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はじめに
　私たちの健康は，様々な行動の習慣によって
影響を受ける。喫煙，食行動，身体活動・運動
等は主要な健康関連行動であり，これらの望ま
しくない習慣は，がん，循環器疾患，精神疾患
など，多くの疾患のリスクファクターとなる。
そのため，予防的なアプローチにおいては，こ
れらの習慣をより望ましいものに変えるよう促
す行動変容のアプローチがとられる。ここでは，
その行動が健康に及ぼす影響についての心理教
育を行ったり，行動の目標を設定したり，行動
をモニタリングしたり，あるいは他者と行動の
記録を共有したり競争したり，といった戦略が
採用される。
　しかし，習慣を変容させ，それを維持させる
ことは容易ではない。筆者自身も，公衆衛生や
行動科学の研究をする立場にありながら，健康
にとって望ましくない行動をとってしまうこ
とは少なくない。知識としては理解していて
も，その行動を選択することと，健康に悪影響
が出ることの間にある時間が非常に長いために，
「まあ，たまにはいいか」という判断をしてし
まうのである。予防的なアプローチにおける行
動変容の戦略も，差し迫った危険がなく，動機
づけが低い人に対しては，必ずしも有効に働か
ない場合がある。
　こうした課題に対して，近年，介入内容に
ゲームの要素を取り入れることで，参加者の介
入への動機づけを高めようとする試みが報告
されている。また，情報通信技術（Information 

and Communication Technology: ICT）の進歩に
伴い，介入プログラムをスマートフォンなどの
端末に届けられるようになってきている。これ
らの変化は，介入プログラムへのアクセス性や
コミットメントを高め，行動変容につながりや
すくなる可能性がある。本稿では，筆者が行っ
た，ゲームアプリ「ポケモンGO（Pokémon 
GO）」の使用とメンタルヘルスとの関連につい
て検討した研究を紹介するとともに，行動変容
にゲームアプリを活用することの可能性につい
て述べる。

ポケモン GO とメンタルヘルス
　公衆衛生の分野で多くの研究が行われた
ゲームアプリとして，ポケモンGO（Pokémon 
GO）が挙げられる。ポケモンGOは，Niantic, 
inc.と株式会社ポケモンによって開発されたス
マートフォンゲームアプリである。ポケモン
GOは，位置情報システムを利用した拡張現実
（Augmented Reality: AR）を活用することによ
り，ゲームのプレイヤーが，あたかも現実世界
において架空の生物であるポケモンを捕まえた
り，戦わせたり，あるいはアイテムを手に入れ
たりするような体験を可能にしている。ポケモ
ンが出現する場所，他のプレイヤーとポケモン
を戦わせる場所，あるいはアイテムを手に入れ
るためのポイント等は，現実の道路，公園，史
跡，建物，あるいは店舗などに付随する形で配
置され，プレイヤーは目的を達成するために実
際にそこまで足を運ぶ必要がある。つまり，一
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いなかった労働者と比較して有意に減少してい
た（図1）。この変化量の差は，性別，年齢，喫
煙習慣，飲酒習慣，および仕事のストレス要
因（仕事の要求度，仕事のコントロール，上
司・同僚のサポート）の水準を調整したもので
ある。これら2つのグループにおける変化量の
差の大きさを示す効果量は小程度と推定された 
（Cohenʼs d =－0.20, 95%信頼区間 , －0.33, －0.07）。

ポケモン GO がもたらす変化
　ポケモンGOをプレイすることは，どのよう
な機序でメンタルヘルスの改善をもたらしたの
だろうか。筆者がこの研究を発表した後，ポケ
モンGOをプレイすることの効果に関する科学
的根拠が蓄積され，そのメカニズムの検証が進
んでいる。
　まず考えられるメカニズムは，身体活動量の
増加によってメンタルヘルスが改善したとする
ものである。身体活動を適度に行い，身体活動
水準を維持することは，抑うつ・不安の治療・
予防に有効であることが明らかになっている 2。
ポケモンGOをプレイすることによる身体活動
量の増加はこれまでに効果を検証した研究が最
も多く，メンタルヘルス改善を説明する有力な
メカニズムであると考えられる。2020年に発
表されたメタアナリシス 3では，ポケモンGO

般的なテレビゲームとは異なり，このゲームを
プレイするためには，自宅や室内から外出し，
歩き回る必要がある。
　筆者の研究チームは，ポケモンGOとメンタ
ルヘルスの関連を検討するため，既存の労働
者コホートを用いた後ろ向き調査を実施した 1。
日本で正規雇用されている労働者3,915名を対
象に，ポケモンGOが配信される前の2015年11
月～ 2016年2月，およびポケモンGOが配信さ
れた後の2016年12月の2回，インターネット
による調査を実施した。2回の調査では，抑う
つ感，不安感，および疲労感等を含む心理的ス
トレス反応を測定した。合わせて，2回目の調
査では，2016年7月に日本で配信が開始された
ポケモンGOを1ヶ月以上プレイしたかどうか
を尋ねた。
　その結果，2時点で回答の得られた労働者
2,530名のうち，9.7%にあたる246名の労働者
がポケモンGOを1ヶ月以上プレイしたと回答
した。これらの労働者は，ポケモンGOをプレ
イしていなかった労働者（2,284名，平均年齢
42.66±10.65歳）と比較して有意に若い集団で
あった（平均年齢37.09±10.85歳）が，その他
の基本属性に大きな違いは見られなかった。
　ポケモンGOをプレイした労働者における心
理的ストレス反応は，ポケモンGOをプレイして

ポケモンGOプレイヤー（N = 246）

非プレイヤー（N = 2,284）
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図 1　ポケモン GO プレイヤーと非プレイヤーにおける心理的ストレス反応の変化
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をプレイすることによって，ウォーキングの時
間，距離，および歩数が増加することが示され
た。ポケモンGOをプレイすることによって増
加した身体活動量が，メンタルヘルスの改善に
貢献した可能性がある。
　別のメカニズムとして，ポケモンGOをプレ
イすることによる社会的交流の増加も検証され
ている。米国のポケモンGOプレイヤーを対象
とした7日間の観察研究 4では，ポケモンGOを
プレイする時間が長くなるほど，他者と過ごし
た時間，およびともに過ごした人の数が増加す
る傾向にあることが示された。興味深いことに，
ともに過ごした人の数は，友人だけでなく，見
知らぬ人を対象とした場合にも増加する傾向に
あった。ポケモンGOには，特定の時間と場所
に出現するポケモンに対して，不特定のプレイ
ヤーが協力して戦うことができる機能が実装さ
れている。こうした機能が，自分以外の他者と
の交流の機会を生み，コミュニティに所属する
感覚を醸成している可能性がある。また，位置
情報システムと拡張現実を組み合わせたポケモ
ンGOは，複数のプレイヤーが現地でリアルタ
イムにプレイしている感覚を強める可能性があ
る 5。こうした感覚が，人間の基本的欲求であ
る社会への所属感を強めることにつながり，メ
ンタルヘルスの改善をもたらしているかもしれ
ない。

ゲーミフィケーション
　ポケモンGOのプレイヤーは，必ずしも身体
活動量を増やしたり，他者と交流したり，ある
いはメンタルヘルスを改善したりすることを
主目的としてゲームをプレイしているわけで
はない。それにもかかわらず，結果としてメン
タルヘルスが改善しているという点は興味深
い。ゲームが持つ要素を，別の教育，研修，お
よび訓練等に活用するという発想は，ゲーミ
フィケーション（Gami�cation）という概念で
議論されている。ゲーミフィケーションは，本
来ゲームを目的としないサービスやシステムに，
バッジ，ポイント，ランキング，物語，キャラ
クター等のゲームの要素を取り入れることを

指す 6。ゲーミフィケーションは，内容に楽し
さや達成感を加え，対象者の内容に対する関与，
エンゲイジメント，および動機づけを促進させ
る点が強みである。
　精神保健の分野においては，認知行動療法を
ロールプレイング形式のゲームで学ぶことで抑
うつの改善が確認される等，ゲームの要素を取
り入れた介入による抑うつ症状の改善効果が
メタアナリシスで報告されている 7。また，注
意欠如・多動症（ADHD）の小児に対してゲー
ムを活用した注意トレーニングを行うことで
ADHDの症状の改善が見られたことも報告さ
れている 8。これらの研究参加者も，ポケモン
GOのプレイヤーと同様に，必ずしも研究者側
の狙いを主目的としてゲームをプレイしている
わけではない。ゲームの要素を取り入れること
で，最初はそれほど本来の内容に興味がない対
象者の動機づけを高めることができる可能性が
ある。

ICT を活用したモバイルヘルス
　ポケモンGOをはじめとするゲームが多くの
人にプレイされるようになった背景には，ICT
の進歩によるところも大きい。近年では，健康
の保持増進，および不調の予防のために，ス
マートフォン等の端末に介入を届けるモバイル
ヘルス（m–Health）という概念も知られてい
る。モバイルヘルスは，ICTを健康領域の支援
に活用するe–Healthの主要部であり 9，高いア
クセス性と優れた費用対効果が特徴である。モ
バイルヘルスを用いることで，これまで対面で
実施されてきた行動変容のアプローチを，個人
それぞれに適切な形態で，即時的に提供できる。
ユーザーに対するより良い情報の通知，介入プ
ログラムへのコミットメントの向上，および科
学的根拠に基づいた実践の増加の可能性が指摘
されており 10，行動変容，および健康をアウト
カムとした介入研究のエビデンスも蓄積されて
きている。
　モバイルヘルスにおいては，睡眠，身体活動，
位置情報など，多様な行動のデジタルデータを，
スマートフォン，あるいはスマートウォッチな



15

アプリで心を調整する

行動変容とゲームアプリ

どのウェアラブルデバイスから取得することが
ある。データの妥当性，信頼性については検証
が不十分のものもあるが，自己報告で取得され
たデータに比較すれば，客観的，かつ継続的に
収集することが可能である。これも，モバイル
ヘルスの強みの一つである。収集された膨大な
データは，機械学習・深層学習の技術とも相性
が良く，私たちはそこから要約された情報を活
用できる。ここに，ゲームの要素を加えること
で，さらに参加者の動機づけを高め，行動変容
につなげやすくすることができる可能性がある。

ゲームアプリを行動変容に活用する際の課題
　ゲームの要素を取り入れた行動変容には多く
の課題も残る。例えば，ゲームをプレイするこ
とが楽しいからポケモンGOをプレイしている
人は，ゲームに飽きてプレイをやめてしまえば，
望ましい行動が維持されない可能性がある。先
に紹介したメタアナリシス 3に組み入れられた
論文のほとんどは，ポケモンGOをプレイして
から半年以内の身体活動量の増加について検討
していた。この変化が長期間維持されるかどう
かは不明である。望ましい行動の維持のために
は，ポケモンGOのプレイを継続するための工
夫を凝らすと同時に，対象者が望ましい行動そ
のものに動機づけられるようにアプローチする
必要がある。
　また，ゲームをプレイすることの弊害につい
ても考慮しなければならない。ポケモンGOの
場合は，ポケモンGOをプレイすることによる
悪影響についても多くの議論があった。ポケ
モンGOがリリースされた初期には，ポケモン
GOのプレイ経験者のうち4分の1以上が車や自
転車を運転している間にポケモンGOをプレイ
していることや，ポケモンGOをプレイするた
めに睡眠時間を削っていることが報告された 11。
また，屋外でポケモンGOのプレイに夢中にな
ることで，交通事故や怪我が増加することも懸
念された。
　ゲームアプリや ICTが持つ特徴を上手に活用
しながら，人々の健康を支援するためのさらな
る研究が求められる。
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