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1．はじめに 

現在，世の中では新型コロナウイルスの流行により，

多くの人々が感染症対策のために自宅で過ごす時間が

増えている．健康に関する調査[1]では，ステイホーム・

コロナ禍を機に 3 割以上の人が，運動を心がけるよう

になったと回答しており，人々の健康に対する意識が

高まっている．これにより室内において個人で行うこ

とができる「体幹トレーニング」に注目が集まってい

る．しかし，スポーツジムなどにおいてパーソナルト

レーナーの指導のもとで行うトレーニングと比較して，

個人で行う体幹トレーニングではその効果が著しく低

下することが考えられる． 

本研究では加速度センサを用いた体幹トレーニング

支援システムを提案し，その有効性を検証する．提案

システムを用いることにより，指導者やトレーナーの

有無に依存することなく，人々の室内トレーニング環

境を構築し，コロナ禍における健康増進へのサポート

をすることが本研究での目的である． 

 

2．先行研究 

 高田らは，ウェアラブルセンサを用い体幹トレーニ

ングにおける種目認識を行った[2]．機械学習手法によ

り体幹トレーニングの種目を高精度で認識することは

できているが，実際のトレーニングへの支援をするま

でには至っていない． 

 また南里らは、カウントダウンによりトレーニング

の限界突破を促す手法を提案した [3]．しかしどれだ

け正しい姿勢でトレーニングを行えているかという部

分には焦点を当ておらず，実際に効果的なトレーニン

グが行えているとは言い難い． 

3．体幹トレーニング支援システム 

 本研究では体幹トレーニング中の「姿勢」と「体幹

のブレ」の二点を支援対象とし，それぞれに対し効果

的なフィードバックをリアルタイムで与えることで，

個人で行う体幹トレーニングの支援につなげることを

目指した． 

図 1 に提案システムの構成を示す． まず，ユーザの

腰に装着した加速度センサから取得したデータをスマ

ートフォンに送信する．次にデータをもとに，姿勢に

ついては腰の角度を評価し，「画像の切り替えによるフ

ィードバック」を与える．体幹のブレについては加速

度から計算した分散を評価し，「効果音によるフィード

バック」を与える．最後に，加速度値，分散値，角度，

フィードバック内容がアプリケーションの画面に表示

される仕組みとなっている．  

 

4．評価実験 

体幹トレーニングの経験がある 20 代の大学生 14 名

を被験者とし，A 群（1 回目：提案システムあり，2

回目：提案システムなし）と B 群（1 回目：提案シ

ステムなし，2 回目：提案システムあり）に分け，1

分間ずつ体幹トレーニングを行なってもらった．

図 1．提案システムの構成 



青山学院大学 理工学部 情報テクノロジー学科 

2020年度（令和 2年度) 卒業論文要旨 

- 2 - 

表 1．被験者ごとの SUS スコア 

被験者番号 スコア 

1 90 

2 85 

3 95 

4 95 

5 87.5 

6 85 

7 82.5 

8 82.5 

9 92.5 

10 90 

11 92.5 

12 55 

13 95 

14 87.5 

平均 86.79 

なお対象とするトレーニング種目をフロントプラン

クとし，実験終了後にアンケートに回答してもらい，

提案システムの有効性について検証した． 

アンケートは 2 種類用意した．1 つ目のアンケート

では，アプリケーションの内容（アプリケーションの

使用感，アプリケーション内で表示される 2 種類のフ

ィードバック内容の適切さ）について回答してもらっ

た．2 つ目のアンケートでは，System Usability Scale 

Facts（SUS）を用い，新規システムのユーザビリティ

の評価を行なった． 

 

5．実験結果と考察 

アプリケーションの内容についてのアンケート結果

において．アプリケーションの使用感と，画像の切り

替えによるフィードバックでは 78％の被験者が適切

だったと答えた．一方，効果音によるフィードバック

が適切だったと答えた被験者は 64％と他の項目に比

べ低い結果となった．これは体幹のブレについて設定

した閾値を超えず効果音が一度も鳴らなかった被験者

がいたことが原因である考えられる．閾値を大きい設

定と小さい設定の 2 種類を用意し，ユーザに選択して

もらう機能が今後必要だと考えられる．  

次に SUS によるアンケート結果を表 1 に示す．14

人中 13 人で SUS の平均スコアである 68 点を超えて

おり，14 人の平均スコアは 86.8 点であった．この結

果から，提案システムは非常に優れたユーザビリティ

であることが示された．以上により提案システムは，

トレーニング中のユーザに「姿勢」と「体幹のブレ」

を意識させ，個人で行う体幹トレーニングの支援に有

効であると考えられる． 

 

6．まとめ 

本研究では，コロナ禍における人々の健康増進への

取り組みに着目し，指導者やトレーナーがいない状況

での個人で行う体幹トレーニングの支援を目標として

体幹トレーニングシステムを提案した．提案システム

の有効性を検証するため評価実験を行い，実験後に 2

種類のアンケートを実施した．SUS を用いたアンケー

ト結果では被験者の SUS 平均スコアは 86.8 点であり．

提案システムの利用は優秀であることが示された．ま

たアプリケーションの内容についてのアンケート結果

から，提案システムはトレーニング中のユーザに「姿

勢」と「体幹のブレ」を意識させ，個人で行う体幹ト

レーニング支援に有効であることが確認できた． 

今後の展望として，体幹トレーニング種目，トレー

ニング後のフィードバック機能，計測するデータ指標

などを追加することで，より効果的な個人で行う体幹

トレーニング支援を目指していく． 
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