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HappyButton：ユーザ幸福度向上を目的としたインタラクティブな記録
補助システムの開発
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あらまし 厚生労働省が公開した患者調査の結果で，日本のうつ病患者が増加傾向であることがわかる．また，WHO

が 2017年に公開した報告書によると，うつ病患者は 2015年時点の世界総数推計で全人口の 4%に達し，若年層を対
象に地域、学校ごとに予防プログラム実施する重要性などを強調している．このことから，ポジティブ心理学を考案
した心理学者 Seligman の提唱する Three good thingsに注目した. このエクササイズは毎晩寝る前にその日の良い出
来事 3 つを紙に書き出すことで，幸福度を向上させることを目指したものである．このようなエクササイズは抑うつ
度の低下にも効果があるとされている．しかしながら，その日の良い出来事を寝る前にすぐに思い出せず，エクササ
イズを継続できないこともありえる．そこで我々は，腕時計型のボタンとスマートフォンを用いた日々の良い出来事
の記録をサポートする HappyButtonのプロトタイプを作成した．本稿では提案手法によるユーザエクスペリエンス
の側面の有効性を検証する．
キーワード 幸せ体験認識システム，Three good things，幸福度，ウェルビーイング

1. は じ め に
近年，世界のうつ病患者の増加が問題となっている．図 1の
グラフは厚生労働省が公開している患者調査 [1]の結果から作
成したものである．うつ病患者を含む気分障害患者の総患者数
はスピードは緩やかだが以前増加傾向にあることがわかる．ま
た，WHOが作成した報告書 [2]によるとうつ病患者は 2015年
時点の世界総数推計で 3億 2,200万人に達し、05年比で 18%

以上増加した．そのため，WHOはこの報告書で若年層を対象
にした予防プログラムを実施することの重要性を強調してい
る．そこで，我々は，Three good things(以下，TGT) [3]とい
うエクササイズに注目した．これはポジティブ心理学 [4] を考
案した心理学者 Seligmanの提唱するエクササイズである．こ
の TGTエクササイズはその日あった良い出来事を寝る前に 3

つ紙に書き出すという習慣を継続することで，幸福度を向上さ
せることが可能であるといわれている．また，抑うつ度の低下
にも効果があるとされている．幸福度が向上するという結果に
関しては，関沢らの研究 [5]で実験を行い実際に幸福度の向上
が確認されている．また，Bryanらの検証実験 [6]において幸
福感を向上させ，うつ病と感情的疲労を軽減させるのに役立つ
ことがわかっている．しかし，Scott らが実施した TGTエク
ササイズの検証実験 [7] では，60 人の参加者のうち 22 人が最
初の１週間で継続できていないことから，TGTエクササイズ

図 1 気分［感情］障害（躁うつ病を含む）の総患者数の推移 (日本
国内)

を継続すること自体が難しいということを示している．これら
のことから，TGTエクササイズの記録補助システムを開発す
ることの意義は大きいと考えた．
そこで我々は先行研究 [8] において，日々の TGT エクササ

イズをサポートするスマートフォンのアプリを開発した．ささ
やかな幸せを感じた際，アプリ内のバーチャルボタンを押して
時間と場所を記録し，毎晩記録を見返すことが可能である．こ
のアプリを用いた TGTエクササイズと従来の TGTエクササ



図 2 HappyButton システムの概要図

イズの比較実験において同様の心理効果が確認された．ただし，
アプリだけではスマートフォンを毎回起動する必要があるため，
手軽に記録が可能な腕時計型のボタンの開発が重要であると考
えた．本稿では，腕時計型のボタンとスマートフォンを用いて
TGT エクササイズのサポートが可能な HappyButton システ
ムの開発とユーザビリティ及びユーザエクスペリエンスの側面
を検証した．
本稿の構成は以下の通りである．2章では関連研究を紹介す
る．3 章では本稿で開発するシステムの概要を，Three good

thingsの説明を交えて解説する．4章では HappyButtonシス
テムの妥当性の検証実験について述べる．最後に 5章でまとめ
を記述する．

2. 関 連 研 究
幸せに関する研究として，Asai らの HappyDB [9] がある．
この研究では米国人が答えた幸せな瞬間を収集してデータベー
ス化するという取り組みがなされている．データには幸せな瞬
間を説明したテキストやユーザの識別 IDなどがあり，幸せな
瞬間が直近 24 時間以内と直近 3ヶ月以内に起きたもので区別
されている．
その HappyDBを使った取り組みとして，鈴木らの研究 [10]

ではユーザが経験可能な幸せを推薦するシステムを提案してい
る．この研究ではユーザが幸せと感じて記録した物や風景，活
動などの写真をもとにユーザごとに幸せに感じるものが記録さ
れた HappyRec Table を構築する．この際に HappyDB が用
いられる．そしてその情報を用いてユーザが経験可能な身近な
幸せを推薦する．本稿で開発する手法ではユーザが幸せと感じ
た瞬間を幸福度向上のためのエクササイズに用いるため新しい
と考えられる．
ユーザの感情を重視した情報システムの研究として，辻田ら
の笑顔促進支援システムの研究 [11]がある．この研究では，笑
顔形成が感情状態を向上させることに関係していることから，
笑顔認識機能付きデジタルカメラを用いた笑顔促進支援システ
ムを提案している．しかし，この研究では SNS で自分の笑顔
の回数を周りに知らせたり，日常で定期的に行う作業の開始時
に笑顔を要求しているためユーザが真に幸せを感じているか不
明である．本稿で開発する手法では，ユーザのタイミングで腕
時計型のボタンを押せるようにしており，ユーザがエクササイ
ズを気軽に行えると考えられる．

図 3 HappyButton

3. HappyButtonシステム
3. 1 ThreeGoodThingsとは
本稿で開発するシステムにおいて我々が参考にしているThree

good things(TGT)とは，ポジティブ心理学を考案した心理学
者 Seligmanが提唱するエクササイズである．TGTエクササイ
ズは毎晩その日の良かったこと 3つとその原因を紙に書き留め
るという習慣を１週間続けるというものである．Seligman は
被験者が TGTを行なったところ，その後 6ヶ月間に渡って幸
福感を高め，抑うつ症状を軽減したと報告している．
関沢らの研究では Three good things を 4 週間続けたとこ

ろ，エクササイズ終了直後の被験者の肯定的感情の得点が上昇
した．しかし，1ヶ月後には得点が低下し，効果は持続しなかっ
た．また，エクササイズによる抑うつ症状の軽減の効果も見ら
れなかった．ただし，関沢らは被験者に夜寝る前にエクササイ
ズを行うことを義務付けていないなど、Seligman らの研究と
厳密には一致していないことに留意する必要があるとしている．
3. 2 提案システムの概要
図 2に HappyButtonシステムの概要図を示し，これを用い

てシステムの概要を説明する．ユーザがささやかな幸せを感じ
た際，リストバンド型のボタンを押すと，HappyButton から
ささやかな幸せを感じた時間をスマートフォンのアプリに記録
する (図 2)．HappyButton システムでは 1日にボタンを押す
回数を制限していないため，ユーザはささやかな幸せを感じる



図 4 HappyButton アプリの画面：記録を確認するホーム画面（左）
TGT エクササイズを行う入力画面（右）

たびにボタンを押すことが可能である．そして就寝前にアプリ
で記録を見返し，TGTエクササイズを実行する．
3. 3 HappyButtonシステム
開発した HappyButtonシステムのリストバンド型デバイス
を図 3，HappyButton アプリのスクリーンショットを図 4 に
示す．図 3 はリストバンドに Flic2 [12] を接着して作成した．
HappyButton を押した際の時間は図 4のホーム画面（左）に
一覧で表示される．ホーム画面下部の真ん中のプラスボタンか
らも時間の記録を行うことが可能である．ホーム画面下部の右
側のボタンはデータのリロードに使用し，左側のボタンはス
マートフォンと Flic2 ボタンの接続に用いる. ホーム画面に表
示されているそれぞれの記録をタップすると，TGTエクササ
イズを行うための図 4の入力画面（右）に遷移する．ホーム画
面で表示される時間をもとに，入力画面で TGTエクササイズ
を行うことが可能である．

4. 実 験 計 画
本研究では今回開発した HappyButton システムに基づき，
リストバンド型の記録補助デバイスを用いた TGTエクササイ
ズによるユーザビリティ及びユーザエクスペリエンスの有効性
の検証を行った．本実験では被験者全員がアプリ内のバーチャ
ルボタンで時間を記録する「Virtual-Button」と，腕時計型の
ボタンを押して時間を記録する「Physical-Button」の２つの
条件で TGTエクササイズを行った．
4. 1 実験参加者
　被験者は本学に所属する大学生および大学院生の男性 16

人の被験者に対して実験を行った．また，被験者の年代は 16

人全員が 20代であった．

図 5 実 験 手 順

4. 2 実 験 手 順
実験手順を図 5に示す．１つの条件で行う TGTエクササイ

ズの期間は 1週間あり，ユーザビリティに関するアンケートは
１週間の TGTエクササイズ後に実施した．被験者の内 8人は
前半に Virtual-Button を用いた TGT エクササイズ，後半に
Physical-Button を用いた TGTエクササイズを行い，残りの
被験者８人は逆の順番で TGTエクササイズを行った．前半と
後半の TGTエクササイズの間には心理状態を元に戻すための
リセット期間を 3日間設けた．
Virtual-Button を用いた TGT エクササイズでは，被験者

は HappyButtonシステムのアプリのみを使用し，ささやかな
幸せを感じるたびにアプリ内のバーチャルボタンを押す．そ
して，記録した時間をもとに就寝前に TGT エクササイズを
行う．Physical-Button を用いた TGTエクササイズでは，被
験者はリストバンド型の HappyButtonを装着し，ささやかな
幸せを感じるたびに装着した HappyButton を押す．そして，
Virtual-Buttonと同様に記録した情報をもとに就寝前に TGT

エクササイズを行う．どちらの実験条件においても，ボタンで
記録した情報の中から，TGTエクササイズで入力する出来事
を 3つ選択する．そして，それぞれの出来事に対して「今日あ
なたに起こった良い出来事はなにですか？」，「それはなぜあな
たにとって良い出来事でしたか？」という２つの問いに対して
入力するよう指示した．
4. 3 評 価 方 法
本システムの有用性を検証するため，ユーザのユーザビリ

ティに関する以下の 3つの評価指標を採用する．
• System Usability Scale（SUS）
• User Experience Questionnaire（UEQ）
• Technology Acceptance Model（TAM）

System Usability Scale（SUS）
　 John Brooke が開発したシステムのユーザビリティの数値
的な評価が可能な評価尺度 [13]．100点を基準とした最終スコ
アとなり，平均点は 68点である．本実験では独自に日本語訳
したものを使用した．

User Experience Questionnaire（UEQ）
　 UEQ [14] は Laugwitz によって制作されたユーザビリティ
の側面（効率、目立ちやすさ、信頼性）とユーザーエクスペリ



図 6 SUS の実験結果

図 7 UEQ の実験結果

図 8 TAM の実験結果

エンスの側面（独創性、刺激）の両方を測定可能な評価指標で
ある．日本語を含む 30以上の言語で使用が可能．

Technology Acceptance Model（TAM）
　 TAMとは Davisら [15]によって設計された，ユーザーがど
のようにしてテクノロジーを受け入れ、使用するようになるか
をモデル化した情報システム理論である。実験では TAMの 3

つの因子に関する評価項目を採用した．
• Perceived Usefulness(ユーザが知覚した有用性)

• Perceived Ease of Use(ユーザが知覚した使いやすさ)

• Intention to Use(ユーザのシステム利用への行動意思)

　

4. 4 HappyButtonシステムの有効性の検証
4. 4. 1 実 験 結 果
実験に用いたスマートデバイスの技術的な問題により１人脱

落し，結果を得られた被験者は 15人となった．
各手法によるエクササイズ後の３つのユーザビリティアン

ケートの結果を図 6,7,8 に示す．SUS における従来手法の平
均点は 77.00，提案手法の平均点は 80.50 となった．UEQ と
TAMについてはVirtual Buttonと Physical Buttonを比較す
るために各手法のスコアの差を t検定を用いて評価した．UEQ

では６つの項目の内，「見栄え」，「明快さ」，「信頼性」，「ノベル
ティ」の 4つにおいて有意差は見られなかった．「効率」，「刺激」
の 2つにおいては提案手法の方が数値が高く，有意差が見られ
た．TAMでは「Perceived Ease of Use」において有意差は見
られなかった．「Perceived Usefulness」，「Intention to Use」に
おいては提案手法の方が数値が高く，有意差が見られた．
4. 5 考 察
4. 5. 1 ユーザビリティへの影響
Virtual-Buttonと Physical-Buttonの SUSの平均スコア及

び，UEQ の「明快さ」の平均スコアに大きな差はなかった．
しかし，それらのスコア平均は共に高い水準にあることから，
ユーザが不自由なく TGTエクササイズを実行できるユーザビ
リティを実現することができたと考えられる．
4. 5. 2 ユーザエクスペリエンス及び利用意向への影響
UEQの「刺激」の項目と，TAMの「Perceived Usefulness」，

「Intention to Use」の項目において，従来手法よりも提案手法の
方がスコアが高く有意差が見られた．この結果から，Physical-

Buttonを用いて TGTエクササイズを行った被験者は Virtual

Button を用いたエクササイズよりも楽しく継続的にエクササ
イズを行うことができたと考えられる．
4. 5. 3 今後の課題
本稿では記録補助システムを用いた TGTエクササイズを行

うことで，リストバンド型のボタンはバーチャルのボタンより
もユーザエクスペリエンスに効果的であることを確認した．し
かし，ボタンを押す時間帯は夜間に集中しており，日中にボタ
ンを押すこと自体を忘れている可能性がある．そのため，ユー
ザから収集した TGTエクササイズのテキストデータと記録し
た時間帯を分析し，リマインド機能の実装を目指す．

5. お わ り に
本稿では，ユーザの TGTエクササイズをサポートするHap-

pyButtonシステムの開発と比較実験によるユーザエクスペリ
エンスの検証を行った．今後はアプリのリマインドでユーザが
HappyButton を押す行為を促すことで，ユーザが日常の中で
自然に使用できる HappyButtonシステムの構築を行う．
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