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背景
目的

身体活動促進の行動変容介入として階段利用

のナッジは最も有名な成功事例である。とこ

ろが，こうしたナッジは，環境を構築する金銭的問

題や階段を利用するその一瞬しかナッジされない限

界がある。この限界を補うツールとして携帯可能な

スマートフォン等の各種デバイスが注目されるもの

の，ナッジと組み合わせた介入や取り組みについて

の現状は定かでない。そこで，本総説では，デバイ

スを用いた介入や取り組みについて学術論文と国内

で実装された取り組みを調べ，こうした介入や取り

組みに用いられるナッジの要素を整理しその現状と

有用性を概観した。

方法
5 つの論文データベースと新聞記事データ

ベースを利用して，デバイスを用いた身体活

動促進を目的とする無作為化比較介入研究と国内の

取り組みをそれぞれ抽出した。抽出されたこれらの

情報に対して，英国の行動インサイトチーム（以下，

BIT）が作成したMINDSPACEにまとめられている

9 つの要素が介入や取り組みの内容に含まれている

か否かをコード化した。なお，MINDSPACEは，強

制しないが人の行動に対する強い影響をもつ“Mes-

senger”，“Incentives”，“Norms”，“Defaults”，

“Salience”，“Priming”，“Affect”，“Commitments”，

“Ego”という 9 つの要素で構成される。

結果
論文データベースより32編の論文が，新聞

記事データベースからは国内の実装事例36

件が抽出された。32編の論文ではPriming，Ego，

Norms，Commitmentsの要素が多く組み込まれて

いた。また，国内事例ではIncentivesが最も多かった。

結論
介入研究に多く用いられるPriming，Ego，

Norms，Commitmentsは，国内実装事例

ではほとんどみられなかった。国内の取り組みを充

実させるためにも，今後の身体活動促進を意図した

ツール開発にはエビデンスに裏付けられた有効な

ナッジを活かすことが望まれる。国外の知見を取り

入れる際は，文化的背景を考慮することも重要である。

山口　大輔

執筆者によるコメント

介入や取り組みに含まれたナッジ的要素を整理分
類した本論では，介入研究で用いられるナッジ的
要素がスマートフォン等のデバイスを用いた国内
事例にはみられにくいことが分かりました。アッ
プルウォッチ等のデバイス誕生とともに，ヘルス
プロモーションが今まさに進化しようとしていま
す。効果的ではありますが現場ではいまだ活かさ
れていないナッジがヘルスプロモーションの進化
を更に推し進めるものと期待されます。

図　事例に含まれるナッジ的要素の割合と具体例
石倉ら（2021）を参考に作成
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MINDSPACE
要素 内容 介入の具体例

Norms 実際あるいは想像した他人
の行動に強く影響される

チーム対抗戦を行う(進捗状
況を確認できる仕組みづく
り)

Priming しばしば，意識下のシグナ
ルに影響を受ける

身体活動を促進するメッ
セージの配信

Commitments 公約に従おうと努め，行動
でそれに報いようとする

行動計画および目標設定を
促す

Ego 自分本位に行動したり思考
したりする

歩数等を自己監視できる機
能の提供
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