
松下・原田・荒尾

30 日健教誌　第22巻　第 1号　2014年 Copyright © Japanese Society of Health Education and Promotion

Ⅰ　緒　　言

　これまでの運動生理学や運動疫学の研究により，
運動・身体活動による生活習慣病予防や介護予防
の有効性が明らかにされてきた．そこで健康日本
₂₁（第一次）では，身体活動・運動分野の数値目
標として「運動習慣を持つ者の割合の増加」が掲
げられた．しかし，この目標は男女ともに未達成
であった₁）．したがって，今後は運動習慣者の増
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目的：運動行動を促進する技法の ₁つとして，インセンティブを用いて動機づけを高める技法が注目されて
いる．インセンティブを効果的に用いるには，インセンティブの内容（種類，金額）や，対象者の運
動行動に対する準備性を考慮する必要がある．本研究の目的は，対象者の運動行動変容ステージとイ
ンセンティブの内容によって，運動行動を動機づける強さが異なるかを検討することである．

方法：₄₀～₆₉歳のモニターを対象（N＝₁,₂₉₀）にインターネット調査による横断研究を実施した．測定項目
は，インセンティブの種類による運動行動の動機づけの強さ（以下，動機強化得点），インセンティ
ブとして希望する相当額，運動行動変容ステージであった．

結果：動機強化得点は，インセンティブの種類（p＜₀.₀₁），運動の行動変容ステージ（p＜₀.₀₁）により有
意に異なり，両者の交互作用も有意であった（p＜₀.₀₁）．しかし，各行動変容ステージにおける動機
強化得点の高いインセンティブは，現金，商品券，旅行券であり，順位に大きな変動はなかった．各
行動変容ステージの運動取組動機率が₅₀％に達するインセンティブ希望金額は，前熟考期が₂,₀₀₀円，
熟考期が₁,₀₀₀円，準備＆実行期が₁,₅₀₀円，維持期が₅₀₀円であった．

結論：運動行動を動機づける強さは，インセンティブの内容（種類，金額）や運動の行動変容ステージに
よって異なることが明らかとなった．今後は，本研究を基にしたインセンティブによる運動実践率向
上の検証が課題となる．
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加を目的とした効果的な介入方策について研究開
発し，それらの情報を健康づくりの現場へ提供す
ることが強く求められる．
　運動行動の促進方策の ₁ つとして，インセン
ティブ（誘因：incentive）による動機づけが効果
的であると考えられる．インセンティブは，「行動
が生起するための必要な外的条件」と定義されて
おり₂），喫煙₃），服薬₄），体重管理₅）といった健康
行動に対するインセンティブの有効性が報告され
ている．そして，運動や身体活動の促進に対して
も，インセンティブが有効であることが報告され
ている₆-₁₀）．
　しかし，インセンティブの内容によって，行動
を促進する効果が異なることも報告されている．
Burnsらは，体重管理に対しインセンティブを用
いた介入研究に関するシステマティックレビュー
を行い，インセンティブとして現金を用いた場合
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は効果が認められるものの，現金以外（生鮮食品，
くじ引き，シャツ，マグカップ）を用いた場合は
効果が認められないとしている₁₁）．また，インセ
ンティブの金額が高額になるほど，減量プログラ
ム参加率が高まることが報告されている．これら
のことから，インセンティブの効果は，その内容
（種類や金額）によって，異なるものと考えられ
る．また，運動の効果的な促進方策は，対象者の
行動変容ステージによって異なることから₁₂），イ
ンセンティブの内容についても，運動の行動変容
ステージにより異なる可能性がある．すなわち，
運動の行動変容ステージが低い人は，高い人より
も運動に関連するインセンティブによる動機づけ
効果が低い可能性がある．つまり，インセンティ
ブの運動・身体活動に対する促進効果は一般的に
有効とされるが，その効果はインセンティブの内
容や対象者の行動変容ステージによって異なる可
能性がある．しかしながら，これらの点について
の詳細な検討はいまだなされていない．
　そこで本研究の目的は，以下の ₃点について明
らかにすることである． ₁）インセンティブの種
類による運動行動の動機づけの強さ， ₂）行動変
容ステージ別のインセンティブによる運動行動の
動機づけの強さ， ₃）インセンティブの種類と行
動変容ステージの交互作用が運動行動の動機づけ
の強さに与える影響．

Ⅱ　方　　法

1．調査対象と調査手続き

　本研究では，社会調査会社によるインターネッ
ト調査を利用した横断研究を実施した．サンプル
抽出は，性，年代および，世帯年収がわが国の分
布と等しくなるよう考慮した上で，該当する₄₀歳
から₆₉歳までの全モニター₆₅,₅₃₅名（男性₅₃.₂％，
女性₄₆.₈％）のうち₁,₂₀₀名から回答を得るために
は，調査会社のこれまでの回答率に関する実績か
ら，₂,₈₈₇名に調査依頼を行う必要があると判断さ
れた．そのため，₂,₈₈₇名を無作為に抽出し，電子
メールにより調査を依頼した．そのうち回答が得

られた₁,₂₉₀名（回答率₄₄.₇％）を本研究の調査協
力者とした．目標サンプル数である₁,₂₀₀名の根拠
は以下のとおりとした．まず，後述する動機強化
得点の平均差を ₂，標準偏差を₂.₅，α エラーを
₀.₀₅，検出力を₀.₈₀とし，対応のない t検定に対
する必要なサンプル数（₂₆名）を算出した．しか
し，本研究では，希望金額において累積度数分布
を用いた解析を行うことから，t検定に必要なサ
ンプルサイズを上回るサンプル数が必要であると
判断された．すなわち，上記の群間差の検出力の
担保の条件を満たし，累積度数分布の算出の際の
百分率に意味合いを持たせる観点から各変容ス
テージに必要なサンプル数を₁₀₀名程度とした．そ
のうえで，先行研究₁₃）を参考に，行動ステージの
中で最も割合が少ない実行期（約 ₈％）のサンプ
ル数が₁₀₀名に達するように考慮した結果，合計
₁,₂₀₀名からの回答が必要となった．なお調査協力
者は，インターネット調査会社より景品に交換可
能なポイントを付与される方法で報酬を受けてい
る．
　調査協力者には調査回答を得る前に，本調査の
趣旨，参加は自由意思であることを説明した．さ
らに，運動実施が困難な者を除外するために介護
予防チェックリスト₁₄）の運動器関係を参考にし，
「階段を手すりや壁につたわらずに昇れない」，「椅
子に座った状態から何もつかまらずに立ち上がれ
ない」，「₁₅分続けて歩いていない」，「この ₁年間
に転んだことがある」「転倒に対する不安は大き
い」が ₃つ以上該当する場合は回答を控えること
を説明し，同意を得た．また本調査の実施にあ
たっては，早稲田大学に設置された人を対象とす
る研究に関する倫理審査委員会の承認（承認番号
₂₀₁₂-₁₇₉，承認年月日₂₀₁₂年₁₀月 ₅ 日）を得た．
2 ．調査項目

₁ ）各インセンティブの種類による動機づけの強さ
　各インセンティブ種類によって，動機づけの強
さが異なるか明らかにするために，全 ₉種類のイ
ンセンティブに関して，動機づけの強さを評価し
た．本調査の項目に含めた ₉種類の景品やサービ
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スによるインセンティブは，市町村で実際に利用
されている「商品券」「旅行券」「食品・飲料」「健
康グッズ（運動以外）」「運動グッズ」「公共施設利
用券（運動施設以外）」「運動施設利用券」「寄附」，
また，海外の研究でよく用いられているインセン
ティブとして「現金」₃,₅,₇,₉）である．
　各インセンティブ種類について，「もし₁回₃₀分
の運動を週 ₂回取り組み始めることで次のインセ
ンティブ（ご褒美）がもらえるとしたら，あなた
の取り組みたい気持ちは強くなりますか？」とい
う質問をした．この質問の回答肢は，それぞれの
インセンティブ種類について左端を「全く強くな
らない」，中央を「どちらともいえない」，右端を
「絶対に強くなる」の₁₁件法のリッカートスケール
を使用し， ₁つだけ選択する方法とした．なお本
研究では，このリッカートスケールを，動機強化
得点として扱った．すなわち，「全く強くならな
い」を ₀点，「どちらとも言えない」を ₅点，「絶
対に強くなる」を₁₀点とした動機強化得点として，
分析を行った．
₂）インセンティブとして希望する相当額
　希望するインセンティブの景品やサービスの相
当額は，「もし ₁回₃₀分の運動を週 ₂回取り組み始
めることでインセンティブ（ご褒美）がもらえる
としたら，インセンティブに希望する相当額はい
くらですか？」という質問に対し，それぞれ金額
を記入する形式で評価した．また，インセンティ
ブが無くても実施する場合は ₀円を記入するよう
に教示した．
₃）運動の行動変容ステージ
　運動習慣の行動変容ステージに関する調査は，
運動行動変容ステージ尺度₁₅）を用いた．この尺度
により，過去および現在における実際の運動行動
と，その行動に対する動機づけの準備性（レディ
ネス）について評価した．すなわち，各行動変容
ステージの種類は，「運動をしていない，また，こ
れから先もするつもりはない（前熟考期）」，「運動
をしていない．しかし，近い将来（ ₆ヶ月以内）
に始めようと思っている（熟考期）」，「運動をして

いる．しかし，定期的ではない（準備期）」，「定期
的に運動をしている．しかし，始めてから ₆ヶ月
以内である（実行期）」，「定期的に運動をしてい
る．また，₆ヶ月以上している（維持期）」であっ
た．
₄）基本属性
　基本属性として，調査会社が事前に入手してい
る性，年齢，婚姻状況，同居人数，最終学歴，世
帯年収を取得した．
3 ．分析方法

　行動変容ステージごとの基本属性の群間比較に
ついては，年齢に対しては Kruskal-Wallis検定，
性，年代，婚姻状況，同居人数，最終学歴，世帯
年収に対してはχ₂ 検定を行った．なお，分析の際
には，実行期の該当者が₃₉名と少数であったため，
準備期と合わせて実施した．
　運動行動変容ステージごとの各インセンティブ
種類の動機づけの強さを比較するために，繰り返
しのある二元配置共分散分析を用い，インセン
ティブの種類と行動変容ステージを要因とする各
要因の主効果と ₂要因の交互作用について検討し
た．その際には，基本属性項目（性，年齢，婚姻
状況，同居人数，世帯年収）を共変量として取り
扱うこととした．
　また，運動行動変容ステージごとのインセン
ティブ希望相当金額を比較するために，各運動行
動変容ステージの運動取り組み時におけるインセ
ンティブ希望金額を累積度数₅₀％に相当する金額
として算出した．
　全ての統計解析は SPSS for Windows Ver. ₁₉.₀
（IBM, Tokyo, Japan）を用いて実施し，検定におけ
る有意水準は ₅％とした．

Ⅲ　結　　果

1．対象者の特徴

　表 ₁に対象者の特徴を示した．調査協力者にお
ける運動行動変容ステージの分布は，前熟考期₃₄₂
名（₂₆.₅％），熟考期₂₈₂名（₂₁.₉％），準備期＆
実行期₃₄₇名（₂₆.₉％），維持期₃₁₉名（₂₄.₇％）
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となった．運動行動変容ステージごとの基本属性
の分布については，年齢，婚姻状況，最終学歴，
世帯年収には有意差が認められたが，性別，婚姻
状況についての有意差は認められなかった．
2 ．動機強化得点

　図 ₁ に各インセンティブ種類と各行動変容ス
テージの動機強化得点を示した．
　動機強化得点へのインセンティブ種類の主効果
は有意であった（p＜₀.₀₀₁）．全体における各イ
ンセンティブ種類の動機強化得点の順位は，現金

（平均₇.₃点，標準誤差₀.₀₇），商品券（₇.₁点，
₀.₀₇），旅行券（₆.₇点，₀.₀₇），食品・飲料（₆.₂
点，₀.₀₇），運動グッズ（₅.₃点，₀.₀₇），健康
グッズ（₅.₃点，₀.₀₇），公共施設の利用券（₅.₁
点，₀.₀₇），運動施設の利用券（₅.₁点，₀.₆₉），
寄附（₄.₅，₀.₀₇）であった．
　また，動機強化得点への行動変容ステージの主
効果は有意（p＜₀.₀₀₁）であった．すなわち，各
行動変容ステージのインセンティブによる動機強
化得点の順位は，維持期（平均₆.₇点，標準誤差

表 1　分析対象者の特徴

運動の行動変容ステージ

p value全体 前熟考 熟考 準備 &実行 維持
n n n n n
₁, ₂₉₀ ₃₄₂ ₂₈₂ ₃₄₇ ₃₁₉

年齢（歳） ₅₄.₃ （ ₈.₃） ₅₂.₅ （ ₇.₈） ₅₂.₃ （ ₈.₁） ₅₅.₂ （ ₈.₃） ₅₇.₁ （ ₈.₀） ＜₀.₀₀₁
年代
　₄₀代 ₄₁₆ （₃₂.₂） ₁₃₃ （₃₈.₉） ₁₂₀ （₄₂.₆） ₁₀₁ （₂₉.₁） ₆₂ （₁₉.₄）

＜₀.₀₀₁　₅₀代 ₄₁₇ （₃₂.₃） ₁₂₃ （₃₆.₀） ₈₇ （₃₀.₉） ₁₀₆ （₃₀.₅） ₁₀₁ （₃₁.₇）
　₆₀代 ₄₅₇ （₃₅.₄） ₈₆ （₂₅.₁） ₇₅ （₂₆.₆） ₁₄₀ （₄₀.₃） ₁₅₆ （₄₈.₉）

性別
　男性 ₆₃₉ （₄₉.₅） ₁₇₂ （₅₀.₃） ₁₃₃ （₄₇.₂） ₁₈₀ （₅₁.₉） ₁₅₄ （₄₈.₃）

₀.₆₄₃
　女性 ₆₅₁ （₅₀.₅） ₁₇₀ （₄₉.₇） ₁₄₉ （₅₂.₈） ₁₆₇ （₄₈.₁） ₁₆₅ （₅₁.₇）

婚姻状況
　既婚 ₉₁₉ （₇₁.₂） ₂₁₆ （₆₃.₂） ₂₀₃ （₇₂.₀） ₂₅₁ （₇₂.₃） ₂₄₉ （₇₈.₁）

＜₀.₀₀₁
　未婚 ₃₇₁ （₂₈.₈） ₁₂₆ （₃₆.₈） ₇₉ （₂₈.₀） ₉₆ （₂₇.₇） ₇₀ （₂₁.₉）

同居人数
　 ₁人暮らし ₁₈₇ （₁₄.₅） ₅₅ （₁₆.₁） ₃₉ （₁₃.₈） ₅₃ （₁₅.₃） ₄₀ （₁₂.₅）

₀.₅₈₃
　 ₂ 人以上 ₁,₁₀₃ （₈₅.₅） ₂₈₇ （₈₃.₉） ₂₄₃ （₈₆.₂） ₂₉₄ （₈₄.₇） ₂₇₉ （₈₇.₅）

最終学歴
　大学院＆大学 ₅₀₈ （₃₉.₄） ₁₁₅ （₃₃.₆） ₁₀₄ （₃₆.₉） ₁₄₇ （₄₂.₄） ₁₄₂ （₄₄.₅）

₀.₀₁₂　短大&高専＆専門学校 ₃₁₉ （₂₄.₇） ₇₉ （₂₃.₁） ₈₂ （₂₉.₁） ₈₃ （₂₃.₉） ₇₅ （₂₃.₅）
　高校＆中学＆その他 ₄₆₃ （₃₅.₉） ₁₄₈ （₄₃.₃） ₉₆ （₃₄.₀） ₁₁₇ （₃₃.₇） ₁₀₂ （₃₂.₀）

世帯年収
　₃₀₀万円未満 ₄₂₄ （₃₂.₉） ₁₃₅ （₃₉.₅） ₈₆ （₃₀.₅） ₁₁₃ （₃₂.₆） ₉₀ （₂₈.₂）

＜₀.₀₀₁
　₃₀₀～₅₀₀万円未満 ₃₁₁ （₂₄.₁） ₁₀₂ （₂₉.₈） ₇₃ （₂₅.₉） ₈₀ （₂₃.₁） ₅₆ （₁₇.₆）
　₅₀₀～₇₀₀万円未満 ₂₁₈ （₁₆.₉） ₄₆ （₁₃.₅） ₅₆ （₁₉.₉） ₅₅ （₁₅.₉） ₆₁ （₁₉.₁）
　₇₀₀～₁,₀₀₀万円未満 ₁₉₀ （₁₄.₇） ₄₀ （₁₁.₇） ₃₈ （₁₃.₅） ₅₀ （₁₄.₄） ₆₂ （₁₉.₄）
　₁,₀₀₀万円以上 ₁₄₇ （₁₁.₄） ₁₉ （ ₅.₆） ₂₉ （₁₀.₃） ₄₉ （₁₄.₁） ₅₀ （₁₅.₇）

年齢における括弧内の数値は標準偏差
性別，婚姻状況，同居人数，最終学歴，世帯年収の括弧内の数値は，各行動変容ステージにおける割合
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₀.₁₁），準備期・実行期（₆.₀点，₀.₁₀），熟考期
（₅.₉点，₀.₁₂），前熟考期（₄.₈点，₀.₁₁）であっ
た．
　さらに，動機強化得点へのインセンティブ種類
と行動変容ステージの交互作用は有意（F値：
₃.₀₃₀，p＝₀.₀₀₁）であった．また，健康に関連
するインセンティブとして健康グッズと運動グッ
ズでは，運動行動への関心の違いにより動機づけ
の効果が異なることが推測されるため，両者の動
機強化得点を比較したところ，前熟考期では健康
グッズの方が有意に得点は高く（p＝₀.₀₁₃），準
備期・実行期および準備期では有意な差はなく，
維持期では運動グッズの方が有意に得点は高かっ
た（p＝₀.₀₀₂）．また公共施設利用券と運動施設
利用券の動機強化得点を比較すると，前熟考期で
は，運動施設の利用券の方が有意に得点は低く
（p＜₀.₀₀₁），他のステージでは有意な差は認めら
れなかった．
3 ．インセンティブ希望相当額

　図 ₂にインセンティブ希望相当金額の累積度数

分布を示した．各行動変容ステージにおける運動
取組動機率が₅₀％に達するインセンティブ希望相
当金額は，前熟考期が₂,₀₀₀円，熟考期が₁,₀₀₀円，
準備＆実行期が₁,₅₀₀円，維持期が₅₀₀円であった．

Ⅳ　考　　察

　本研究は，著者らが知る限り，運動促進への動
機づけを目的としたインセンティブに関する詳細
な検討を行った点で，わが国における初めての研
究である．その結果，基本属性の違いに関わらず，
インセンティブの種類により運動に対する動機づ
けの強さが異なり，運動の行動変容ステージに
よってもインセンティブによる運動に対する動機
づけ効果が異なることが明らかとなった．また，
インセンティブの種類に関わらず，運動の行動変
容ステージが高いものほどその効果は大きかった．
さらに，全行動変容ステージの動機づけ効果が高
いインセンティブの種類の順番が現金，商品券，
旅行券，食品・飲料の順であることや，その他の
インセンティブの種類では各行動変容ステージの
動機強化得点の差が極めて小さいことから，それ
ぞれの行動変容ステージに対し動機づけ効果の高
いインセンティブの種類に大きな違いが認められ
ないことも明らかとなった．
　現在までに運動行動とインセンティブに関する
研究は海外を中心に報告されている₇,₉）が，その研

図 2　運動取組時のインセンティブ希望相当金額

図 1　運動取組時の各インセンティブ種類における動
機強化得点
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究においてインセンティブの種類に着目し，効果
を比較した研究はない．そのなかで，Burns₁₁）は
体重減少に対するインセンティブの効果に関する
システマティックレビューを行った結果，現金に
よる減量効果は，現金以外のインセンティブによ
る減量効果よりも高いことを報告している．本研
究において，動機づけ効果が最も高いインセン
ティブの種類は現金であり，レビューの結果と一
致するものであった．本研究の結果は，インセン
ティブによる運動行動に対する動機づけの可能性
を示唆するものであり，実際の行動に対する効果
を示すものではない．しかし，実際の行動促進効
果との関係を検討した研究結果₁₁）と本研究結果が
一致したことから，本研究で得られた結果は実際
の行動レベルでの結果に反映される可能性が高い．
　本研究において，運動に対する動機づけ効果は
現金に次いで，商品券，旅行券の順に大きく，健
康グッズ，施設利用券，寄付などと比べて大きな
値となった．このようなインセンティブの種類に
よる動機づけ効果に差異が認められた理由として，
健康グッズや施設利用券などは利用目的が限られ
ているのに対し，現金や商品券などは汎用性が高
いことから，より多くの人々にとってより魅力の
あるものとなっている可能性がある．
　また本研究では，運動の行動変容ステージが下
位な者ほど，インセンティブによる動機づけ効果
が低く，運動の動機づけには高額なインセンティ
ブを必要とすることが示された．なおこの結果は，
各属性項目により層別し，行動変容ステージの運
動取組動機率₅₀％達成金額を比較したところ，行
動変容ステージが低いほど，金額が高くなる同様
の傾向がみられた．さらに，運動の行動変容ス
テージが最も低い前熟考期の者においては，他の
ステージの者に比べて全ての種類を通じてインセ
ンティブによる動機づけ効果が低い結果であった．
したがって，運動の行動変容ステージが前熟考期
の者をターゲットとした運動行動の改善による健
康づくりを実施する場合，インセンティブとして
現金を用い，付与金額を高く設定する必要がある

ものと思われる．運動の行動変容ステージによっ
てインセンティブの効果が異なる理由の一つとし
て，行動変容ステージの背景にある心理的因子の
違いを反映している可能性がある．運動行動に対
する意思決定のバランスは前熟考期，熟考期，準
備期の予測因子となることが指摘されている₁₂）．
この意思決定のバランスのうち負担（cons）は，
行動変容ステージが低い層ほど強く感じる傾向に
あるとされている₁₆）．したがって，行動変容ス
テージが低い層は，動機づけ自体が低いことに加
え，行動変容に伴う心理的な負担が高いことから，
その負担を超えるだけのインセンティブ金額を希
望するため，インセンティブとしての金額が高額
になると考えられる．
　本研究の結果では，インセンティブの種類と行
動変容ステージとの間に交互作用が認められたも
のの，各行動変容ステージにおける動機強化得点
の高いインセンティブの種類（現金，商品券，旅
行券，食品・飲料）間では，得点の順位は同じで
あった．この結果から，動機づけ効果の高いイン
センティブの種類においては，運動に対する心理
的準備性の高さによって運動行動に対する動機づ
け効果の順位は変わらないことが示唆された．一
般的に，運動の行動変容ステージにより，適切な
アプローチが異なると考えられているが₁₂），本研
究の結果に従えば，少なくとも運動行動の動機づ
けに有効なインセンティブの種類については，運
動の行動変容ステージによる違いは少ないと推察
される．
　一方，動機強化得点の低いインセンティブの種
類（健康グッズ，運動グッズ，公共施設利用券，
運動施設利用券，寄付）においては，動機強化得
点の順位に運動の行動変容ステージによる違いが
認められた．運動取組時については，維持期では
動機強化得点が健康グッズよりも運動グッズの方
が有意（₆.₂ vs ₆.₅; p＝₀.₀₀₂）に高いのに対し
て，準備期・実行期と熟考期では同レベル，前熟
考期では逆に健康グッズの方が有意（₄.₂ vs ₄.₀; 
p＝₀.₀₁₃）に高かった．このことは，運動の行動
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変容ステージが高い人は，直接運動に関係する運
動グッズがより大きな動機づけになるのに対して，
運動の行動変容ステージが低い人においては，運
動という限られた使用範囲の物品よりも健康に関
する広い使用範囲の物品のほうがより興味関心が
高いことによるものと推察される．しかしながら，
これらの各運動行動ステージにおけるインセン
ティブの種類間の動機強化得点の実際の差はいず
れも極小さなものであり，実質的な動機強化，さ
らには実際の運動行動レベルでの差であるか慎重
な判断が必要である．
　本研究の限界としては，以下の ₄点が考えられ
る． ₁つ目は，サンプリングバイアスである．本
研究の対象集団は，自発的に登録されたインター
ネットモニターである．そのため，地域住民を反
映しているとはいえない．また，インターネット
モニターのモニター登録理由として，モニター会
社からのインセンティブを期待している人が多く
含まれている₁₇）．したがって，インセンティブに
対する反応においてモニター登録をしていない者
と比較して異なる特性を有している可能性がある．
₂つ目は，調査票の妥当性の問題である．使用し
た調査票の，各インセンティブの種類による動機
づけの強さ，インセンティブとして希望する金額
に関して尋ねた部分は，本研究で新たに作成した
ものであり，信頼性と妥当性については検討を
行っていない． ₃つ目は，本研究では動機づけの
効果のみを検証しているため，実際の運動行動の
促進効果については言及できない． ₄つ目は，実
行期について十分なサンプルが得られず準備期と
合わせて解析したため，特に実行期の運動行動に
効果的なインセンティブについて検証できないこ
とである．
　以上の限界を含むものの，本研究の結果から，
運動に対する動機づけの強さはインセンティブの
種類や運動の行動変容ステージによって異なるこ
とが明らかとなった．全ての運動行動変容ステー
ジにおいて動機づけ効果の高いインセンティブは，
現金，商品券，旅行券であり，行動変容ステージ

が低い層ほど動機づけ効果は低くなる．また，イ
ンセンティブの希望現金相当額は行動変容ステー
ジが低い層ほど高くなることが明らかとなった．
さらに，インセンティブの種類に関わらず，運動
の行動変容ステージが高いものほどその効果は大
きかった．また，行動変容ステージによって，動
機づけに効果的なインセンティブの種類が異なる
可能性があるが，慎重な判断が必要である．
　今後は，本研究を基にしたインセンティブによ
る運動実践率向上の検証や，他の健康行動を促進
するインセンティブ内容の検証が必要となる．

謝　　辞

　本研究は，文部科学省科学研究費補助金（課題番号：
₂₄₃₀₀₂₃₂）および早稲田大学グローバル COEプログラ
ム「アクティヴ・ライフを創出するスポーツ科学」に
よる研究の一部である．

利益相反

　利益相反に相当する事項はない．

文　　献
 ₁） 健康日本₂₁評価作業チーム．「健康日本₂₁」 

最 終 評 価．http://www.mhlw.go.jp/stf/houdou/ 

₂r₉₈₅₂₀₀₀₀₀₁r₅gc-att/₂r₉₈₅₂₀₀₀₀₀₁r₅np.pdf（₂₀₁₄
年 ₁ 月₂₇日にアクセス）．

 ₂） 中島義明，安藤清志，子安増生，他．心理学辞典．
東京：有斐閣；₁₉₉₉.

 ₃） Sigmon SC, Patrick ME. The use of financial incen-
tives in promoting smoking cessation. Prev Med. 

₂₀₁₂; ₅₅, Supplement: S₂₄–S₃₂.
 ₄） DeFulio A, Silverman K. The use of incentives to 

reinforce medication adherence. Prev Med. ₂₀₁₂; ₅₅, 
Supplement: S₈₆–S₉₄.

 ₅） Jeffery RW. Financial incentives and weight control. 
Prev Med. ₂₀₁₂; ₅₅, Supplement: S₆₁–S₆₇.

 ₆） DeVahl J, King R, Williamson JW. Academic incen-
tives for students can increase participation in and 
effectiveness of a physical activity program. J Am Coll 
Health. ₂₀₀₅; ₅₃: ₂₉₅–₂₉₈.

 ₇） Finkelstein EA, Brown DS, Brown DR, et al. A ran-
domized study of financial incentives to increase 
physical activity among sedentary older adults. Prev 



運動行動の動機づけに効果的なインセンティブ

37

Med. ₂₀₀₈; ₄₇: ₁₈₂–₁₈₇.
 ₈） Jeffery RW, Wing RR, Sherwood NE, et al. Physical 

activity and weight loss: does prescribing higher 
physical activity goals improve outcome?. Am J Clin 
Nutr. ₂₀₀₃; ₇₈: ₆₈₄–₆₈₉.

 ₉） Patel D, Lambert EV, da Silva R, et al. Participation 
in fitness-related activities of an incentive-based 
health promotion program and hospital costs: a retro-
spective longitudinal study. Am J Health Promot. 

₂₀₁₁; ₂₅: ₃₄₁–₃₄₈.
₁₀） Pope L, Harvey-Berino J. Burn and earn: a random-

ized controlled trial incentivizing exercise during fall 
semester for college first-year students. Prev Med. 

₂₀₁₃; ₅₆: ₁₉₇–₂₀₁.
₁₁） Burns RJ, Donovan AS, Ackermann RT, et al. A 

theoretically grounded systematic review of material 
incentives for weight loss: implications for interven-
tions. Ann Behav Med. ₂₀₁₂; ₄₄: ₃₇₅–₃₈₈.

₁₂） 岡浩一朗．行動変容のトランスセオレティカル・

モデルに基づく運動アドヒレンス研究の動向．体育
学研究．₂₀₀₀；₄₅：₅₄₃–₅₆₁.

₁₃） 岡浩一朗．中年者における運動行動の変容段階と
運動セルフ・エフィカシーの関係．日本公衆衛生雑
誌．₂₀₀₃；₅₀：₂₀₈–₂₁₅.

₁₄） 「介護予防のための生活機能評価に関するマニュ
アル」分担研究班．介護予防のための生活機能評価
に関するマニュアル（改訂版）．http://www.mhlw.
go.jp/topics/₂₀₀₉/₀₅/dl/tp₀₅₀₁-₁c_₀₀₀₁.pdf（₂₀₁₄
年 ₁ 月₂₇日にアクセス）．

₁₅） 岡浩一朗．運動行動の変容段階尺度の信頼性およ
び妥当性―中年者を対象にした検討．健康支援．
₂₀₀₃；₅：₁₅–₂₂.

₁₆） 岡浩一朗．中年者における身体不活動を規定する
心理的要因．行動医学研究．₂₀₀₃；₉：₂₃–₃₀.

₁₇） 康永秀，井出博，今村知，他．インターネット・
アンケートを利用した医学研究：本邦における現状．
日本公衆衛生雑誌．₂₀₀₆；₅₃：₄₀–₅₀.

（受付　₂₀₁₃.₄.₂₆．；受理　₂₀₁₃.₁₁.₁₃．）



松下・原田・荒尾

38 日健教誌　第22巻　第 1号　2014年

Effective incentive for enhancing motivation  
for exercise behavior

Munehiro MATSUSHITA*₁,*₂, Kazuhiro HARADA*₃, Takashi ARAO*₄

Abstract
Objectives: Incentives are a method to motivate people to exercise. To provide effective incentives, it is desir-

able to know how incentive types are affected by an individual＇s phase within the Stages of Change model 
for exercise behavior. This study aimed to examine this relationship.

Methods: In this cross-sectional survey, ₁,₂₉₅ Japanese adults (₄₀–₆₉ years) were registered with a Japanese 
social research company. Measured variables included the strength of motivation according to each type of 
incentive, a desirable monetary incentive to motivate exercise, and the Stages of Change for exercise behav-
ior.

Results: Strength of motivation differed significantly with type of incentives (p＜₀.₀₁) and the Stages of Change 
for exercise behavior (p＜₀.₀₁). Although a significant interaction (p＜₀.₀₁) was also observed, there were 
small differences in the strength of motivation across the Stages of Change for exercise behavior for the top 
three incentives: money, a gift certificate, and a travel coupon. The amount of money necessary to reach a 
₅₀％ cumulative frequency distribution for the motivation for exercise was ₂,₀₀₀ yen in the pre-contempla-
tion phase, ₁,₀₀₀ yen in the contemplation phase, ₁,₅₀₀ yen in the preparation and action phase, and ₅₀₀ 
yen in the maintenance phase.

Conclusion: The effects of incentives on strength of motivation for exercise vary significantly depending on the 
type of incentive and the individuals＇ the Stages of Change for exercise behavior. Further studies are needed 
to practically examine the effect of incentives on physical activity.

〔JJHEP, ₂₀₁₄；₂₂（₁）：30-38〕
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