
  

 

  
 

比較低関心度状況の生成による先延ばし行動改善手法の提案 
 

下田吹樹†1 西本一志†1 

 

概要：我々は，取り組むべき課題を後回しにしてしまう「先延ばし行動」をしばしば行ってしまう．先延ばし行動は，
様々な問題を引き起こす原因となる好ましくない行動である．そのため従来，先延ばし行動をとらないように仕向け
るための方法や支援手段に関する研究が多数なされてきた．それらの多くは，ゲーミフィケーションなどによって取

り組むべき課題を魅力的なものにする手段か，あるいは危機感や切迫感，他者意識といった心理的圧迫を与える手段
をとっていた．これに対し本研究では，一般に「内職」と呼ばれる行動に着目する．内職とは，たとえば興味の低い
講義中に，講義とは全く無関係な別の課題へ自然と取り組んでしまうような行動である．この行動は，取り組まねば

ならないがやる気が生じない課題がある際に，より退屈な状況（これを本稿では「比較低関心度状況」と呼ぶ）に置
かれることで，その課題が相対的に“まだマシ”に感じられることによって生じる行動であると考えられる．本稿では，
取り組むべき課題として，被験者に 1 桁×2 桁の計算問題 100 問について 1 週間以内の回答を求める．そのうえで被

験者の半数にのみ誰も興味を持てないような内容の動画を 90 分間視聴することを強いることによって比較低関心度
状況を人工的に作り出す．こうして，比較低関心度状況において計算課題への自然な着手を促進できるかを検証する．
現段階ではこの実験は未実施であるが，本稿ではその実験デザインと，準備のために行った予備実験の内容と結果に

ついて述べる．本実験の結果については，インタラクション 2026 にて報告する予定である．  

 

 

 

 

 

1. はじめに 

 私たちは日常において，本来取り組むべき課題を後回しに

してしまう「先延ばし行動」をよく経験する．谷口ら[1]の研

究では，先延ばしは学習意欲や達成動機と関連し，実践場面

で多くの問題を引き起こすことが指摘されている．また森[2]

は，先延ばしが睡眠不足や生活満足度の低下につながると報

告している．先延ばしの原因については，藤田ら[3]が「課題

への関心の低さ」や「他の刺激へ注意が逸れること」を主要

因として挙げており，関心度や心理状態が行動開始の遅延と

深く関係しているとされる． 

そこで，このような知見に基づき，先延ばし行動をとらな

いように仕向けるための方法や支援手段に関する研究が多数

なされている．その多くでは，課題への関心の低さを解決す

ることを目的として，タスクを魅力的にするアプローチが試

みられている．たとえば酒見・中桐[4]，は，タスクにゲーム

要素を付加することで関心を高める手法を提案し，先延ばし

行動の改善に一定の効果があることを示した．また倉本ら[5]

も，ゲーム要素とエンタテインメント性を取り入れることで

作業意欲の維持・向上を図る手法を提案している． 

 一方で，現実には講義中に別の課題へ自然に手を伸ばす，

いわゆる“内職”と呼ばれるような行動もしばしば見られる．

この行動は，Bench & Lench[6]が指摘する「退屈が新しい行動

探索を促す」という機能によって説明できる．このような，

興味の低い環境に置かれたとき，相対的に“まだマシ”と感じ

るタスクへ自然と着手してしまう心理傾向は，先延ばし行動

の改善に活用可能ではないだろうか． 

 そこで本研究では，やらねばならないが興味を持てず先延

ばししがちなタスク（これを以下では「対象タスク」と呼ぶ）

の魅力を増して興味度合いを高めるという従来の一般的アプ

ローチではなく，対象タスクに対する興味の度合いよりもさ

らに興味の度合いが低い状況（これを本研究では「比較低関

心度状況」と呼ぶ）を人工的に構成してその状況に対象タス

クの実施者を置くことで，対象タスクへの自然な着手を促進

できるのではないかという仮説を立て，これを実験によって

検証する．これによって，対象タスクに直接魅力づけするな

どの加工や修正を行うことなく，環境側の調整によって行動

を促すという新たなアプローチを提案し，先延ばし改善や学

習支援への応用につながることを目指す． 

 

2. 関連研究 

 先延ばし行動の改善やタスク遂行を促進する手段に関する，

対象タスクを魅力的にするアプローチ以外の研究例として，

利用者に対して対象タスクの遂行に関連する危機感や切迫感，

あるいは他者意識といった心理的要因を与えることで，行動

開始や再着手を促す試みがある． 守安らは，休憩によって低

下しやすいやる気を喚起し維持することを目的とした行動支

援システム TRingを提案している[7]．TRingでは，作業者が

休憩を開始する際に，自身が装着しているリング型デバイス

を作業空間に設置された NFCリーダにかざすことで，休憩開

始時刻と休憩予定時間をシステムに登録する仕組みを採用し

ている．登録された休憩時間はディスプレイ上に可視化され，

作業者本人だけでなく周囲の他者からも確認可能な状態とな

る．これにより，休憩時間が他者に見られているという意識

（他者意識）や，自ら設定した時間を守ろうとする自己決定

意識が喚起される．評価の結果，TRing は休憩後の作業再着

手を促進できる可能性が示されている． 張らは，SNS 投稿に

よる心理的圧力を用いた先延ばし解消手法を提案している

[8]．また，南里は，タスク中に残り時間をカウントダウンと

して提示することで，時間的制約による心理的圧迫感を生み

出し，タスク遂行を促進する手法を検討している[9]．これら
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の研究はいずれも，心理的な圧力を利用し，行動を喚起する

点で共通している．  

本研究と同様に，対象タスクとは無関連な周辺的状況を操

作することで対象タスクに対する主観的評価を変化させ，行

動選択を誘導するアプローチも試みられている．松山らは，

主タスクと同時により高負荷なタスクを並列に提示すること

で，主タスクの主観的負荷を相対的に軽減し，タスク遂行意

欲や遂行率が向上することを示している[10]．この結果は，人

が複数の選択肢に直面した際，絶対的な負荷ではなく，相対

的な比較に基づいて“まだマシ”と感じられる行動を選択する

傾向を持つことを示唆している．本研究でも周辺状況を操作

する手段をとる点で松山らのアプローチと類似するが，本研

究では，対象タスクよりもさらに興味の低い状況を人工的に

構成することで相対的評価を通じて対象タスクへの自然な着

手を促す手法をとる点で異なっている． 

 

3. 本実験のデザイン 

本実験は，北陸先端科学技術大学院大学・知識科学倫理審

査会議の承認（承認番号 KSEC-E20260010607）を得て実施す

る．なお，本章で述べる実験は，現段階では未実施であるた

め，実験のデザインについてのみ述べる．実験の結果と考察

に関しては，インタラクション 2026 シンポジウムのインタ

ラクティブ発表の場で報告する予定である． 

3.1  目的と実験仮説 

 本実験の目的は，退屈な対象タスクのみを与えられた場合

と，対象タスクよりもさらに退屈な比較低関心度状況に置か

れた状態で対象タスクを与えられた場合とで，被験者の対象

タスクへの着手行動にどのような差が生じるかを明らかにす

ることである．具体的には，大量の退屈な計算課題への回答

を対象タスクとし，その対象タスクの実施を指示されるだけ

の被験者群（統制群）と，同じ計算課題を提示された後に，

さらに別の実験として退屈な映像を長時間にわたって視聴す

ることを指示される群（実験群）を比較する．本実験の仮説

は，実験群の方が統制群よりも対象タスクの完了までの時間

が短くなるというものである． 

3.2  実験手順 

 実験の大まかな手順を図 1 に示す．この実験は，本稿第 1

筆者（実験者）ともう 1 人の別の学生（実験協力者）の 2 人

の学生が，それぞれに進める別々の修士論文研究に関する実

験について，同じ被験者群を対象として実施するという表向

きの体裁で被験者を 30人集めて実施する．被験者は，筆者ら

が所属する大学院大学の学生である．被験者らには，拘束時

間に応じた実験協力謝金を支給する． 

 まず，被験者全員を集めて 2 人の実験に関する合同説明会

を実施する．最初に，実験協力者が自身の修士論文研究に関

する実験であるとして，2 桁×1 桁の簡単な計算問題 100問で

構成される計算課題を被験者らに配布し，この計算課題を 1

週間後までに回答して提出するように求める．実験協力者か

ら与えられる実験課題はこれだけである． 

引き続き，実験者による実験者自身の修士論文研究に関す

る実験の説明に移行する．その際，実験者の実験では被験者

の人数は半分でよいと説明し，あらかじめ実験者の実験への

参加を依頼していた被験者 15人（＝実験群）以外の半数の被

験者 15人（＝統制群）には説明会の終了を告げ，解散しても

らう．ゆえに統制群の被験者は，先に与えられた 100 問の計

算課題に回答し提出することだけが求められる．その後，実

験者は残った被験者（＝実験群）に対して自身の実験につい

て説明する．この実験では，日本語検定 N5 の単語について

日本語と英語で字幕表示される動画を 90 分間ただ視聴して

もらうだけである．実験開始に先立って行う教示では，動画

の視聴中，動画の内容に飽きて視聴を続ける気を失ったら，

その時点で「視聴に飽きた」旨を時刻情報とともに指定した

ウェブサイトから回答してもらうように教示する．その回答

の送信をもってこの実験者の実験は終了であるが，90分間分

の謝金を支給するので，実験全体が終了するまでの間は実験

会場にそのまま居残るようにと教示する．また，本実験では

一切の質問に回答できない旨も併せて教示する．なお，回答

後の残り時間に何をしてよいか（してはいけないか）などに

ついては一切教示しない．90 分間の動画視聴が終わったら，

実験群の被験者も解散する． 

つまりこの後半の実験者による実験では，日本語話者の学

生にとってはきわめて退屈な，非常に基礎的な日本語の単語

に関する説明の動画を見ることを強いることによって「内職

したくなる状況」を作りだしている．それによって，90分の

残り時間中に，先に与えられた単純だが大量の計算課題とい

うやる気の起こりがたい課題（＝対象課題）に着手し，結果

として統制群の被験者らよりも対象課題が早く完了するので

はないかと考えている． 

 計算課題の提出期限が過ぎたら，両群の全被験者にアン

ケートに回答してもらう．アンケートでは以下の質問を行う： 

 

 

図 1 実験の全体図 
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⚫ あなたは何日の何時ごろから計算課題に取り組み始め

ましたか 

⚫ あなたはどんな状況で計算課題に取り組み始めました

か 

⚫ あなたはどんな状況で計算課題に一番取り組んでいま

したか 

⚫ ※計算課題実験と映像視聴実験どちらも参加した人に

質問です．計算課題出題後の映像視聴実験で，映像が流

れている間何をしていましたか 

⚫ 計算課題は退屈でしたか 

⚫ ※計算課題が退屈だと感じた人に質問です．このような

つまらない課題を終わらせるためのコツは何かありま

すか 

アンケートへの回答が終わった後，実はこの 2 つの実験は

1 つの実験であることと，この実験の真の目的について全被

験者に説明を行う． 

 

4. 予備実験 

 3 章で説明した本実験の実施に先立ち，実験手順および実験

時間の妥当性を確認するための予備実験を行った．予備実験

には，本研究の全体像を把握している研究室メンバー5 名が

参加した．予備実験では参加者を 2 群に分けた．すなわち，

計算問題のみを実施した後に即時解散する統制群（3名）と，

計算問題を提示された後に映像視聴実験を行う実験群（2名）

とした．なお，この予備実験では映像視聴時間は 2 時間，計

算課題の問題数は 200 問としていた．予備実験の結果，実験

群の 2 名はいずれも，映像視聴実験中または翌日に計算問題

を提出していた．一方で，統制群の 3 名については，計算問

題の提出は確認されなかった． 

予備実験後の実験群の被験者によるコメントとして，映像

視聴実験の拘束時間が 2時間である点について，「1時間半を

超えた段階で強い疲労を感じた」という意見が得られた．こ

の意見を受け，本実験では映像視聴実験の時間を当初の 2 時

間から 1 時間半へと短縮した．また，1 時間半で 200 問の計

算問題をすべて回答することは難しいと判断し，計算問題数

も当初の 200 問から 100 問へと削減した．映像視聴中にほか

の作業（＝内職）をしてよいかどうかを被験者が質問してく

る可能性が指摘された．この質問やそれに対する回答が被験

者の行動に影響を与える可能性があるため，あらかじめ「こ

の実験では一切の質問に答えられません」という教示を行う

こととした．さらに，映像視聴実験中に被験者が計算課題に

取り組んでいたかどうかを実験者側で直接把握できないとい

う問題点を踏まえ，本実験では計算問題終了後のアンケート

に「計算課題出題後の映像視聴実験で，映像が流れている間

何をしていましたか」という自由記述項目を追加することと

した． 

 

5. おわりに 

 本研究では，対象タスクよりもさらに関心度の低い状況を

人工的に構成する「比較低関心度状況」に着目し，そのよう

な環境に被験者を置くことで，先延ばしされがちなタスクへ

の自然な着手が促進されるかを検証することを目的としてい

る．現時点では，本研究は予備実験の段階であり，本実験は

まだ実施していない．予備実験を通じて，計算課題のみを提

示する条件と，計算課題の提示後に退屈な映像視聴を行う条

件とでは，被験者の行動に違いが生じる可能性が示唆された

とともに，実験時間の長さや手続き上の課題が明らかになっ

た．これらの知見を踏まえ，本実験では映像視聴時間や計算

問題数を調整し，被験者への過度な負担を避けつつ，意図し

た行動変化をより適切に観測できる実験設計とした．今後は，

本稿で示した実験計画に基づいて本実験を実施し，比較低関

心度状況がタスク着手行動や心理的抵抗感に与える影響を定

量的・定性的に分析することで，本手法の有効性と限界につ

いて検討していく． 
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