
背景と目的

１．背景及び先行研究
　近年、ウェルビーイング（Well-being）に関す
る研究及び実践への関心が日本で急速に高まって
いる。例えば、文部科学省や環境省が中期計画に
ウェルビーイング関連指標を盛り込む等、行政レ
ベルでの推進が活発化している（文部科学省、
2023、環境省、2024）。また政府の予算編成の大
綱である骨太の方針（内閣府、2024）は、誰もが
活躍できるウェルビーイングが高い社会の実現を
ビジョンの一つとして示しており、社会全体のウ
ェルビーイングの向上が重要と認識されている。
これらの動向は、ウェルビーイングが個人の主観
的な状態にとどまらず、社会全体の持続可能な発
展に不可欠な要素として認識されつつあることを
示している。しかし、このような社会的関心の高

まりにもかかわらず、日本における幸福度は長期
的に見て向上していない。例えば、国連の世界幸
福度報告書によると、日本の幸福度のスコアは
2011年以降、ほぼ横ばいの状況が続いている

（World Happiness Report dashboard, 2025）。こ
うした現状は、政府等の政策的及び組織的な取組
みが必ずしも個人の幸福感向上に十分に結びつい
ていないことを示している。
　この要因として、ウェルビーイングを高めるた
めの具体的な行動実践が個人レベルで不足してい
る可能性が考えられる（Satoh, 2022）。Lyubomirsky

（2005）は個人の行動変容が、幸福度向上のため
の介入には重要としている。また、行動変容を支
援するためには効果的な介入設計が求められる

（Jagroep et al., 2022）。例えばFogg（2009）の行
動モデルは、行動発生には、動機、能力（難易度）
及びトリガーの3要素を必要とする。特に、簡便
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要約：本研究では、自己モニタリングに基づく幸福度向上支援を目的とした幸福度診断ウェルビーイングサークルを開発し、
利用したユーザーのデータを分析することによって、本幸福度向上支援法利用者の特徴を可視化するとともに、分析から
得られた新たな知見を示す。ウェルビーイングサークルは、ウェルビーイングを多面的及び複合的に測定する機能、簡便
な自己モニタリング機能並びに行動変容支援機能を統合することにより、ユーザーの幸福パターンを可視化し行動変容を
促すことで幸福度向上を支援するシステムである。測定を複数回実施した19,344名のユーザーデータに基づく分析の結果、
人生満足尺度で平均0.87ポイントの有意な向上を確認した。また、行動変容支援機能を利用したユーザーでは、さらに大き
な向上効果を確認した。事前の幸福度が低いユーザーほど向上幅が大きく、項目別解析でも同様の傾向を示した。そして、
幸福度が向上したユーザーの特徴を可視化するため、アンケート調査及びインタビュー調査を実施し分析した結果、ウェ
ルビーイングサークルの機能を活用することが、ユーザーの行動変容及び幸福度の向上に寄与することを明らかにした。

【キーワード】ウェルビーイング, 幸福度向上, 自己モニタリング, 可視化, 行動変容

幸福パターンを可視化して行動を変える
――自己モニタリングに基づく幸福度向上支援法――

楠　聖伸1,4）、太田雄介2）、保井俊之1,3,4）、前野隆司1）、白坂成功4）

武蔵野大学1）、はぴテック2）、叡啓大学3）、慶應義塾大学大学院4）



なアクセシビリティと継続的な自己モニタリング
機能は、行動変容の促進において高い効果を示す

（Michie et al., 2013, Albarracín et al., 2024）。
　また、ウェルビーイングは単一の指標で把握で
きるものではなく、多面的及び複合的な概念であ
る（Ruggeri et al., 2020）。例えばSeligman（2011）
のPERMA理論は、ポジティブ感情、エンゲージ
メント、関係性、意味・意義及び達成の5つの要
素から構成されており、Ryff（1989）の心理的ウ
ェルビーイング理論は、自己受容、個人的成長、
人生の目的、環境制御、自律性及び他者との積極
的関係の6つの次元を提示している。筆者らの開
発した幸せの4因子は、やってみよう（自己実現
と成長）、ありがとう（つながりと感謝）、なんと
かなる（前向きと楽観）及びありのままに（独立
と自分らしさ）の4因子を、主観的ウェルビーイ
ングを高める鍵と示している（前野、2013）。こ
のようにウェルビーイングを包括的に評価するた
めには、多面的及び複合的な視点からの測定が行
われてきたものの、現存のウェルビーイングの測
定尺度及びシステムは、それぞれ次のような課題
または限界を抱えている。
　心理尺度は自己モニタリング機能を目的として
いないこと　例えば、Satisfaction with Life Scale

（SWLS）、Positive and Negative Affect Schedule
（PANAS）、Ryff's Psychological Well-being 
Scale 等 の 心 理 的 尺 度（Diener et al., 1985, 
Watson et al., 1988, Ryff & Keyes, 1995）は、主
観的ウェルビーイングの統計的計算により、ある
時点での測定を可能にするが、測定した個人が継
続的に自己モニタリングを行い結果の推移を把握
するためのシステム提供を目指すものではない。
　単一指標システムの限界　カレンダー・マーキ
ング法（佐伯・前野、2010）やハピネスインジケ
ーター（Veenhoven et al., 2019）のような簡便
な測定手法は、継続性に優れるものの、ウェルビ
ーイングの多面的及び複合的な要素を網羅的に把
握するには不十分である。
　 測 定 中 心 型 シ ス テ ム の 限 界　PERMA-
PROFILER（Butler & Kern, 2016）やPENN 
Authentic Happiness Questionnaire Center

（University of Pennsylvania）は、科学的に妥当
性の高い測定ツールを提供しているが、測定結果
の提示に留まっており、具体的な行動変容への接
続性を目指すものではない。
　これらの測定尺度やシステムは、ユーザーが自
身のウェルビーイングの状態を把握することが可

能だが、そのユーザーがその結果に基づきウェル
ビーイング向上のための行動変容することを促
し、それを継続的に支援する機能を提供するもの
ではない。これらの機能を十分に備えたウェルビ
ーイングの測定及び行動変容支援システムはこれ
までに開発されていなかった。このため、人々の
ウェルビーイングの持続的な向上を実現するため
には、①ウェルビーイングを多面的及び複合的に
測定する機能、②簡便な自己モニタリング機能、
及び③測定結果に基づいた行動変容を継続的に支
援する機能の3機能を具備した統合的システムを
開発し、一般に提供することが必要不可欠である。

２．目的
　本研究では、上記の問題意識を踏まえ、生活者
のウェルビーイング向上の実践的支援策として、
ウェルビーイングを多面的及び複合的に測定し、
簡便な自己モニタリングを通じて行動変容を支援
する幸福度診断ウェルビーイングサークル1）（以
下、「WBC」とする）の開発を目的とする。具体
的な手順として、①ウェルビーイングを多面的及
び複合的に測定し、幸福パターンを可視化する機
能、②簡便かつ定期的に自己モニタリングを行う
機能、及び③自己モニタリングに基づき行動変容
を支援する機能の3機能を実装する。また、これ
らの機能を利用したユーザーのデータを分析し、
本幸福度向上支援法利用者の特徴を可視化すると
ともに、分析から得られた新たな知見を示すこと
によって、本手法の有効性を示す。

WBCの概要

１．システムの概要
　WBCは、上記の3機能を兼ね備えた統合的な幸
福度測定及び行動変容促進のシステムである。シ
ステム概要を図1に示す。

２．設計と実装
　WBCの設計及び実装では、WBCの設計概要を
具現化するため、以下の3つの機能群を実装する。
　ウェルビーイングを多面的及び複合的に測定
し、幸福パターンを可視化する機能　ウェルビー
イングの多面的及び複合的な測定機能として、ウ
ェルビーイングに関わる要素である11領域、34項
目を測定対象とし、72問の設問を設ける。11領域
及び34項目を表1に示す。
　WBCの測定項目では、幸福度の指標として人
生満足尺度（Diener et al., 1985）を用いた。その
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上で、幸福度を多面的・複合的に測定するため、
精神的・身体的・社会的ウェルビーイング及び、
地位財から11領域34項目を選定した。なお、全て
の項目が、人生満足尺度と相関係数0.3以上の有
意な正の相関を示していることを確認している

（n=155,647, p<0.001）。各設問は、7件法リッカー
ト尺度により回答する。34項目は複数の設問で構
成され、回答を点数に変換し、100点満点に換算
したスコアを得る。測定結果はグラフなどの図表
形式で視覚的に表示されるとともに、ユーザーの
幸福パターンが可視化される。また、自身自身の
過去データや全体平均との比較が可能となる（図
2参照）。
　簡便かつ定期的に自己モニタリングを行う機能　
自己モニタリングに関する簡便性を確保するため
に、WBCではウェブベースのインターフェース
を採用し、ユーザーが時間や場所を問わず利用で
き、短時間で回答できかつ直感的に操作できるこ
とを重視する。またユーザーは、アカウント登録

を行うことで、過去の測定結果を蓄積して比較で
き、幸福パターンの推移や変化を視覚的に把握す
ることができる。また、継続的な利用を促すため
に、測定後の1ヶ月、3ヶ月、6ヶ月、12ヶ月の各
タイミングで、自動的にリマインドメールが送信
される仕組みを設けている。
　自己モニタリングに基づき行動変容を支援する
機能　行動変容を支援する機能として、測定結果
に応じた幸福度向上ガイドを提供し、各項目の解
釈や改善に向けた具体的なアドバイスを提示する
仕組みを設ける。また、ユーザーの強みを明確に
するしあわせのかたち機能を搭載し、高得点であ
った5項目と、低得点であった5項目を視覚的に整
理して提示することで、ユーザー固有の幸福パタ
ーンを可視化する。さらに測定結果に対する振り
返りや今後の行動計画の策定を支援する入力欄を
設け、ユーザーによる内省と実践との連動を促す。
そして、生成AIによるメッセージやアドバイス
機能を導入することで、ユーザーは自身の幸福パ
ターンに関する疑問を相談でき、幸福度向上のた
めの支援を随時利用することができる。生成AI
については、OpenAI API（o4‑miniモデル）を用
いて、WBCの34項目について、筆者らが詳細に
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図１：WBCのシステム概要図

図２：WBC画面イメージ

表１：WBCの測定項目



説明した文章を取り込み、それを適宜参照して回
答するプロセスを採ることとした。生成AIの事
例として、相談機能であれば「マイペース力を高
めたい」と相談すると「マイペース力：自分のペ
ースで取り組む時間を設けるために、（中略）こ
の時間に好きなことをすることで、心の余裕が生
まれ、ストレスも軽減されますよ！」のような回
答が表示される。

WBC利用者の特徴の可視化と分析

１．分析方法
　本章では、以下のいくつかの視点から幸福度の
可視化ないしは向上を実現したWBCユーザーの
全体像及び特徴を分析し、WBCがユーザーに対
して幸福度の可視化及び向上支援を行えるのみな
らずその統計的特徴の可視化や分析をも行えるこ
との事例を示すことによって、本手法の有効性を
示す。
　まず、WBCのこれまでの利用実績とその内訳
を示す。次に、WBCの測定結果に基づき、ユー
ザーの幸福度の向上状況及びユーザーの特徴や属
性別の傾向を定量的に分析する。WBCには、個
人利用及び企業単位での利用となる2つの利用形
態が存在するが、本研究では前者に焦点を当て、
95,870名のユーザーから得られた155,647件の測定
結果を分析対象とする。
　また、幸福度が向上したユーザーの特徴を可視
化するために、以下の基準を満たす768名を抽出
した。条件は、WBCの測定が2回以上で全項目の
スコアが平均5ポイント以上向上し、かつ直近の
測定時期が2023年または2024年であり、かつ
WBCの振り返り機能を利用した者である。次に、
WBCの機能に対するユーザーの評価を把握する
ため、これらの対象者に対してアンケート調査を
実施し、以下の4項目について5件法リッカート尺
度（1＝全くそう思わない、5＝とてもそう思う）
により評価を依頼した。評価項目は、①WBCの
利用しやすさ（WBCの簡便性）、②ウェルビーイ
ングの多面的把握への寄与（多面的把握）、③ウ
ェルビーイングを高める行動への寄与（行動促
進）、④ウェルビーイングに関する思考や内省促
進（きっかけ形成）である。
　さらに、アンケート回答者のうちインタビュー
調査への協力に同意した者を対象に、WBCの測
定頻度すなわち利用頻度の程度に基づき、1ヶ月
に1回、3ヶ月に1回、半年に1回程度の3つのグル
ープに分類した。次にRAND関数を用いて各グル

ープから無作為抽出を行い、計10名をインタビュ
ー対象者として選定した。これらの対象者に対し
て、オンライン形式にて半構造化インタビューを
実施した。インタビュー項目は、①WBCの各機
能の活用方法、②自身のウェルビーイングに対す
る理解や気づきの状況、③ウェルビーイング向上
に向けた具体的な行動変容の有無とその内容の3
点である。インタビュー調査の回答結果をもとに、
ユーザーがWBCの3つの機能である簡便な自己モ
ニタリング機能、多面的及び複合的に測定する機
能並びに行動変容支援機能に関連して、どの機能
をどのように活用し、どのような気づきを得て、
どのような行動変容を経験したかを明らかにす
る。

２．倫理的配慮
　本アンケート及びインタビュー調査の実施にあ
たっては、武蔵野大学ウェルビーイング学部倫理
委員会の審査を経て実施した（承認番号R6-001）。
調査対象者に対しては、事前に調査目的、内容、
公表方法について文書にて説明した。調査への協
力は本人の意思による任意であり、回答拒否や撤
回ができること、並びに個人が特定されないこと
を条件とし、アンケート調査はウェブ上にて、イ
ンタビュー調査は書面にて承諾を得た。

３．分析結果と考察
　WBCの利用によるユーザーの幸福度向上効果　
本研究では、幸福度診断を実施し、総回答数
428,851回（ユーザー数232,505名）のデータを収
集した。うち、個人利用では、総回答数155,647
回（ユーザー数95,870名）であった。個人での利
用ユーザーの性別構成は、男性が37,974名、女性
が47,262名、その他が965名、性別未回答者が
9,669名であった。年代構成は、10歳代が2,111名、
20歳代が14,736名、30歳代が21,735名、40歳代が
22,599名、50歳代が16,912名、60歳代が5,970名、
70歳代以上が779名、年代未回答者が11,028名で
あった。
　WBCの個人利用のユーザーにおいて、複数回
測定を実施した58,194セットのデータを分析対象
とした。このデータセットは19,344名のユーザー
から収集されたものであり、事前（任意の測定）
と事後（任意の測定の次の測定）のペアデータを
1セットとして扱い、ユーザーの幸福度変化を定
量的に評価した。評価においては、統計的有意差
を検証するために、MicrosoftⓇ Excel for Macを
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用いて対応のあるt検定を行った。また、有意確
率は5%とした。ユーザーの利用パターンを分析
した結果、全体の20.17%（95,870名中19,344名）
が複数回の測定を実施していた。なお、全ユーザ
ーの測定回数は平均1.62回であり、測定間隔の平
均は119日であった。一方、複数回測定を実施し
たユーザーに限定した場合、平均測定回数は4.00
回となり、継続利用においては高い利用回数が確
認された。
　幸福度の向上効果　表2に示す通り、ユーザー
の幸福度は、統計的に有意な向上を示した。人生
満足尺度は0.87ポイントの向上（p < 0.01）であ
った。
　項目別の向上効果　多面的測定の観点から34項
目の詳細分析を行った結果、32項目において有意
な向上であった。表2のとおり、向上効果が大き
かった項目は、ポジティブ感情が1.39ポイント、
続いて、ストレスの低さが1.17ポイント、強み力
が0.99ポイントの順であった。一方、成長意欲は
-0.18ポイント、おもしろがり力は-0.14ポイントと
微減した。
　利用機能別の向上効果　WBCの測定機能に加
えて、行動変容機能を利用したユーザーにおいて、
より大きな幸福度向上効果が確認された。振り返
り機能を利用したユーザー（9,287セット）は、
人生満足尺度が1.03ポイント向上した（表2振り
返り実施を参照）。また、34項目中32項目で有意
な向上があり、特に、ポジティブ感情、ストレス
の低さ、実績の項目において大幅な向上が確認さ
れた。また、AI対話機能を利用したユーザー（1,222
セット）は、人生満足尺度が1.15ポイント向上し
た（表2対話AI実施を参照）。この群では特にポ
ジティブ感情、信頼関係のある地域、実績の項目
において大幅な向上が見られた。
　自己モニタリング（測定）実施間隔による効果
の差異　自己モニタリング（測定）の実施間隔が
幸福度向上効果に与える影響を分析した結果（表
3参照）、最も効果的な測定間隔は2週間以内であ
った。この群では人生満足尺度が1.27ポイント向
上した（p<0.01）。また、半年以内での測定実施
においても1.05ポイント向上した（p<0.01）が、
それ以上の測定が長くなると効果は減少し、1年
以上の間隔では0.81ポイントの向上に留まった

（p<0.01）。この結果は、継続的な自己モニタリン
グの有効性を示唆しており、半年以内での定期的
な振り返りと行動変容のサイクルが、幸福度向上
に重要であることが定量的に確認された。

　自己モニタリング回数と幸福度の向上効果　自
己モニタリング（測定）回数の増加に伴う幸福度
の変化を分析した結果（表4参照）、最も大きな向
上は、1回目から2回目の間に生じ、人生満足尺度
が1.62ポイントの向上となった（p<0.01）。3回目
以降も継続的な向上が見られたが、その効果は逓
減する傾向にあった。この傾向は、初回及び2回
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表２：WBCユーザーの幸福度向上効果
（全体、振り返り実施、対話AI実施）

表３：自己モニタリング間隔ごとの幸福度向上効果



目の測定によってもたらされる新しい気づきや自
己理解の促進による即時的な心理的効果が大き
く、それが幸福度の急速な向上に寄与した一方で、
3回目以降はユーザーが一定の自己理解や行動変
容の経験を蓄積していくことで、向上効果がより
漸進的なプロセスへと移行することが考えられ
る。
　ユーザー属性による効果の差異　属性別に幸福
度向上効果の差異を検証した結果（図3）、年代別
では、10代のユーザーにおいては2.67ポイントと
特に大きな人生満足尺度の向上効果（p<0.01）が
確認された。他の年代では0.6～1.0ポイント程度

（p<0.01）の向上に留まっており、年代による差
異が見られた。雇用形態別では人生満足尺度にお
いて、学生が1.88ポイント（p<0.01）、自営業が
1.30ポイント（p<0.01）向上した。一方、正社員
では0.79ポイント（p<0.01）、契約社員では0.47ポ
イント（p<0.01）の向上となり、相対的に効果が
小さかった。最終学歴別では、人生満足尺度にお
いて、高専卒が1.69ポイント（p<0.01）向上したが、
大学院卒では0.60ポイント（p<0.01）向上となり、
効果が小さかった。
　そして、性別、子供の有無、婚姻状況、世帯年
収別では、大きな差は認められなかった。これら
の結果は、WBCの効果が特定の属性に偏らず、
幅広いユーザー層に対して有効であることを示し
ている。一方で、10代、自営業、専業主婦（夫）
のような比較的ライフスタイルに自由度のある属
性で、特に有効であることも示唆された。
　事前の幸福度と向上効果との関係　事前の幸福
度と向上効果の間に明確な負の相関関係（r=-0.22, 
p<0.001）が確認された。すなわち、事前の幸福
度が低いユーザーほど、より大きな向上効果を得
る傾向にあった。
　表5に示す通り、事前の幸福度が最も低い群（30
点台以下）では、人生満足尺度が9.43ポイント

（p<0.01）の向上を示したのに対し、事前の幸福
度が高い群（90点台以上）では-5.25ポイント

（p<0.01）の低下となった。この傾向は34項目す
べてにおいて観察され、各項目レベルでも事前ス
コアが低いほど改善幅が大きいという関係が確認
された（表6参照）。つまり、WBCによる介入効
果は事前スコアの低い項目ほど顕著に現れること
が明らかになった。この結果は、WBCが特に幸
福度に課題を抱えるユーザーに対して、効果的な
介入ツールとして機能することを示している。同
時に、既に高い幸福度を有するユーザーに対して

は、維持効果が中心となることが示唆された。
　幸福度が向上したユーザーのWBCの3機能の評
価及び活用　幸福度が向上したユーザー（n=768）
を対象としたアンケート調査を2024年10月から11
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表４：自己モニタリング回数別の幸福度向上効果

図３：属性別の人生満足尺度の向上効果



月に実施し、有効回収数は115件（回収率15.0%）
であった。また、インタビュー調査は、2024年12
月から2025年3月の期間で実施した。インタビュ
ーの協力者は10名で、その内訳は男性が4名、女
性が6名であった。年齢構成は30歳代が1名、40歳
代が3名、50歳代が4名、60歳代が2名であった。
WBCの利用年数は1年未満が1名、1年以上3年未
満が8名、3年以上が1名であった。
　WBCの機能評価に関するアンケート調査結果　
アンケート調査の結果を図4に示す。各項目別に
とてもそう思うまたはややそう思うと回答した割
合は、①WBCの簡便性が87.8%、②多面的把握が
94.8%、③行動促進が92.2%、④きっかけ形成が
98.3%であった。これらの結果は、WBCの利用を
通じて幸福度の向上が見られたユーザーは、
WBCの機能を高く評価しており、またその機能
の有効性を認識していることを示している。特に、
WBCを利用することが、ウェルビーイングにつ
いて考えるきっかけとなったと回答した割合が最
も高かったことから、WBCが単なる測定ツール
にとどまらず、測定すること自体がユーザーのウ
ェルビーイングに関する思考や内省を促進する機
会として機能していることを示唆している。
　WBCの3機能をどのように活用しているかに
関するインタビュー調査による検証結果　インタ
ビュー調査では、①WBCの各機能の活用方法、
②自身のウェルビーイングに対する理解や気づき
の状況、③ウェルビーイング向上に向けた具体的
行動変容の有無とその内容について質問し、得ら

れたインタビュー結果は逐語録として記録した上
で、定性分析を行った。本研究では、インタビュ
ーの分析にあたり、定性データを用いた理論構築
ではなく実務的な示唆の抽出を重視していること
から、Sandelowski（2000）が提唱する質的記述
アプローチの考え方に基づき、ユーザーの語りを
尊重しながら、逐語録から得られた内容を簡潔か
つ具体的に要約した。そして、その要約内容を
Miles et al.（2014）の提案するマトリクス整理手
法を参考にして、ユーザーごとに、以下の3つの
分析視点に沿って分類し整理した。これにより、
ユーザーがWBCの機能を利用する中でどのよう
な気づきを得て、どのような行動変容が見られた
のかを明らかにすることを目指した。
　具体的に、視点①簡便な自己モニタリングに関
する視点では、ユーザーがWBCを継続的に利用
することで、自身の心理的及び感情的な状態や変
化に気づき、それらの気づきをもとにした振り返
りを行っているか。視点②多面的複合的な測定に
よる気づきに関する視点では、WBCの多面的及
び複合的な測定によってユーザーはどのような気
づきを得ているか。視点③行動変容に関する視点
では、WBCの利用によってユーザーがウェルビ
ーイングを向上する具体的な行動を起こしている
か。また、どのような行動が行われているのかを
明らかにした。以上のマトリクス整理を通じて、
視点①に関するコメントでは37つ、視点②に関す
るコメントでは38つ、視点③に関するコメントで
は37つの記述を得た。インタビュー対象者の属性
とともにその結果を表7に示す。
　次に、マトリクス表を元に分析視点別の共通点
を整理した結果を以下に示す。視点①に関して、
多くのユーザーが定期的に測定し、測定結果すな
わち幸福パターンに対する振り返りを通じて、自
身の状態変化を把握しようとする習慣を形成して
いた。また、測定結果のうち、自身にとってポジ
ティブな状態を維持し、ネガティブな状態の原因
を探る行動が促されていた。そして、振り返りの
内容を言語化することによって、自身の感情や状
況認識といった自己理解が深まり、今後の行動に
対する内省的な調整が行われていた。次に、視点
②に関して、測定結果に対する納得感や意外性と
いった即時的な反応に加え、測定結果と日常にお
いて実際に体験した出来事とを照らし合わせるこ
とで、自己理解の深化が行われていた。また、ウ
ェルビーイングを多面的及び複合的に測定するこ
とで、ユーザーは自身のバランスの取れた状態へ
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表５：事前の人生満足尺度ごとの幸福度向上効果



の意識づけが促進され、これまで気づかなかった
自身の強みや課題を認識する契機となっていた。
最後に、視点③に関して、ユーザーは実際の生活
において、感謝意思の表出、地域活動への参加、
運動や瞑想等目標とする行動を継続するなど、自
身のウェルビーイングの向上を意識した具体的な
行動に結びついていた。これらの行動は、単なる
一過性の反応にとどまらず、WBCの継続的な使
用を通じて内発的動機づけが高まり、ユーザーの
生活習慣や人間関係におけるポジティブな変化を
もたらしていた。
　以上の結果から、WBCは単なる測定ツールと
して機能するだけでなく、自己モニタリングを通
じて幸福パターンを可視化し、日常生活における
実体験とを照合することで、ユーザーの深い内省
を促し、行動変容につなげることで幸福度の向上
を支援する方法としての役割を担っていることが
示唆された。

総合考察

　本研究で実施した量的分析では、WBCを継続

的に利用したユーザーにおいて、人生満足尺度の
有意な向上が確認された。これは、WBCによる
継続的な自己モニタリングを通じ、自身の感情や
心理状態を定期的に振り返る機会が得られ、ユー
ザーが自分自身の状態を自身の感覚だけでなく、
数値とその推移に基づき客観的に把握できるよう
になったためと考えられる。また、インタビュー
調査からは、WBCの測定結果である幸福パター
ンを自己認識の内容と照らし合わせることで、自
分自身の心理的変化に敏感になり、ストレスや負
担感を早期に察知して対処行動を取るようになっ
たという具体的な事例が得られた。これらは
WBCがユーザーの主体的なウェルビーイング向
上支援ツールとして有効に機能していることを示
唆している。
　次に、幸福度向上を示したユーザーの特性を分
析した結果、行動変容機能の利用、短い間隔での
継続的な自己モニタリングの実施といった特徴が
みられた。また、事前の幸福度が低いユーザーほ
ど、幸福度が向上する傾向にあり、これはダイエ
ットにおいて肥満度の高い対象者ほど自己モニタ
リング効果が顕著に現れるというVuorinen et 
al.（2021）の先行研究の知見と一致している。さ
らに、人生満足尺度だけでなく、項目別において
も同様の傾向が確認されたことから、ユーザーの
注意が相対的に低いスコアの項目に向けられやす
く、その項目を改善する行動を取っている可能性
が示唆される。これらの結果は、自己モニタリン
グにより幸福パターンを可視化することが、幸福
度向上に寄与している可能性を示している。
　インタビュー調査の分析結果からは、多くのユ
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表６：事前の幸福度と幸福度向上幅の相関行列

図４：WBCの機能評価に関するアンケート調査結果



ーザーが測定結果に対して主体的に振り返りを行
い、数値やグラフで示された結果を自己理解の材
料として活用していた。また、行動変容機能であ
る振り返り機能やAI対話機能を利用し、日常生
活で感じた出来事や感情の変化を意識的に言語化
することで、自己認識を深めるプロセスが定着し
ていた。そして、幸福度が向上したユーザーの評
価となるアンケート調査の結果から、WBCの簡
便性、多面的把握、行動促進、きっかけ形成の全
ての項目において約9割が肯定的な評価を行って

おり、WBCの3機能に対する評価が高いことが確
認された。
　また、インタビュー調査結果からは、特に幸福
度が高まったユーザーがWBCを通じて得られた
多面的な測定結果すなわち幸福パターンを、自身
の行動変容の起点として活用している事例が多数
報告された。測定項目が多岐にわたることで、ユ
ーザーが自己の状態を総合的に理解でき、例えば、
許容力や情緒安定力といった特定の分野の課題を
明確にして具体的な行動につなげていた。さらに、
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表７：WBCの機能利用によるユーザーの行動変容経験



継続的な自己モニタリングとフィードバックが自
己調整の習慣化を促し、感謝の表現、運動、瞑想、
ユーザーにとっての挑戦行動など日常的にウェル
ビーイングを意識した行動が定着するという好循
環を生み出していることも明らかになった。

結論

　本研究では、自己モニタリングに基づく幸福度
向上支援を目的とした幸福度診断ウェルビーイン
グサークルを開発した。また、本手法を利用した
ユーザーのデータを分析し、本手法利用者の特徴
を可視化するとともに、分析から得られた新たな
知見を示すことによって、本手法によって多くの
人々の幸福度の可視化と向上支援を行えることを
示した。測定を複数回実施した19,344名のユーザ
ーデータに基づく分析の結果、人生満足尺度で平
均0.87ポイントの有意な向上を確認した。そして、
行動変容支援機能を利用したユーザーでは、さら
に大きな向上効果が確認された。事前の幸福度が
低いユーザーほど向上幅が大きく、項目別解析で
も同様の傾向を示した。また、幸福度が向上した
ユーザーを対象としたアンケート調査及びインタ
ビュー調査を分析した結果、WBCの機能を活用
することが、ユーザーの行動変容及び幸福度の向
上に寄与することが明らかとなった。本研究は、
簡便に幸福パターンを可視化する自己モニタリン
グが、ウェルビーイングの向上につながる行動変
容に寄与することを示した。

今後の研究課題

　本研究では、個人ユーザーを対象にWBCの有
効性を示したが、今後の課題として以下の3点が
挙げられる。1つめとして、測定項目の中で改善
が見られなかった項目についてはその原因究明が
必要である。また、事前スコアが高いユーザーに
対しては、数値が上昇しにくい傾向が見られたこ
とから、今後はスコアの初期値や事前のスコアに
応じた適応的なフィードバック機能や、高スコア
の項目をさらに発展させるために、生成AIを活
用したワーク等の開発と検証が求められる。2つ
めは、WBCの対象範囲の拡張である。本研究で
は個人ユーザーを対象としているが、今後は企業
や学校、地域コミュニティといった組織や集団を
対象とした活用事例の検証が求められる。3つめ
は、システム機能の改良である。特にAIによる
支援機能は発展途上であり、ユーザーの目標設定
や動機づけを高めるフィードバック機能の強化、

安全性やプライバシー保護に配慮した設計を強化
するなど、今後の開発と実装を通じて改善を継続
する必要がある。

（注）
１）�幸福度診断ウェルビーイングサークルは以下のURLから利用可能

https://well-being-circle.com/（最終アクセス日2025.11.8）
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