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1 はじめに 

ストレスは自身では気付きにくいにも関わらず健康

被害をもたらす．ストレスの要因を知り，対策を講じ

ることで健康管理に役立てることは重要である．現在

では，労働者へのストレスチェックが義務化されスト

レス軽減への取り組みが活発化している．さらにスト

レスをより簡易に行えるために，ストレスの計測が可

能な商品や，スマートフォン用アプリケーションソフ

トウェア(アプリ)などが登場している．しかし，現状

のストレス計測は，質問紙を用いた主観的な評価や，

機器を用いて計測時点でのストレス度合を示すのみで

あり，ストレスの原因把握は難しい．さらに，ストレ

ス度合いの提示による影響はまだ解明されておらず，

ストレス度合いが高い結果を提示された際に，ユーザ

がその結果自体にストレスを感じてしまう可能性があ

る．これまでに座位時のストレスを計測する研究が行

われているが，日常生活を対象としたものはない[1]．

また心拍数の提示による生体情報への影響を検証する

研究が存在するが,ストレスへの影響は検証されてい

ない[2]． 

そこで本研究では日中のストレスを常時計測し，ス

トレス度合いが提示可能なスマートフォンアプリによ

ってストレスの原因を把握させることで，ストレスが

軽減できるか検証する．また，ストレス度合いの提示

はユーザにどのような影響を及ぼすのかを評価する． 

2 日常ストレス提示アプリの開発 

ユーザにストレスの原因を把握させるために，セン

サを常時装着させて心拍データを記録すると共に，自

身の行動を記録させることで行動ごとにストレス度合

いが評価可能なスマートフォンアプリを実装する．行

動の記録は既存のアプリケーションを利用し，食事，

勉強，休憩，家事，移動，バイトのいずれかから選択

させる．心拍センサはユニオンツール社の小型心拍セ

ンサ WHS-2 を胸部に装着して用いる．スマートフォ

ンとセンサは Bluetooth で通信を行い，センサから送

信される心拍間隔データに高速フーリエ変換で周波数

解析を行い LF/HF を算出することでストレスを推定

する．LF/HF は自律神経系の活性度の評価ができ，値

が高いほどストレスを感じていると判断できる．計測

結果は朝，昼，夜の 3 タームに分けて提示され，ター

ムが終わるごとに更新される．図 1(a)のようにターム

ごとにユーザと一般平均のストレス量が表示される．

一般平均は被験者 1 名のデータを用いて決定した．さ

らに一般平均との差に応じてストレスバーの右側の表

情が変化する．ストレス量は計測時間内にストレスを

感じていた割合を示す．詳細画面(図 1(b))ではユーザ

が記録した行動ごとにストレス量が提示される．画面

下方部には計測時間中の LF/HF のグラフが表示され

る．赤い線はユーザの LF/HF の閾値，青い線は LF/HF

の計測結果であり，閾値を超えている時間帯はストレ

スを感じていると判断できる．結果は過去の日付分も

閲覧できる．これらの機能を用いてユーザのストレス

の原因把握を支援する． 

   

(a)           (b) 

図 1 アプリケーションの結果閲覧画面 
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3. 検証実験 

実装したアプリケーションを用いた実験を行う．

本実験では平日の 5 日間を実験期間とし，計測は毎

日起きた時点からお風呂に入るまでとした．被験者

には普段通りの生活を行わせ，行動の記録を行わせ

る．タームごとに計測結果が更新されたら確認を行

わせる．実験終了後にアンケートを記入させ，その

結果をもとに評価を行う．被験者は 20 代の男女 2

名である． 

アンケートは 5 段階評価で行った．「アプリケーシ

ョンを利用することでストレスの要因に気付けたか」

という質問に関してはどちらも「そう思う」と回答

している．「要因の改善のために行動の変化が起きた

か」という質問に対しては「どちらでもない」とい

う回答であり，「ストレスの軽減が行えたか」という

質問に関しては「どちらでもない」と「そう思う」

にわかれた．アプリケーションによるストレスの軽

減は見られなかったが，これは実験期間が 5 日間と

短かったため効果が表れにくかった可能性がある．   

4. ストレス度合いの提示によるユーザへの影響 

4.1 実験方法 

ストレス度合いを提示した際のユーザへの影響を

検証する．本実験では被験者にタスクを行わせ，実

施後にストレス度合を提示した際の自律神経系活動

や主観評価での反応の差異を評価し影響を検証する．

被験者にはタスク終了後に画面(図 2)を提示する．被

験者には実験時に心拍センサを装着させ，そのタス

クを行った被験者のストレスの平均と被験者自身の

ストレスが提示されると説明し，複数のタスクを行

わせる．センサは装着させるがそのセンサ値は用い

ず，事前にこちらで用意した結果を提示する．提示

する結果は，平均よりもストレスを感じていたかそ

うでなかったかの 2 種類であり，その影響の差を検

証する． 

 

図 2 ストレス提示画面 

実験は，点むすび，百マス計算，動画視聴の 3 つ

のタスクを順に行わせ，タスクが終了するごとにス

トレス度合いの画面提示とタスクへのアンケートを

行う．この一連の流れの実験を，ストレス度合いが

平均よりも高い結果，低い結果の提示で計 2 回行う．

被験者は 20 代の男性 17 名と女性 3 名の計 20 名で

ある． 

4.2 実験結果と考察 

自律神経系への影響として提示前のタスクと提示

後のタスク中の LF/HF，および提示前のタスクと提

示後から次のタスクまでの LF/HF について検定を

行ったが，有意差は見られなかった．アンケートに

は２回目でタスクへの慣れが生じたという意見があ

ったため，タスクに対する負荷が小さくなったこと

などが影響したと考えられる．一方，アンケートに

関しては作業自体にストレスを感じたかという質問

に対して検定を行ったところ，すべてのタスクに対

して有意差が出た(p < .05)．この結果からストレス

度合が高く提示された場合の方が行ったタスクに対

してストレスを感じてしまうと考えられる． 

5. まとめ 

本研究では，ストレスを常時計測し，原因把握す

ることでストレスを軽減できると考え，原因把握を

支援するアプリケーションを実装しその効果を検証

した．またストレス度合いの提示が人に与える影響

について調査した．ストレスの常時計測により，ス

トレスの原因把握は可能であったが軽減はできなか

った．ストレス度合いの提示による影響では，平均

より高いと提示した方が実施したタスクへストレス

を感じてしまうことが分かったが，LF/HF の比較で

は有意差は出なかった．今後はストレス提示をする

際，ストレスを感じた行動へのアドバイスや，影響

を考慮した提示を行うことでストレスを軽減可能な

システムの実装を目指す．   
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