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概要：現代社会において多くの人が抱えるとされているストレスは，蓄積してしまうと様々な悪影響をも
たらすため，こまめに発散することが重要である．そのためストレスの発散を支援するデジタルアプリ
ケーションが研究・開発されてきているが，ストレスの有効な発散方法とされている感情の表出に着目し
たものは少ない．そこで本研究では，ストレスから生じる感情を表出し発散することのできるチャット
ボットシステムの設計を行った．このチャットボットでは，ストレスに感じた出来事とそれにまつわる感
情をテキスト入力か音声入力により表出することで，ストレスを管理する事ができる．入力方法による違
いを検証するため，2週間にわたり 28名の参加者に実際にシステムを利用してもらう実験を実施し，スト
レスの発散効果にどのような違いが出るのかについて分析を行った．結果として，ストレス管理のための
チャットボットにおいてはテキスト入力がより好まれ，それぞれの入力方法の利点と欠点が明らかになっ
た．今後の研究においては感情の表出によるストレスの解消を支援する追加の機能の開発と，様々な入力
方法が与える影響についてのさらなる検証が必要である．
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1. 序論
ストレスを溜め込まずに発散することは重要である [1]

が，実際には十分になされていない．厚生労働省の調査で
は 47.9%の人がストレスを抱えているとされ [2]，世界的に
もストレスを感じている人の数は増加している [3, 4]．ス
トレスは目標達成や成長のためのいい刺激となることもあ
るが，多くの悪影響をもたらし得る [5, 6]．抑うつや不安
障害といった精神的な影響，頭痛や高血圧といった肉体的
な影響，さらには生活習慣の乱れなど社会的な影響も報告
されている [5, 7]．これらの悪影響を防ぐため，ストレス
チェックの義務化などの取り組みがなされているが，スト
レスへの対処については個人に委ねられることが多い [8]．
ストレスの対処は「ストレスコーピング」として心理
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学や精神医学の領域において研究されてきた [9]．そして
様々なコーピング理論が開発され，医療やカウンセリング
などの場で提供されている．しかし心理カウンセリングを
利用したことがある人の割合は 6%に留まる [10]など，知
見は十分に活用されていない．時間や場所の制約といった
構造的な障壁以外にも，羞恥心やスティグマといった心理
的・社会的な障壁があり，活用が広まっていない現状があ
る [11,12]．
そのような障壁を下げる方法として，スマートフォンや

パソコンなどで提供するデジタルコーピングは注目を集
めている．好きなタイミングで利用できることや，必要な
労力が少ないことなどが利点であり，様々なデジタルコー
ピング用のアプリやシステムが研究・開発されてきてい
る [13, 14]．しかし既存のアプリは科学的な裏付けが不十
分であったり，定着率が低いといった課題が指摘されてい
る [13,14]．また，単純に手法を紹介してるだけのものも多



く [15, 16]，一つの手法についてその効果を高めるような
方法の研究はあまりなされていない．
そこで本研究は，ストレスのこまめな発散を支援するシ

ステムを設計する．そして定着率を高め，ストレス発散効
果を高めるようなインタフェースについての検討を行う．

2. 関連研究
2.1 ストレスコーピングツール
医学や心理学の領域において研究されてきたストレス

コーピングを支援するツールやデバイスについての研究は
2010年ごろから盛んになり，スマートフォンの普及とと
もに加速してきている．主な研究としては複数のコーピン
グを紹介したり実行を支援したりするものがある [15, 16]．
また研究にとどまらず多くのアプリケーションが公開され
ており，時間や場所の制約なく日常的に利用することので
きる方法として期待されている [13]．しかし利用率や定着
率の低さが課題として指摘されている [13]．
そこで利用場面に合わせたストレスコーピング支援の方

法として，アプリケーションを新規に開発するのではなく，
既存のアプリケーション上で動作するチャットボットを利
用する方法が注目されている [14, 17]．ビジネスコミュニ
ケーションツール上のチャットボットで仕事におけるスト
レスを発散できるよう支援する研究では，「動画による逃
避」「落ち着く，感謝を示す」「ストレスの表出」の 3種類
のコーピング手法を比較している [14]．3つ目の「ストレ
スの表出」が最もストレスを低減させた一方で，ユーザか
らの主観的な評価は低かった．書き出したストレスや感情
に向き合ってしまい，かえってストレスに感じてしまった
参加者がおり，低減効果を感じにくくなった結果と考察さ
れている．
さらにストレスを抱えている割合が高い女性に注目し，

どのようにストレスを感じ，対処しているのかについて調
べた研究では，既存のデジタルコーピングアプリケーショ
ンは「うるさく気が散る (overwhelming and distracting)」
ためにあまり好まれていなかった一方で，音声入力インタ
フェースについては「すっきりでき，自然である (refreshing

and natural)」とされ，評価が高かった [18]．
そこで本研究ではストレスに伴う感情の表出によるコー

ピング方法に着目し，より利用しやすくストレス低減効果
のあるチャットボットシステムのインタフェースについて
検討する．

2.2 感情発散型のコーピング
ストレスコーピングは，取り組む対象によって「問題焦

点型」と「情動焦点型」に大きく分けられる [9]．本研究に
おいては，こまめなストレスの発散を支援するため，情動
焦点型に注目する．情動焦点型はさらに「感情発散型」と

「感情抑圧型」に分類されている [19]．ストレスによる怒
りや不満，悲しみなどの感情を，感情発散型は外に出して
気持ちを整理するのに対し，感情抑圧型は自分の心の中に
抑圧してしまう．前者の感情発散型コーピングの方がより
良い精神状態につながりやすく，ストレス関連疾患を予防
する効果があるとされている [19]．また 2.1節でも述べた
通り先行研究 [14]において最もストレス低減効果が高かっ
たため，本研究においては感情発散型コーピングを基本と
なるコーピング手法として採用した．
一方で，「感情への注目や発散」を他のコーピングに対し

て「あまり有用でない」としている研究もある [20]．この
ように評価が分かれる原因としては，ストレスフルな体験
をめぐる感情の記述は，感情を客観視でき冷静になれる場
合と，反対に自分の感情を否定的に再評価してしまいスト
レスを強化してしまう場合があるためである [21]．
本研究では感情発散型コーピングにおいて入力方法がス

トレス発散効果に対してどのような影響を与えるのかにつ
いて検証し，効果に対して影響を与える要因について検討
を行う．

2.3 チャットボットにおける入力インタフェース
チャットボットの研究においては入力インタフェースとし

てテキスト入力や音声入力が利用されている [22,23]．画面
の操作によるテキスト入力は最もよく使われている [22,23]

一方で，音声入力の方が有効である状況が存在することも
定性的な調査により明らかになってきている [24, 25]．音
声はテキストと比べ，知覚や認知がしやすく，またサービ
スの満足度を高めやすい特徴があるとされている [24]．ま
た米国とインドにおけるチャットボットの利用経験や期待
について調査した研究 [25]では，母国語での入力において
音声入力がテキスト入力よりも高く評価されていた他，手
が塞がっている場合などに特に効果的であると評価されて
いた．
チャットボットや出来事の記録において，入力方法が与

える影響を定量的に評価した研究もある．銀行用のチャッ
トボットにおける入力方法の比較研究 [26]では，音声入力
の方がテキスト入力よりも役に立ち，自己承認的であると
感じられていた．またフードログアプリにおける入力方法
の比較研究 [27]でも，音声入力の方が少ない負担で情報量
多く記録でき，また内省的な効果もあるとしていた．しか
し，ストレス管理のためのチャットボットにおける入力方
法について，定量的に比較し評価した研究はまだない．そ
こで我々は，入力方法が利用のしやすさや効果に与える影
響についての調査を行う．そしてリサーチクエスチョンと
して，「感情発散型のストレスコーピングチャットボット
において，入力方法がストレス解消効果にどのような影響
を与えるのか」を設定した．
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図 1: システムの利用画面 (a)．ストレスに感じた出来事とそ
の時の感情についての記述を依頼するメッセージ (b)．画面下
部のメニュー (c)から好きなタイミングでストレスレベルの報
告と，ストレスに感じた出来事についての記述が行える．記述
後には感謝のメッセージ (d)と，記述前後でどのようにストレ
スレベルが変化したかについての質問 (e)が送信される．

3. システム構成
3.1 全体の構成
我々は，ストレスに感じたことについて質問し（3.2節），

テキスト入力と音声入力による回答を受け付け（3.3節），
ストレスレベルを計測し（3.4 節），そして雑談ができる
（3.5節）チャットボットシステムを開発した．
システムは LINE *1上のチャットボットとして，Google

Apps Script (GAS) *2を用いて実装した．デジタルコーピ
ングツールの課題である離脱率の高さ [13, 28]を解消する
ため，日常的によく使われているメッセージングアプリで
ある LINE上のチャットボットシステムとした．
利用者のインタフェースを図 1に示す．

3.2 ストレスの記述
感情発散型コーピングを促すため，ストレスにまつわる

記述を支援する機能を持たせた．図 1(b)に示すように，ス
トレスに感じた出来事やその時の感情についての記述を依
頼する．記述後には，図 1(d)に示した感謝のメッセージ
と，図 1(e)に示したストレスレベルの変化を質問するメッ
セージを送信する．ストレスレベルの変化は，メッセージ
上の「非常に上がった」から「非常に下がった」までの 5

*1 https://line.me
*2 https://workspace.google.co.jp/intl/ja/products/

apps-script/
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図 2: ESMメッセージの画面．ストレスレベルについて質問す
るメッセージ (a)上の 1から 5までの 5段階の選択肢から該当
するものを押して回答する．4か 5を選んだ場合にはストレス
内容の記述を依頼し (b)，3以下の場合には記録した旨を伝える
メッセージのみ送られる．

つのボタンのうちから当てはまるものを押すことにより回
答できる．
また，好きなタイミングで利用できるようにすることが

先行研究において推奨されていた [14] ため，画面下部のメ
ニューの右側のボタンから任意のタイミングで記述が行え
るように設計した（図 1(c)）．

3.3 入力方法
入力方法はテキスト入力と音声入力に対応させた．テキ

スト入力は，キーボードを使って文字により入力すること
を指し，キーボード入力かフリック入力かなどの細かい方
法の指定は行わなかった．音声入力は，入力内容を声に出
し録音したボイスメッセージを送信する方法を採用した．
スマートフォンの音声認識機能により，音声をテキスト変
換する音声入力の使用は含めなかった．これはキーボード
によるテキスト入力との区別ができず，使用の有無が判別
できないためである．

3.4 ストレスレベルの記録
経験サンプリング法（以下 ESM）に基づいたストレス

レベルの記録にも対応させた．ESMは定期的に質問を送
り回答を集める手法 [29]であり，想起バイアスを抑え，経
時的変化を捉えることができる [30]．利用者の作業を増や
してしまうが，スマートフォンを用いることで有効に測定
することができるとされている [31]．
具体的には，図 2(a)に示すようなメッセージを決まっ

た時間に送り，5段階のストレスレベルを記録することが



1日目 2-8日目

入力方法の
変更

説明と登録 システムの利用

ESM ×2
・6-12時
・12-18時

出来事と感情
の記録
・18-24時

I got so 
frustrated when 
my boss got 
unreasonably 
angry with me!

9-14日目

I got so 
frustrated when 
my boss got 
unreasonably 
angry with me!

15日目
フィードバック

アンケート

LINEボット
の登録

同意書

アンケート

再同意

アンケート

図 3: ユーザ実験は初日と最終日に説明と同意，アンケートなどの作業があり，間の 13日間システムを二つの入力方法により利用し
てもらい，データを集めた．

できる．4か 5が記録された場合には，内容の記述による
コーピングを提案する（図 2(b)）．

3.5 雑談
記述や記録以外の時間にチャットボットとして機能する

よう，人工知能による自動雑談機能を実装した．リクルー
トの A3RTが提供している Talk API*3を利用した．Talk

APIは日本語による日常会話に対応した AIであり [32]，
いくつかの先行研究において利用されている [33, 34]．

4. ユーザ実験
4.1 手順
初日に説明と登録を行った後，13日間システムを利用し

てもらい，最後にフィードバックをお願いした（図 3）．全
ての工程はオンラインで行われた．
初日にはユーザ実験についての説明を行い，同意書とア

ンケートへの回答および LINEボットの登録を参加者にお
願いした．実験の目的は，ストレスに感じていることの内
容についてのデータを集めるものだと説明した．実際の目
的を伝えないことにより，入力方法によって故意に利用態
度を変えられることを防いだ．
アンケートの内容は，知覚されたストレス尺度の日本語

版 [35]と Big Five 尺度の日本語版 [36]を含み，それぞれ
の質問はランダムな順序で提示した．
2日目から 14日目までの 13日間，LINEボットを通じ

て ESMと記述の作業を依頼した．3.4節で説明した ESM

については 6時台と 12時台の一日 2回送信した．3.2節で
説明したストレスに感じた出来事やその時の感情の記述に
ついての依頼のメッセージは 18時台に送信した．全ての
作業は 6時間以内に行われたもののみ受け付けた．
ただし 9日目にそれぞれの参加者に割り当てられた入力

方法を入れ替えた．G1の参加者はテキスト入力から音声
入力に，G2の参加者は音声入力からテキスト入力に，指
*3 https://a3rt.recruit.co.jp/product/talkAPI/

定の入力方法を変更した．
最終日である 15日目には 3つの作業を依頼した．まず

最初のアンケートでは，システムの利用前後での長期的な
ストレスレベルの変化を計測するため，知覚されたストレ
ス尺度の日本語版 [35]に再び答えてもらった．
次にユーザ実験の本来の目的について説明した．この説

明を受けて，参加を続行するか終了するかについての質問
をした．
参加の続行に同意した参加者については，最後にフィー

ドバック用のアンケートへの記入をお願いした．アンケー
トはチャットボット自体と二つの入力方法それぞれについ
ての質問，そして入力方法についての好みと自由記述から
なった．
参加者に対しては謝礼として 2500円を支払い，フィード

バックアンケートの回答者には追加で 300円を支払った．

4.2 参加者
クラウドソーシングサイト*4上で 20代から 60代までの

28名の参加者を集めた（男性，女性とも 14名ずつ）．入力
方法間の対称性を保つため，参加者は使用する入力方法の
順序によって G1と G2の 2つのグループに分けられた．

G1. テキスト入力 → 音声入力
G2. 音声入力 → テキスト入力

5. 結果
5.1 ストレスの変化
実験参加前後での知覚されたストレス尺度を比較した

ところ，0.93 減少したが有意な差は見られなかった（図
4(a)）．参加者のうち，15名は減少し，12名は増加し，1名
は変わらなかった．ESMで収集されたストレスレベルの
日ごとの平均の推移は図 4(b)に示す通りである．平均は
1から 5の 5段階評価の中で 2.41 (σ = 1.06)であった．6

*4 クラウドワークス https://crowdworks.jp/
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図 4: 参加者によって報告されたストレスレベルの変化．(a)

は知覚されたストレス尺度により評価した長期的なストレスレ
ベルを表している．実験の前後ともに平均値は中庸とされる範
囲内であり，前後での有意な変化はなかった．(b)は ESMによ
り収集された短期的なストレスレベルの日別平均の推移を示し
ている．エラーバーやエラーバンドは 95%信頼区間を示してい
る．

時台の値と 12時台の値には，有意な差は見られなかった．

5.2 記述の内容

(a)入力方法別の
平均文字数

(b) 入力方法間で有意差のあった参加者の
平均文字数

(c) 入力方法別の
平均 ADD

(d) 入力方法間で有意差のあった参加者の
平均 ADD

図 5: ストレスについての記述の内容の分析．(a)は全ての参加
者の平均文字数であり，有意差はなかった．(b) は入力方法に
よって有意差があった参加者 12名の平均文字数である．(c)は
全ての参加者の平均 ADD であり，有意差はなかった．(d) は
入力方法によって有意差があった参加者 4名の平均 ADDであ
る．エラーバーは 95%信頼区間を示している．(*: p < .05, **:

p < .01, ***: p < .001)

記述の内容については，平均の文字数と平均係り受け距

離（ADD）を入力方法ごとに分析した．テキスト入力にお
ける平均文字数は 65.2文字（σ = 43.8）であり，音声入力
（x̄ = 63.6, σ = 38.4）に比べてわずかに多かったが，有意
差はなかった（図 5(a)）．平均ADDについては，音声入力
（x̄ = 2.08, σ = 0.67）がテキスト入力（x̄ = 2.04, σ = 0.57）
に比べ，わずかに長かった（図 5(c)）．
全体の平均においては入力方法による有意差は見られな

かったが，参加者ごとの比較においては有意差を確認する
ことができた．図 5(b)に示した 12名の参加者は平均文字
数に有意差があった．6名の参加者（P2，P9，P10，P16，
P20，P25）はテキスト入力の方がより長く，反対に別の 6

名の参加者（P11，P12，P13，P15，P23，P27）は音声入
力の方がより長く入力していた．図 5(d)に示した 4名の
参加者（P16，P21，P25，P26）は，音声入力の方が平均
ADDが有意に長く，より複雑であったり情報量の多い記
述をしていた．

5.3 ストレスの発散効果

(a) 入力方法別のストレ
スレベルの平均変化量

(b) 入力方法間で有意差のあった
参加者のストレスレベルの平均

図 6: 記述前後でのストレスレベルの平均変化量．(a) は全て
の参加者の平均であり，有意差はなかった．(b) は入力方法に
よって有意差があった参加者 4名の平均変化量であり，全員テ
キスト入力の方がよりストレスレベルが下がっていた．エラー
バーは 95%信頼区間を示している．(*: p < .05, **: p < .01,

***: p < .001)

記述後に質問したストレスレベルの変化について，大き
く下がったを-2，下がったを-1，変わらないを 0，上がっ
たを 1，大きく上がったを 2とした時の 5段階評価の平均
値で変化量を計算した．全参加者の平均は，テキスト入力
時の方が音声入力時よりわずかに下がっていたが，有意差
は見られなかった（図 6(a)）．テキスト入力時については，
記述文字数と負の相関（r = −0.38, p < 0.05）があり，記
述量が多いほどストレスが解消されていた．
また記述内容と同様に，記述方法によって大きな差が見

られた参加者がいた（図 6(b)）．個人ごとに平均を求めた
ところ，4名の参加者（P9，P11，P12，P16）でテキスト
入力の方が音声入力よりもストレスレベルが有意に下がっ



ていた．この 4 名の参加者は他の参加者に比べテキスト
入力時の文字数が多く（r = 0.48, p < 0.01），音声入力の
NASA-TLX値が高く（r = 0.48, p < 0.01）より負荷を感
じていた．
記述直後のストレスレベルの変化量については入力方法

による有意差は見られなかったが，アンケートにおけるス
トレス解消効果の評価については有意差が見られた．図
7(a) はそれぞれの入力方法を用いたときのストレス解消
効果についての評価の平均値を示しており，テキスト入力
（x̄ = 3.21, σ = 0.99）は音声入力（x̄ = 2.61, σ = 1.10）に
比べ有意に高かった．
ストレス解消効果について，アンケートの自由記述欄で

はそれぞれの入力方法の長所と短所が触れられていた．テ
キスト入力の長所としては，振り返って整理することがで
きる点（P7，P12，P13，P19，P21）や，客観視できるて
ん（P6，P8，P9）などが評価されていた．P14はストレス
の原因と対処方法について考えることができたと答えた．

「他人が読んで分かるような形で文章にするよう意識
することで，思考が整理されることがありました．ま
た，記述した文章を後で読み返すことで，自分が感じ
たよりもショッキングな出来事ではなかったと，認識
を新たにすることができた場面もありました．動揺し
ていたり疲れていたりすればするほど，より効果を感
じました．」 [P9]

テキスト入力の短所としては，ストレスに感じたことを
思い出してしまうこと（P13，P15）や，スマートフォンの
小さな画面で入力する負担（P7，P10，P13，P23）などが
挙げられていた．
音声入力については，使いやすさ（P3，P15，P19，P20，

P24）や率直な気持ちを表現できること（P14，P15）など
が評価されていた．また記述する内容が単純な場合には
効果できであると感じた参加者もいた（P5，P13，P15）．
P20は実験中に新型コロナウイルス感染症に罹り，声を出
すことが健康状態の確認にもつながったという．

「コロナに罹患していた時は家族とも離れ，仕事にも
行かなかったので 1日にこの実験中にしか言葉を発さ
なかった日がありました．久しぶりに自分の声を聞き
ましたし，咽頭痛で喉が荒れている，健康がすぐれて
いないのだと振り返る事が出来ました．」 [P20]

しかしながら，音声入力は短所も多く挙げられた．音声
入力に慣れていないことのほか（P6，P14，P23），多くの
参加者が環境的な制約があることに触れており（P1，P7，
P8，P17，P22，P24），どこでも使うことができることが
評価されたテキスト入力（P22，P26）と対照的な結果と
なった．

「赤ちゃんがいるので，声を出すのを躊躇する場面が

(a) ストレス解消効果
についての評価．5段
階評価で，高いほど解
消されたと感じられて
いる．

(b) 利用のしやすさに
ついての評価．5段階
評価で，高いほど利用
しやすかったと感じら
れている．

(c) 利用時の精神的負
担を表すNASA-TLX

の評価値．0-100 で，
高いほど負担が大きい
と感じられている．

図 7: 最終日のアンケートにおける，それぞれの入力方法の評
価．エラーバーは 95%信頼区間を示している．(*: p < .05, **:

p < .01, ***: p < .001)

多かった（赤ちゃんが眠っているときなど）．」 [P8]

入力内容を読み直すことができず，正しく伝わっている
か不安であったという意見（P5，P9，P18，P27）や，修
正できないために緊張したという意見（P11，P12，P13，
P18）も見られた．一度話し始めると，話したい内容を忘
れてしまうことがあること（P1，P18，P20）や，忘れな
いように事前に準備をすることが負担であること（P12，
P23，P25）なども短所として挙げられていた．

「やり直しが聞かないので入力前に整理してはいたが
上手く出来なかった場合があった．」 [P25]

5.4 利用のしやすさと負担
それぞれの入力方法を使用した際のシステムの利用のし

やすさの評価は，テキスト入力（x̄ = 4.11, σ = 1.10）の方が
音声入力（x̄ = 2.46, σ = 1.57）よりも高かった（図 7(b)）．
5段階中 1か 2の低評価をつけた人は，テキスト入力では 3

人だけだったが，音声入力では 18人いた．反対に，4か 5

の高評価をつけた人は，テキスト入力では 22人いたが，音
声入力では 9人だけだった．利用のしやすさはストレスの
発散効果と優位な相関がテキスト入力（r = 0.52, p < 0.01）
と音声入力（r = 0.71, p < 0.001）でともに見られた．
また，NASA-TLX [37] の平均値はテキスト入力（x̄ =

51.7, σ = 16.5）の方が音声入力（x̄ = 62.0, σ = 19.0）
よりも低かった（図 7(c)）．そして利用のしやすさと負
担にはテキスト入力（r = −0.49, p < 0.01）と音声入力
（r = −0.47, p < 0.05）ともに負の相関が見られた．

5.5 入力方法に対する主観的な評価
最終日のアンケートにおいて，どちらの入力方法をより



使いたいと思うかを尋ねたところ，21名の参加者がテキス
ト入力と回答し，音声入力よりも有意に多かった．また，テ
キスト入力と回答した参加者は，音声入力と回答した参加
者よりも，音声入力の発散効果と利用のしやすさについて
の評価が有意に低かった（それぞれ p < 0.001，p < 0.01）．
なぜその入力方法をより使いたいかと思ったのかについ

ての自由記述回答を，選んだ入力方法別に見ていく．テキ
スト入力を選んだ参加者は，ゆっくりと落ち着いて入力で
きること（P1，P2，P12，P16，P17，P18，P24）や，見
返して修正できること（P5，P6，P11，P12，P13，P14，
P17）などを評価した．また，テキストに対してテキスト
で返ってくること（P11）なども挙げられていた他，音声
入力の短所について言及した参加者もいた．環境や状況の
制約があること（P1，P3，P11，P20）や緊張してしまう
こと（P1，P5，P12）などが，音声入力を選ばなかった理
由として挙げられていた．
音声入力を選んだ参加者は，主に利用のしやすさ（P7，

P10，P15，P19）を理由として挙げていた．また，P20は
音声入力がテキスト入力よりも多い情報量を持つことに触
れていた．

「音声でしか伝わらない人間の感触があると思いま
す．」 [P20]

6. 考察
6.1 入力方法の影響
ユーザ実験では，音声入力に比べテキスト入力を使用し

て記述した場合の方が，参加者はストレス解消効果を強く
感じていた．アンケートにおけるストレス解消効果の評価
はテキスト入力の方が優位に高かった．また 4名の参加者
において，記述前後でストレスレベルが優位にテキスト入
力の方が下がっていた．そしてテキスト入力が音声入力よ
りも優位に好まれていた．これらの理由から，テキスト入
力が記述によりストレス解消効果をより高めていたと結論
づけられる．

6.2 利用しやすさの影響
テキスト入力の方が効果的であるという結果は，音声入

力の方が優れているとする 2つの先行研究 [26, 27]の結果
と矛盾する．この違いにはそれぞれの入力方法の利用しや
すさが影響していると考えられる．どちらの入力方法につ
いても，利用のしやすさとストレス解消効果の評価に相関
関係が見られた．また，テキスト入力をより好んだ参加者
は，音声入力のストレス解消効果だけでなく利用のしやす
さについても優位に低く評価した．これらの結果は，利用
のしやすさがストレス解消効果や好まれやすさに影響を与
えている可能性を示している．
そして参加者は音声入力がストレスの記述において利用

しにくい理由について，主に次の 3点を挙げていた．
6.2.1 環境の制約
参加者は環境や状況によっては音声入力の使用が難し

かったと述べていた．具体的には，職場にいたり，赤ちゃ
んが寝ていたりする状況を挙げていた．音声入力のこの短
所については 2つの先行研究においても触れられていた．
銀行のチャットボットの研究 [26]のユーザ実験参加者は，
個人情報を公共の場で声に出したくないと述べていた．し
かしこのユーザ実験は実験室実験であったため，環境の制
約について実感しにくく，大きくは取り上げられていな
かった．フードログのアプリの研究 [27]においても，周囲
に人がいる場合などには利用が制限されてしまうことに触
れていた．
我々の設計したチャットボットはストレスを感じたタイ

ミングで利用されることを期待している．ストレスは周囲
の人間の言動が原因となることもあり，そうした場合に相
手の目の前で声に出してストレスに感じた内容を記録する
ことは困難である．そのため，音声入力の短所である環境
の制約が，他のチャットボットに比べてより影響していた
と考えた．無声発話により入力することのできる技術 [38]

なども開発されているが，実用化には至っていない．その
ためストレス管理チャットボットにおける音声入力の利用
にあたり，環境の制約の影響は大きく，音声を使わず指な
どを使って入力できる方法を搭載する必要がある．
6.2.2 修正不可能性
修正や加筆をしながら入力することができるテキスト入

力に対して，音声入力は一度録音が完了し送信されると内
容を訂正することができない．この点は，一回で録音を成
功させなければならないという緊張感を参加者に与えてし
まった．また，一度話し始めると，話そうとしていた内容
を忘れてしまうといったことも起きていた．そのため，音
声入力によってストレスに感じたことを説明することは難
しいと感じられていた．
修正できないことによって生じるこれらの問題について

は，先行研究では明確には指摘されていなかった．銀行用
のチャットボット [26]は，質問や操作の要求など，目的が
明確で入力内容が短く簡潔であることが多かった．フード
ログアプリ [27]は食事内容の記録に音声入力を使っていた
が，項目ごとに分けて入力するような設計となっていた．
また再録音や一時停止機能があったため，話している途中
に内容を忘れてしまった参加者は，これらの機能を利用し
て内容を整理していた．
我々の設計したチャットボットはストレスに感じた出来

事と，その時の感情について，一度に記録するように求め
た．そのため記録する内容が長く，複雑になる傾向があっ
た．思い起こし，整理をしながら 2つの項目について漏れ
なく伝わる文章を音声入力で記録することは難しいため，



我々の結果は先行研究と異なる結果になったと考えられ
る．音声入力で記録する際には，質問や項目を分けること
で一度の発話を短く単純なものとする必要がある．また再
録音や一時停止などの機能をつけて，修正や整理ができる
ようにすることで，音声入力の欠点を補い利点を活かすこ
とができるかもしれない．
6.2.3 伝達の不透明性
音声入力の場合，記録したい内容が正しく伝わっている

か不安に感じることがある．参加者は送信した音声を再生
することができ，録音できているかについて自分で確認す
ることはできたが，記録に自信のない参加者がいた．今回
のチャットボットは音声入力の場合もテキスト入力の場
合と同様の定型文を返信しており，送信された内容の確認
を行っていないことが影響していたと考えられる．銀行の
チャットボット [26]はWizard of Oz法によるユーザ実験
を実施しており，内容に応じて人間が適切な返信をしてい
た．またフードログアプリ [27]は記録用のアプリでチャッ
トボットではなかったため，他人が認識できるかについて
考える必要がなかった．
さらに，ユーザ実験において実験の目的をストレスの原

因についての調査であると偽ったことの影響も否定できな
い．ストレスに感じたことを実験実施者である我々に報告
する作業であると捉え，友人に話す際や自分自身のための
記録する際とは異なった感覚を与えていた可能性がある．
実際に，最終日のアンケートにおいて，「報告」や「作業」
といった言葉が使われていた．
そのため，入力方法として音声入力を用いる場合には，

音声を即座にテキスト情報に変換し，内容に応じて返信を
したり，正しく伝えることよりも溜め込まずに吐き出すと
いうこと自体に集中させるデザインにしたりすることで，
この問題点を克服することができると考えられる．

6.3 制約と展望
本研究にはいくつかの制約がある．まず，入力方法につ

いてテキスト入力と音声入力のみを比較した点である．先
行研究 [18, 22, 23, 26]において利用や言及されていたため
この 2つの入力方法を選んだが，画像入力や選択肢から選
ぶといった他の入力方法も検討する必要がある．また今回
は音声入力をボイスメッセージの送信によって行ったが，
端末の音声認識を利用する方法もある．音声認識を利用し
た場合，テキストを修正することができるため，異なる結
果となる可能性があり，検証が必要である．
次に，ユーザ実験の方法についてである．今回の実験で

は，目的を偽って説明した．これは入力方法によって故意
に利用態度を変えさせないためであったが，報告や作業と
いった感覚を参加者に与えてしまった可能性がある．また
毎日ストレスに感じた出来事について記述するように求め

たため，ストレスに感じた出来事が特にはなかった場合に
は，記述の作業自体がストレスを感じさせてしまうことが
あった．そのため，ストレスに感じた出来事がなかったと
いう報告にも対応し，記述の最低回数を日ごとではなく週
ごとなどで規定するなどの工夫が今後は必要である．

7. 結論
本研究では，人々がストレスをこまめに効果的に発散す

ることを支援するため，日常的に使われているメッセージ
ングアプリ上で利用できるチャットボットを開発し，チャッ
トボットの入力方法の影響を検証した．その結果，自分の
状況を振り返り客観視できるテキスト入力が音声入力よ
りも好まれることがわかった．またストレスに感じた経験
や感情の共有には多くの内容を入力する必要があり，音声
入力にはあまり適していないことが明らかになった．今後
は，音声インタフェースや，発散の感覚を与えるような機
能により，感情発散型コーピングの長所を強化するような
インタフェースを設計していく必要がある．
謝辞 ユーザ実験にご参加いただいた皆さまならびにパ

イロットスタディにご協力いただいた皆さまに，厚く御礼
申し上げます．本研究は，株式会社メルカリ R4Dとイン
クルーシブ工学連携研究機構との共同研究である価値交換
工学の成果の一部です．
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