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あらまし 近年の健康ブームの後押しもあり，ダイエットや体力維持を目的としたランニングに取り組む人々が増え

ており，ランニングを支援するシステムを開発することの意義は大きいと考えている．従来のランニング支援システ

ムでは距離やルートの推薦，個人に合わせた運動負荷のプラン生成，カロリー計算といったランニング自体を支援す

るランニング支援システムは存在するが，ランニング自体を楽しませるなど，ユーザの動機付けを行うといった目的

のものは少ない．そこで我々は，ゲーミフィケーションの３要素（課題，交流，報酬）と，適度な負荷を考慮したラ

ンニングシステムの提案を本研究の目的とする．本項では，提案するシステムに必要な機能である，時間，距離，心

拍数を考慮した適度な運動の実現，結果のフィードバック，ユーザ間のリアルタイム対戦，非リアルタイム対戦の実

現のそれぞれに関する実現方法について述べる．
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1. は じ め に

近年の健康ブームの後押しもあり，ダイエットや体力維持を

目的としたランニングを取り組む人々が増えている．国の政策

としても厚生労働省が健康づくりのための身体活動の指標と

して，「健康づくりのための身体活動基準 2013」[1]を策定する

などして，身体活動・運動に関する普及啓発等に取り組んでい

る．ただし，頭では運動が健康に良いことが分かっていても，

継続して行うことは容易ではなく，ランニングを支援するシス

テムを開発することの意義は大きいと考えている．最近ではス

マートフォンなどで使用できる Nike+Running [2] や Runnig

keeper [3]といったランニングシステムが一般的に普及してい

るが，従来のランニング支援システムは，ユーザの走るルー

トの作成や運動負荷に合わせたプランの作成やカロリー計算

を行ってくれるものであり，ランニング自体を楽しく行えるよ

うにするものではない．そこで我々はランニングをゲーミフィ

ケーション化することでより楽しく，ユーザのランニングに対

する動機付けを行うランニングシステムを提案する．ゲーミ

フィケーション [4] とは，ゲームで用いられるメカニズムを使

用し，ゲーム以外の分野で応用することで，ユーザの行動の動

機付けを行うとである．そして，ランニングを効果的に楽しく，

そして継続的に行うためのランニング支援システムの要件とし

ては，ゲーミフィケーションで用いられる３つの要素（課題，

交流，報酬）を実現すること，適度な負荷（心拍数，距離，時

間）を実現すること，ランニング中の危険の回避などを実現す

ること等が挙げられる．

ゲーミフィケーションの３要素の「課題」とは，ゲームを行

う上である条件をクリアするために与えられた目標である．ラ

ンニング支援システムでは，距離や時間，心拍数等を考慮した

ユーザに与えられる目標や，ゲームのクリア条件を示す．課題

をクリアすることによってユーザは達成感を得ることにより

ユーザの動機付けに繋がる．「交流」とは他のユーザとの協力

や競争することある．交流することで，個人でランニングを行

うときよりも互いにモチベーションを高めあうことができる．

「報酬」とは課題をクリアすることによりえられる褒賞である．

ランニングの測定結果（心拍数，走った距離，走った速さ）の

フィードバック，ゲーム内で使用できる経験値やアイテム等の

報酬を得ることでユーザをゲームに夢中にさせるが可能になる．

適度な負荷の実現とは，各個人に適した負荷のランニングを

推定して，これに一致したルートや時間を推薦することであ

る．例えば，ダイエット目的でランニングを行う４０代の適切

な負荷と，トレーニングを目的としてランニングを行う２０代

の適切な負荷は大きく異なる．また，同年代でも体型や体調に

よって適切なランニング負荷は異なる．このように年齢や体型，

体調を考慮するこが各個人にあった適度な負荷の実現を可能に

する．

以上のように，ゲーミフィケーションの３要素，適度な負荷

等を考慮することをランニング支援ステムの特徴とする．以下，

２章にて，関連研究について述べ，３章にて，提案手法である

ゲーミフィケーションの３要素を考慮したランニングナビシス

テムについて説明する．最後に４章にて，まとめと今後の課題

を述べる．

2. 関 連 研 究

ランニングを行う上で，ランニングの継続または開始する

「動機付け」が必要である．なぜならランニングは運動であり，

負荷を伴う．そして一般的には辛い，つまらない，苦手といっ

た印象を抱き，動機付けや継続が難しいからである．

実際にランニングを支援するシステムはかず多く存在する．

NIKE+Runningや Running Keeperなどのランニング支援ア



プリケーションが有名である．また，ランニングのためのゲーミ

フィケーションでは Zombies Run! [5]やCHARITY MILES [6]

などが有名である．

NIKE+Runningでは，スマートウォッチを用いる．ペース，

距離，高低差，心拍数，距離といった情報を細かく管理でき，

運動のレベルと目標に合わせたプランを推薦する．また，ハッ

シュタグを用いた，目標や結果のシェアを行いユーザのモチ

ベーションをキープするようなシステムを提案している．見所

は身体情報を徹底的に管理できるところだが，ランニングをス

ポーツとして高い目標を持ったユーザ向けである．ダイエット

や健康を目的としたランニングを苦手とするユーザにとって動

機付けになるかは難しい．

Runnig keeperでは，走った距離やペース，カロリー，時間

等のデータを管理する．また，自身と同じ目標を持つユーザ同

士でグループを作り，チャットを行いながら目標達成を目指す

ことが可能である．しかし，ユーザに対してルートの推薦や運

動負荷の推薦などは考慮されていない．

Zombies Run!では，様々ミッションが用意されており，その

ミッションをゾンビから逃げながら課題を達成していくという

ランニングシステムである．音とともにゾンビから逃げる臨場

感が味わえる．また，ミッションの中でアイテムを得られたり，

ユーザが走ることで広がるマップが広がるといったランニング

に対する動機付けも設計されている．しかし，走る距離や速度，

ユーザの運動負荷を考慮できていない．そして安全面でも危険

が伴うことが挙げられる．

CHARITY MILESでは，ユーザがランニングをすることに

より，走った距離に応じて自分の支持するチャリティー団体に

対して寄付されるランニング支援システムである．また，寄付

金はユーザではなくスポンサーにより支払われる．このアプリ

の見所は自分のダイエットや健康維持のためランニングを行う

動機付けを慈善活動と結びつける手法を提案しているとこであ

る．しかし，運動負荷やルートの推薦などは考慮されていない．

田部らは，従来の SNSの様なユーザ間のテキスト対話をせ

ず，歩数入力程度の情報で，ユーザ間に競争意識を持たせる事

でウォーキングの継続を目指した研究を行っている [8]．それに

対し，我々の研究では「目的地」の入力の手間を省き，身体情

報や地形情報といったユーザの実データをもとにルートを推薦

する．それにより，明確な目的地が決まっていない場合でも始

めることができ，動機付けを行うことが可能と考える．

幸道らは地形情報，心拍数，口コミ等を考慮したウォーキン

グナビシステムを提案している [9]．ユーザの適度な負荷や危険

の回避を考慮している点は見所であるが，ゲーミフィケーショ

ンの要素が含まれていない．

3. ゲーミフィケーション型ランニング支援シス
テム

3. 1 概 要

本研究では，適度な負荷や危険の回避，そしてゲーミフィ

ケーションの３要素である課題・交流・報酬を考慮したランニ

ング支援システムを提案する．ランニングはダイエットや健康

促進に効果があると言われている．しかし，辛い，面倒臭い，

苦手といった意識を持ってしまうと，モチベーションを維持し

たり，続けることは難しい．また，ランニングの負荷が大きす

ぎたり，軽すぎたりしても精神的に辛いと感じたり，本来目的

としているダイエットや健康維持を達成することはできない．

つまり，ユーザにとって効果的であり，精神的に楽しみながら

ランニングに取り組める工夫は重要である．

以下，本節では，取得する情報及び取得方法 (3.2節)，ゲー

ミフィケーションのコンセプト（3.3節），ゲーミフィケーショ

ンのテーマ案（3.4節）について説明する．

図 1 RPE(自覚的運動強度) と心拍数との相対関係

(日本健康運動研究所のWeb ページ（注1）より引用)

（注1）

3. 2 取得する情報及び所得方法

3. 2. 1 心 拍 数

心拍数は，適度な負荷に設定するために，目標心拍数 [7]を

算出することにより実現を目指す．算出方法は

目標心拍数 =(220−年齢−安静時心拍数)

×目標係数+安静時心拍数
(1)

により求めることができる．式 (1)の目標係数には，目標と

する運動強度を入力する．なお，日本健康運動研究所のWeb

ページによると，もっともダイエットに効果的な運動強度は，

強度 40～60%程度が望ましいとされている．

図 1 は，RPE(自覚的運動強度) と心拍数との相関関係を示

している．自覚的運動強度とは自身で感じる有酸素運動時に感

じる、「楽さ」や「きつさ」を指標としている．今回の実験では

最もダイエットに効果的である「やや楽」～「ややきつい」と

定義される，目標係数は４０～６０パーセントを目安にする．

（注1）：健康づくりに役立つ運動, 日本健康運動研究

“http://www.jhei.net/exer/walking/wa02.html”



3. 2. 2 勾 配

勾配情報については，国土地理院の基盤地図情報数値標高

データ [10] を用いる．標高データの感覚は５ m メッシュ毎の

データを用いることにより，勾配データの取得を行う．

3. 3 ゲーミフィケーションのコンセプト

3. 3. 1 全体のコンセプト

提案するゲームのコンセプトは，自発的に取り組めるランニ

ング支援システムである．ユーザのランニングに対する辛い，

面倒臭い，苦手といった負の感情をゲーミフィケーションの３

要素である，課題，交流，報酬の３要素によりユーザを刺激

し，ユーザの動機付けを行う．ユーザはゲーム内で与えられる

任務を課題としてこなすことにより，より高い達成感を得る．

またリアルタイムによる対戦や協力を同レベル間のユーザ同士

で行うことで交流をする．そして，走った距離や心拍数，時間

といった人体情報のランニングの測定結果のフィードッバック，

得た資源や経験値といった仮想データを報酬として受け取るこ

とで，次のモチベーションアップに繋がる．この３つのゲーミ

フィケーションの要素によって楽しく，苦を感じさせないこと

でユーザのより強い動機付けを行う．以降にこのゲームのテー

マ案について説明する．

3. 4 ゲーミフィケーション型ランニング支援システムの例

3. 4. 1 バーチャルマラソン型ランニング支援システム

バーチャルマラソン型ランニング支援システムは地球全体

をマラソンコースと見立て，長期間に渡り，マラソンを行う全

ユーザ参加型のランニング支援システムである．バーチャルマ

ラソン型ランニング支援システムのイメージ図を図２に示す．

このランニング支援システムにおける実現手法とゲーミフィ

ケーションの３つの要素である「課題」，「交流」，「報酬」につ

いて説明する．ランニングのコースはユーザの過去の走った距

離，速さ，心拍数といった身体能力の情報や勾配の地形データ

を元に推薦する．

ゲーミフィケーションの「課題」は，全ユーザの中でもっと

も早くマラソンコース完走することである．図２の例は，サン

フランシスコからロサンゼルスまでの約 665kmの距離を，数ヵ

月かけて走破することを目指すというものである．ユーザは世

界中からエントリすることができ，自分が普段走るルートを走

ると，その走った距離に応じて「サンフランシスコ - ロサンゼ

ルス間」のどの位置にいるのか？　エントリした参加者の中で

現在何位なのかを確認することができる．これにより,ユーザ

はより長い距離をより高い頻度で走るモチベーションを持つこ

とができると考えている．

また，走破した距離に応じて前後のランナーの存在を感じる

ことができ，仮想空間における前のランナーを追い抜く時や，

後ろのランナーに追い抜かれそうな時には，その状況に応じた

臨場感を音声でランナーに伝えることができる．

次に「交流」について説明する．このランニング支援システ

ムでは，ランキングを用いる．そうすることで，ユーザ間の競

争が生まれ，ユーザの動機けを行うことができる．また，足音

やイヤホンによる音声のナビゲーションによって，ユーザに前

後のランキングにいるユーザとの距離がわかる．

そして「報酬」について説明する．ユーザはランニングを行

うことで，走った距離，速さ，時間，心拍数，消費カロリーな

どのフィードバックを受け取ることができる．過去の自分との

比較や結果を知ることで，ランニングへの動機付けを行う．

図 2 バーチャルマラソン型ランニング支援システムのイメージ

図 3 開拓，陣地取り型ランニング支援システムイメージ図

3. 4. 2 開拓，陣地取り型ランニング支援システム

　開拓ゲーム，陣地取り型ランニング支援システムでは複数

のチーム分かれて，互いの陣地を広めて行くために競い合う．

複数のユーザがリアルタイムで協力，競争を行って与えられた

課題を他のどのチームよりも高い評価で達成することがこの

ゲームのゴールである．また，リアルタイム対戦で得た経験値

やアイテムなどの仮想データは仮想データの世界を開拓する

ことができる．開拓，陣地取り型ランニング支援システムのイ

メージ図を図３に示す．

このランニング支援システムの実現手法とゲーミフィケー

ションの３つの要素である「課題」，「交流」，「報酬」について

説明する．このランニング支援システムはリアルタイム対戦と

非リアルタイム対戦のでは身体能力や地形データが似たユーザ

をリアルタイムで抽出し，同じ課題達成に向けて協力や競争を

行う．

「課題」はチーム間で競う時に与えられる目標である．そし

て，得たゲームを有利に進める仮想データを使って仮想世界を



開拓して行くことにある．

次に「交流」について説明する．このランニングシステムで

は実際にユーザを抽出してき競い合う．実際にリアルタイムで

同じ目標に取り組むことでユーザの正義感や対抗心を刺激する．

そして 「報酬」について説明する．これは実際にランニン

グを行った時の走った距離，時間，消費カロリーといった身体

情報などの実データのフィードバックや，ゲーム内で使用でき

るアイテムや経験値，ランキングなどの仮想データのフィード

バックのことである．これらの報酬により，ユーザの動機付け

を行う．

3. 4. 3 バーチャル室内型ランニング支援システム

バーチャル室内型ランニング支援システムは，複数のユーザ

から能力が近いユーザを複数抽出し，リアルタイムで短期的な

競争を行うランニング支援システムである．このランニング支

援システムはランニングマシーンを用いた，室内で行うランニ

ングであることを特徴とする．バーチャル室内型ランニング支

援システムのイメージ図を図４に示す．

このランニング支援システムにおける実現手法とゲーミフィ

ケーションの３つの要素である「課題」，「交流」，「報酬」につ

いて説明する．

図４の例は，室内に設置されたバーチャルランニングマシー

ンを用いたバーチャル室内型ランニング支援システムのイメー

ジ図である．ユーザはスクリーンやイヤホンから得られる景色

や音声を視聴しながら実際にスクリーン上の仮想世界でランニ

ングを行なっているような錯覚を得る．景色やランニングの距

離などはユーザが競争にエントリを行う時に選択を行う．

このランニング支援システムにおけるゲーミフィケーション

の「課題」は，リアルタイムでエントリされたユーザ同士の競

争で勝つことである．リアルタイムでエントリしたユーザ同士

で競うため，ランニングのモチベーションアップや競争してい

る臨場感をユーザに実際に与えることが可能である．また，こ

のランニング支援システムでは，過去の自身のデータを記録し

ておくことによって，過去の自分との競争が行えることも特徴

である．

次に「交流」について説明する．このランニング支援システ

ムの特徴として，スクリーンやイヤホンから，他のユーザとの

競争が視覚的，聴覚的に感じ取ることができるところである．

リアルタイムでユーザ間で交流が行えるため，個人でランニン

グを行う際よりも，苦を感じることなくランニングを効果的に

行えるのではないかと考えている．

そして「報酬」について説明する．ユーザはランニング後に

走った距離，速さ，時間，心拍数，消費カロリーなどをフィー

ドバックとして受け取ることができる．また，自身の努力がラ

ンキングで表示されることにより，ユーザのランニングに対す

る動機付けを行う．

3. 4. 4 ゴ ー ル

全体的な目標は，ユーザがランニングに感じる，“辛い”，“楽

しくない”，“苦手”等の感情を排除し，自発的にランニングに

取り組むことで，ダイエットや健康維持を達成させる事である．

そのために，ユーザの適度な負荷，危険の回避，ゲーミフィケー

図 4 バーチャル室内型ランニング支援システムのイメージ

ションの３要素をより効果的に含めることによって，ユーザが

ランニングを継続的に行えるための動機付けを行う．

4. ま と め

本稿では，ゲーミフィーケーションの３つの要素である課題・

交流・報酬を考慮したランニング支援システムを提案した．ラ

ンニングを効果的に楽しく行うためにはゲーミフィケーション

の３つの要素である課題・交流・報酬の実現をすること，適度

な負荷（時間，距離，心拍数）を実現すること，ランニング中

の危険の回避などの実現方法について議論した．

今後はゲーミフィケーションの案を深く掘り下げ，プロトタ

イプシステムの設計及び構築を行い，評価実験実験に基づく提

案手法の妥当性の検証を行う．
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