は，本来は同一でなければならない．

しかし，ゲームで遊んだ後に「追加の事前質問がある」と

して質問紙を渡すので，その内容が手順（3）の内容と同一
文言であった場合，被験者に違和感を覚えさせてしまい，

適切な回答が得られないことが危惧される． 
 手順（3）と（5）で実際に用いた質問項目すべてを表 1
に示す．被験者には，これらの質問について，1～10 の 10
段階のリッカートスケール（10：非常にそう思う～1：全く
そう思わない）で回答してもらった．手順（3）と（5）で
同じ質問をしなければならない問題に対処するために，質

問紙に 2 つの工夫を施した．第 1 の工夫は，用意した質問
の中に，この実験で本当に問いたい，ゲームによる影響を

調査するための質問（本命質問）に，本実験で調査したい

内容とは無関係な質問（無関係質問）を混ぜこんだことで

ある．手順（3）と（5）の質問紙に，異なる無関係質問を
混ぜ込むことで，両質問紙が実は同一の質問をしていると

いうことを被験者に察知されることを回避する．第 2 の工
夫は，無関係質問を含むすべての質問項目について，質問

文の肯定と否定を反転させたものを用意したことである．

表 1 中，1 と 1’などの同じ番号の質問は，それぞれ同一の
質問の肯定・否定を反転して言い換えたものである．  
本命質問については，同じ質問の肯定形と否定形を，手

順（3）の質問紙と手順（5）の質問紙それぞれに 1 つずつ
ランダムに割り当てた．無関係質問については，同じ質問

の肯定形と否定形が手順（3）あるいは手順（5）の質問紙
のいずれか一方に同時に含まれるようにした．実際には，

質問 13～15 と 13’～15’は手順（3）の質問紙に，質問 16 ～
18 と 16’～18’は手順（5）の質問紙に含まれた．また，いず
れの質問紙についても，質問をランダムに並べた． 
同じ無関係質問の肯定形と否定形を同じ質問紙に含め

た理由は，同じ質問の肯定形と否定形を与えた場合の，人

のそれらに対する応答の揺らぎを評価するためである．人

は，短時間の間に全く同じ質問が与えられたとしても，そ

れに常に全く同一の評価を与えるとは限らず，むしろ評価

値はある程度変動することが一般的である．このような自

然な評価の変動を，ゲームの影響による評価の変動と区別

する必要がある．そこで，自然な評価の変動を取得するた

めに，無関係質問の肯定形と否定形を同一の質問紙に混ぜ

込んだ．分析の際には，無関係質問の変動分よりも本命質

問の変動分が十分に大きい時に，ゲームの影響があると考

える．なお，無関係質問の質問内容は，この実験で調査し

たい，ゲームの実施によって変動が想定される計算課題へ

のやる気とは無関係なものとして作成したが，ゲームの実

施による影響を全く受けないかどうかは不明である．それ

ゆえに，同じ質問の肯定形と否定形を手順（3）と（5）の
質問紙に振り分けず，同じ質問紙に両方含め，ゲームの影

響を全く受けることが無いようにした． 

表 1 質問項目 

本
命
質
問 

1．この課題はしんどそうだ 1’．この課題はしんどそうではない 

2．この課題は面倒そうだ 2’．この課題は面倒そうではない 

3．課題に対するやる気がある 3’．課題に対するやる気がない 

4．課題に対するモチベーションが高い 4’．課題に対するモチベーションが低い 

5．この課題を完遂できそうだ 5’．この課題を完遂で着なさそうだ 

6．この課題をやり通せそうだ 6’．この課題をやり通せなさそうだ 

7．課題をやることに対してストレスを感じている 7’．課題をやることに対してストレスを感じていない 

8．この課題をやろうと思うと憂鬱な気分になる 8’．この課題をやろうと思っても憂鬱な気分にはなら
ない 

9．現在ぼんやりしている 9’．現在ぼんやりしていない 

10．この課題をやろうと思うと倦怠感を覚える 10’．この課題をやろうと思っても倦怠感を覚えない 

11．この課題をやる気力が十分である 11’．この課題をやる気力が十分でない 

12．この課題に集中できそうだ 12’．この課題に集中できそうではない 

無
関
係
質
問 

13．この課題は就職活動に役に立ちそうだ 13’．この課題は就職活動に役に立ちそうではない 

14．暗算能力の向上が見込める 14’．暗算能力の向上が見込めない 

15．この課題の回答方法はわかりやすい 15’．この課題の回答方法はわかりにくい 

16．この課題の 1 行あたりの回答時間は十分である 16’．この課題の 1 行あたりの回答時間は十分ではな
い 

17．この課題は自分の研究に応用できそうだ 17’．この課題は自分の研究に応用できそうではない 

18．この課題の用紙は見やすい 18’．この課題の用紙は見づらい 
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4. 結果と考察 

無関係質問の肯定形と否定形についての回答は，否定形

質問の回答値を反転させれば，肯定形とほぼ同じ値になる

ことが期待される．各被験者について，否定形の回答値を

反転したものと肯定形の回答値の差分の平均を求めたとこ

ろ，14 名の被験者中，13 名は差分の平均値が 2.0 未満（平
均 0.97）に収まったが，条件 3 の「難しい」モードの被験
者 1 名だけ平均値が 4.33 と，他の被験者と比べてかけ離れ
て大きな値となった．ゆえに，この被験者の回答値は十分

に信用することができないと考え，この被験者のデータを

除外して以下の分析を進める． 
まず，全体的な傾向として，本命質問への回答の変化と，

無関係質問への回答の変化に差があるかを調査した．具体

的には，まず各本命質問の肯定形への回答値と，同じ本命

質問の否定形への回答値を反転したものの差分値を求めた

回答値群と，各無関係質問の肯定形への回答値と，同じ無

関係質問の否定形への回答値を反転したものの差分値を求

めた回答値群とをそれぞれ求め，それぞれの差分値の度数

分布を求めた．結果を図 2 に示す．質問の数が異なってい
るので，図 2 では，それぞれについて回答数の総数を 1 と
した場合の割合で度数を示している．このように，無関係

質問についての度数分布が-1～1 の階級に集中した尖った

分布になっているのに対し，本命質問では裾が広がったゆ

るやかな分布になっている．さらに両者の分散に有意差が

あるかどうかを F検定によって比較した．結果として，F(77, 
155)=2.01, p<0.001 となり，明確な有意差が得られた．この
ことから，ゲーム前後で本命質問に対する回答は，無関係

質問への回答に比較して有意に変動することがわかった．

つまり，ゲームをプレイすることで，後続する必須タスク

へのやる気が変化することが示唆された． 
表 2 に，3 つの実験条件（ゲームの難易度の違い）によ

る，本命質問への回答値の平均値と分散を示す．ここでは，

各質問において，手順（5）の回答で手順（3）の回答より
もポジティブに回答すれば正の値に，ネガティブに回答す

れば負の値になるようにして平均を求めている．結果とし

て，条件 2 の難易度普通モードで最も平均値が高く（0.60），
ポジティブな回答になっており，次いで条件 1 の難易度簡
単モードが高く（0.45），やはりポジティブな回答になって
いる．一方，条件 3 の難易度が難しいモードでは平均値が
低く（-0.06），しかもわずかではあるがネガティブな回答に
なっている．これらの結果から，上達感が得られる適度な

難度のゲームは，後続の必須タスクのやる気に良い影響を

与え，逆に上達感が得られがたい過度に難しいゲームは，

悪い影響を与える可能性が見て取れる．ただし，データ数

が不十分なこともあり，いずれの結果の間にも有意差は認

められなかった．また，前述のように無関係質問を用いて

調べた，同一質問の肯定形と否定形への回答値の揺らぎが

平均 0.97 程度であることから，この本命質問に関する評価
値の変化の平均値が十分なものと言えるかどうかは疑問が

残る． 
さらに，各質問毎に，実験条件間で回答値に有意差があ

るかどうかについても調査したが，すべての質問について

条件間の有意差は認められなかった．これについても，デ

ータ数の不十分さが第一義的な問題であろうと考える．現

在，引き続き実験を継続しているので，今後より多くのデ

ータを用いて検証したい．なお，あくまで参考情報である

が，無関係質問への回答の揺らぎ値 0.97 を上回って回答の
平均値が変動した質問項目を条件毎に示すと， 
 簡単モード 

 ポジティブに変化：質問 5，6，10，12 
 ネガティブに変化：質問 2，4，8 

 普通モード 
 ポジティブに変化：2，3，5，9，10 
 ネガティブに変化：なし 

 難しいモード 
 ポジティブに変化：10 
 ネガティブに変化：4，7，8 

となっており，普通モードでポジティブ側に変化する項目

が多く，簡単モードではポジティブとネガティブ両方に変

化し，難しいモードではネガティブ側に変化する項目が多

いことが見て取れる．このことからも，普通モードがやる

気に良い影響を与える可能性が示唆される． 
なお，現在は，3 つの実験条件のすべてでゲームをプレ

イしてもらっているが，比較対象として，ゲームをプレイ

しない条件も必要であると考えられる．これについても，

 

図 2 本命質問と無関係質問のそれぞれについての肯定
形質問と否定形質問への回答値の差分の度数分布 

 
表 2 実験条件毎の評価の平均値と分散 

 簡単 普通 難しい 

平均 0.45 0.60 -0.06 

分散 5.37 5.90 2.87 
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実験を追加して，ゲームをプレイする場合との比較を行う

予定である． 
今回の実験で，各条件間で大きな差異が見られなかった

その他の原因のひとつとして，ゲームに対する飽きを訴え

る被験者が多かったことが挙げられる．気晴らしにおいて

は，気晴らしにどれだけ集中できたかが重要であると考え

られている[14]．難易度「簡単」では「ゲームが単調で飽き
てしまった」「途中から作業だった」，難易度「難しい」で

は「いつゲームが終わるのか気になった」などゲームに集

中できていない様子が伺えた．こういった，ゲームへの飽

きに関する対処策として，ゲームを遊んでもらう時間を減

らす手段が考えられる．その他に，連続で得点をとること

によって有利になるといったゲーム性の追加も考えられる． 
また，難易度「難しい」では「ジャンプの法則性がわか

らなかった」「途中からジャンプの仕方がわからなくなった」

という感想を得られた．これらの感想から，被験者はゲー

ムのシステム（動作）に疑問を抱いていたことが推察され，

意図していたゲームプレイにおける技術的未熟さの体験を

与えることができていなかったと考えられる．原因として，

プレイヤーの技術をほとんど必要としない場面での操作に

よって，プレイヤーが期待した通りのジャンプをしないと

いう経験が積み重なったことによるものだと考えられる．

例として，ゲーム画面最上部を流れる得点を取る場面では，

プレイヤーはボタンを長押ししてタイミングよくボタンを

離すだけで得点を取ることができると考えているが，実際

はジャンプ力が適正値からずらされ，得点よりも低い位置

に向かってジャンプしてしまう．こういったプレイヤーの

知りうるゲームシステム上あり得ない動作をしないようシ

ステムを改善する必要があると考えられる． 
その他にも，ゲーム後に実施する必須タスクとして設定

した単純計算課題に対して，「計算が好きだから楽しそう」

とポジティブに評価する被験者もいた．このことから，単

純計算課題はやりたくないタスクとして不適切だと考えら

れるため，よりやりたくない課題（例えば，ひたすら漢字

の書き取りをする）に変える必要もあるだろう． 
今後これらの問題に対処し，さらに実験を継続してより

精密な分析を行う予定である． 

5. おわりに   

 本研究では，必須タスクに取り組むまでのやる気向上支

援手段として，必須タスクの実施直前にビデオゲームをや

ることでやる気を向上させる手段を提案した．ビデオゲー

ムの体験の違いによってやる気向上に影響を与えると考え，

ゲームの難易度「簡単」，「普通」，「難しい」の 3 つの条件

でゲーム前後のやる気の変化を確認する実験を行った．結

果として，現段階では有意な変化は見られていないが，普

通モードと簡単モードでやる気向上に良い影響が，難しい

モードでは悪い影響が与えられる可能性が示唆された．今

後は，ゲームへの飽きに関する対策や，与える課題の種類

の再検討，ゲームシステムの改善を実施し，さらに調査を

進めたいと考えている． 
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