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あらまし 本研究では，余暇活動を記録できるアプリを開発し，余暇活動と主観的幸福度をライフログとして記録
してもらう．さらに，各個人の余暇のデータを取得し，3カテゴリに基づき分類する．そこで，説明変数を各余暇カ
テゴリに費やした時間，目的変数を主観的幸福度スコアとし重回帰分析する．その結果，各自の主観的幸福度向上
に寄与しやすい余暇活動の傾向を推定することができる．予備評価実験の結果，余暇カテゴリの主観的幸福度への
影響は被験者ごとに異なり，同一のカテゴリであっても寄与の大きさや方向が個人によって異なることが確認され
た．本手法により，個人にとって幸福度を高めやすい余暇の取り方を可視化し，限られた時間の中で根拠に基づい
たセルフケアや余暇計画の提案につなげられることを確認した．
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Abstract We developed an app that lets users log leisure activities and subjective well-being as lifelog data. Each

person’s leisure records are classified into three categories, and we perform multiple regression analysis with time

spent in each category as explanatory variables and the subjective well-being score as the dependent variable. This

enables estimation of leisure-activity tendencies that are likely to improve an individual’s well-being. In a preliminary

evaluation, the effects of leisure categories on subjective well-being differed across participants, and even within the

same category, both the magnitude and direction of contribution varied by individual. These results suggest that our

method can visualize personalized leisure patterns that enhance well-being and support evidence-based self-care and

leisure planning under limited time constraints.
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1. は じ め に
現代社会では，仕事や人間関係などによるストレスが慢性
化しており，心身の健康を維持するためのセルフケアの重要
性が高まっている．厚生労働省の調査でも，日常生活で悩み

やストレスが「ある」と回答した者は全体の 72.9％に達して
いる [1]．ストレスの蓄積は生活満足度や主観的幸福度の低下
につながるため [2]，個人が感じる幸福度 (主観的幸福度)を維
持・向上させることが必要である [3]．さらに主観的幸福度の
向上はストレス反応を緩和する可能性が示されている [4]．セ
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ルフケアの中でも余暇活動は日常に取り入れやすく，心理的
回復や主観的幸福度向上に寄与する手段として注目されてい
る [5]．一方で，余暇の内容や効果には個人差が大きく，どの
ような余暇の取り方が自分の幸福度向上に寄与するのかを記
録に基づいて把握する方法は十分に確立されていない．その
ため多くの場合，経験則や気分で余暇が選択され，必ずしも幸
福度向上に結び付くとは限らない．そこで本研究では，日々
の余暇活動をライフログとして記録し，その日の主観的幸福
度との関係を個人単位で分析することで，幸福度向上に寄与
しやすい余暇活動の傾向を推定する枠組みを提案する．具体
的には，(A1)1週間，余暇の種類・所要時間と 0～100の主観
的幸福度スコアを毎日記録し，(A2)余暇活動を 3カテゴリに
分類し，カテゴリ別時間を説明変数，幸福度スコア y を目的
変数として重回帰分析で推定し，(A3)回帰係数を可視化して
幸福度と関連の強い余暇カテゴリを提示する．この枠組みに
よって，限られた余暇時間の中で，根拠に基づく余暇選択を支
援できることを示す．

2. 準 備
2. 1 チャレンジ
既存研究では，余暇活動と主観的幸福度との一般的な関連
について報告されている．しかし，多くの研究は集団平均に
基づく分析であり，同一の余暇活動であっても主観的幸福度
への寄与が個人によって異なる可能性を十分に扱えていない．
　このため，各個人にとって主観的幸福度向上に寄与する余
暇活動を明らかにするには，日常生活の行動データを基に，余
暇活動と主観的幸福度の関係を個人単位で推定し，傾向とし
て把握できる枠組みが必要である．
　また，余暇に利用できる時間は限られているため，限られた
余暇時間の中で適切な活動選択を支援することが重要な課題
となる．
2. 2 関 連 研 究
余暇活動と主観的幸福度の関係については，これまでに多く
の研究が行われている．Wangらは国際調査データを用いて，
質の高い余暇活動が幸福度を高める傾向にあることを示して
いる [6]．また，Kuykendallらは，オンラインゲームの利用が
過度である場合には生活満足度が低下する一方，適度な利用
は正の影響を与える可能性があることを報告している [5]．
　これらの研究は，余暇活動と主観的幸福度の一般的な関係
を明らかにしている点で有用であるが，主として集団レベル
での傾向分析にとどまっており，個人の日常的な余暇活動に
基づき，各活動が主観的幸福度にどの程度寄与するかを個人
単位で推定する点については十分に検討されていない．
　本研究は，ライフログデータを用いて余暇活動と主観的幸
福度の関係を個人ごとに分析・可視化することで個人差を考
慮した余暇活動選択支援を目指す．Braǰsa-Žganecらは余暇活
動を「社会交流型」「文化/学習型」「家庭/休養型」の 3種類
に分類できることを示している [7]．余暇活動のカテゴリ化は，
幸福度研究において説明変数削減と解釈性向上のために用い
られている．

　本研究では，収集した余暇活動ログを Braǰsa-Žganec らの
分類に基づき，3 カテゴリへ対応付けを行うことで分析に用
いる．

3. 提 案 手 法
3. 1 研 究 目 的
　余暇の内容や過ごし方には大きな個人差があり，「どのよ

うな余暇の取り方が自分自身の主観的幸福度向上に寄与する
のか」を把握することは容易ではない．そのため，多くの場
合，個人は経験則やその場の気分に基づいて余暇活動を選択
しており，必ずしも幸福度の向上につながっているとは限ら
ない．既存研究では，余暇活動と幸福度との一般的な関係に
ついて報告されている [8] [6]．しかしながら，個人単位で両者
の関係を分析し，各個人にとって幸福度向上に寄与する余暇
活動を推定する枠組みは十分に検討されていない．
　また，日常生活において余暇に使える時間には限りがある
ため，限られた時間の中で主観的幸福度を高めるための効率
的な余暇活動選択を支援することが重要である．そこで本研
究では，個人が日々行う余暇活動をライフログとして記録し，
その日の主観的幸福度との関係性を個人単位で分析・推定し，
得られた分析結果を可視化する枠組みを提案する．これによ
り，各個人にとって主観的幸福度向上に寄与しやすい余暇活
動の傾向を把握し，限られた余暇時間の中での活動選択を支
援することを目的とする．キーアイデアとして，余暇の内容
および費やした時間，主観的幸福度スコアを記録できるアプ
リを開発し，個人が日々行う余暇活動を記録し，その日の主観
的幸福度との関係性を個人単位で分析する．さらに，得られ
た分析結果を可視化してユーザへ提示することによって，自
身の主観的幸福度に対する理解を深め，経験則に頼らない根
拠に基づく余暇活動選択を可能にする．

3. 2 全体アーキテクチャ
提案手法の全体構成を図 1に示す．本手法は，
（ 1） A1：ライフログの記録
（ 2） A2：幸福度モデルの推定
（ 3） A3：結果の提示
の 3つの処理から構成される．まず A1として，開発した余暇
記録アプリに，個人が日々の余暇活動の種類と実施時間，およ
び 1日 1回の主観的幸福度スコアを記録する．次に A2では，
余暇活動をカテゴリ単位に集約し，各カテゴリに費やした時
間を説明変数，幸福度スコアを目的変数として重回帰分析を
適用することで，個人ごとの回帰式を推定する．最後に A3で
は，推定された回帰係数を可視化し，各個人において主観的幸
福度と関連の強い余暇カテゴリの傾向を直感的に理解できる
形で提示する．
　さらに，本手法では提示された結果をユーザが自身の余暇
の取り方を振り返るためのフィードバックとして利用し，余
暇活動の選択およびライフログ記録へと反映する循環的な枠
組みを採用する．このように，記録・推定・提示を繰り返すこ
とで，個人に適した余暇活動の傾向把握を継続的に支援する
ことができる．
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図 1 全体アーキテクチャ

　ユーザは一日の中で余暇活動を開始する際に該当する余
暇活動のボタンを押下することで開始時刻が自動的に記録さ
れ，活動終了時に再度ボタンを押下することで終了時刻が記
録される．この操作を余暇活動ごとに繰り返すことで，当日
の余暇活動ログが蓄積される．
　ここで余暇活動ログには，活動の種類，開始・終了時刻，所
要時間が含まれ，さらに余暇カテゴリごとの合計時間として
集約される．
　一日の終了時には，ユーザが主観的幸福度スコアを 0～100

の範囲で入力する．記録された余暇活動ログおよび主観的幸
福度スコアは，日単位でデータベースに保存される．
　蓄積されたライフログデータに基づき，システムは余暇カテ
ゴリ別の主観的幸福度スコアを推定し，回帰係数を棒グラフ
として可視化する．これにより，ユーザは自身にとって主観
的幸福度向上に寄与しやすい余暇活動の傾向を確認でき，今
後の余暇計画へのフィードバックとして活用できる．
3. 3 A1：ライフログの記録
余暇活動と主観的幸福度を日常的に記録するため，余暇記
録アプリを作成した．ユーザは日々の余暇活動について，余
暇の種類および所要時間を記録する．記録された余暇は，後
述する余暇カテゴリに集約され，分析に利用される．幸福度
は客観的指標として直接観測することが難しいため，本研究
ではユーザ自身の幸福度スコア yを 0～100の主観的スコアと
して 1日 1回記録してもらう．日々の幸福度を主観評価とし
て取得する方法は先行研究でも一般的に用いられており，本
研究でも同様の方法を採用した [9]．
　また，本アプリでは，複数の余暇活動を並行して記録でき
る機能を備えることで，実際の余暇行動を可能な限り正確に
反映できるよう工夫した．余暇活動の選択肢は，想定される
ユーザが一般的に利用する余暇を網羅するように設計し，取
得したログは後続の分析処理に利用する．
　図 2に，本研究で開発した余暇記録アプリの画面例を示す．
なお，余暇の追加などのカスタマイズは個々人で可能となっ
ている．ユーザは余暇活動の種類を選択して記録ボタンを押
下することで開始時刻が自動的に記録され，活動終了時に再
度ボタンを押下することで終了時刻が記録される．これによ
り，各余暇活動に費やした時間を自動的に算出できる．

　図 2の記録ボタンを押下することにより，図 3に示す主観的
幸福度入力画面へと遷移する．図 3では，一日に一度，0～100

の範囲で主観的幸福度スコアを入力することが可能である．

図 2 余暇記録アプリの余暇記録画面

図 3 主観的幸福度入力画面

収集したログの例は以下の表 1のようになり，開始時刻，余
暇の種類およびその余暇に費やした時間，そして幸福度スコ
アが 1日に対し 1つ記録される．

表 1 ログの記録例

開始時刻 余暇の種類 時間 [分]

10:00 運動 35

12:30 読書 25

15:00 勉強 30

16:00 ゲーム (個人) 45

16:15 昼寝 10

17:00 買い物 60

幸福度スコア 60点

本研究では，余暇活動を分析するにあたり，2.2節に示す先
行研究に基づき，余暇活動を以下の 3カテゴリに分類する [7]．
この分類は余暇活動を少数の解釈可能なカテゴリへ集約する
ことで，説明変数の削減と分析結果の解釈性向上を目的とし
ている．
　各カテゴリの定義を以下に示す．

� 社会交流型 (C1)…他者との対面またはオンラインでの
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交流を主目的とする余暇活動．
� 文化/学習型 (C2)…知的好奇心の充足や知識・技能の習

得を目的とする余暇活動．
� 家庭/休養型 (C3)…身体的・精神的な休息や気分転換を

主目的とする余暇活動．
　ユーザが入力した余暇活動は，筆者が上記の定義に基づい
てカテゴリへ割り当てた．表 1において対象とした余暇活動
を分類した結果を，表 2に示す．

表 2 評価実験における余暇活動の分類例
余暇活動内容 分類カテゴリ
運動 社会交流型 (C1)

買い物 社会交流型 (C1)

読書 文化/学習型 (C2)

勉強 文化/学習型 (C2)

ゲーム (個人) 家庭/休養型 (C3)

昼寝 家庭/休養型 (C3)

3. 4 A2：幸福度モデルの推定
回帰分析は，説明変数と目的変数との関係を分析するため
の代表的な統計的手法である [10]．幸福度研究においても，生
活習慣や行動量と主観的幸福度との関係を分析するために回
帰分析が用いられてきた．本研究では，余暇活動に費やした
時間を説明変数，幸福度スコア y を目的変数として重回帰分
析する．
　特に本研究では，各余暇活動が主観的幸福度に与える影響を
直感的に解釈できること，および個人単位で取得可能なデータ
量が限られていることを考慮し，線形回帰モデルを採用する．
　分析は個人単位で行い，各ユーザについて独立した主観的
幸福度スコアの推定を構築することで，余暇活動の効果の個
人差を捉える．ここで，
i：余暇活動のインデックス
xi,d [分]：ある日 dにおいて余暇活動 iに費やした時間
Ck(k = 1, 2, 3)：余暇カテゴリ kに属する余暇活動の集合
tk,d =

∑
i∈Ck

xi,d[分]：ある日 dにおける余暇カテゴリ kに属
する余暇活動に費やした総時間
α：社会交流型に 1分費やした際の主観的幸福度変化の傾向
β：文化/学習型に 1分費やした際の主観的幸福度変化の傾向
γ：家庭/休養型に 1分費やした際の主観的幸福度変化の傾向
δ：余暇時間が 0であるときの基準主観的幸福度
yd = αt1,d + βt2,d + γt3,d + δ：日 dにおけるユーザの主観的
幸福度スコア
と表される．
　また，表 1のような毎日のログを毎日繰り返すことで以下
の表 3のようになり，ある日 dにおける t1，t2，t3および yが
蓄積していく．

表 3 余暇分類別時間とスコアの例

d 　 t1 　 　 t2 　 　 t3 　 　 y

1 0 30 115 60

2 60 0 270 75

3 60 95 60 55

3. 5 A3：結果の可視化と余暇計画
推定された回帰式における係数の値を比較することで，各

個人にとって主観的幸福度向上に寄与しやすい余暇カテゴリ
を把握できる．本研究では，推定結果をカテゴリごとの回帰
係数として棒グラフで可視化し，どの余暇が主観的幸福度に
正の寄与を持つかを直感的に理解できるようにした．
　また，回帰係数に基づき，主観的幸福度を効率よく高める余
暇配分を提案できる．例えば，係数 αの値が大きい場合，社
会交流型の余暇に多くの時間を費やすほど主観的幸福度が向
上しやすいことを意味する．同様に，β，γ の値を比較するこ
とで，各個人にとって効率的な余暇の取り方を検討すること
ができ，ユーザ自身の主観的幸福度に対する理解を深め，経験
則に頼らない根拠に基づく余暇活動選択が可能になる．　表
3のように蓄積されたログを重回帰分析すると，以下のような
式が求められる．

yd = 0.10 t1,d − 0.02 t2,d + 0.11 t3,d + 45.2

図 4に余暇カテゴリ別の回帰係数を示す．棒グラフの正負
は主観的幸福度への影響の方向を表し，絶対値は影響の大き
さを示している．

図 4 回帰係数の一例

図 4より，このユーザは，社会交流型や家庭・休養型の余暇
が主観的幸福度向上に同程度寄与しやすい一方，文化・学習型
の余暇は必ずしも正の影響を与えないことが示される．また，
表 2により，社会交流型や家庭・休養型の余暇は「運動，買い
物，ゲーム (個人)，昼寝」とあるので，それらの余暇をとるこ
とで，主観的幸福度の上昇につながると推定できる．

4. 実 装
4. 1 余暇記録アプリの開発
本研究では，ユーザの日々の余暇活動および主観的幸福度を記

録するためのWebアプリケーションを開発した．本アプリケー
ションは，バックエンドに Java 21 / Spring Boot(ver.3.2.5)，
データベースサーバには MySQL(ver.8.0.30) を採用した [11]
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[12]．また，フロントエンドは HTML，JavaScriptにより実装
した．
　本アプリは，余暇活動の種類および開始・終了時刻を記録
し，各余暇に費やした時間を自動的に算出する機能を有する．
また，ユーザは一日に一度，0～100の範囲で主観的幸福度ス
コアを入力する．本アプリは，リアルタイムでの余暇記録に
加え，事後的な入力や修正にも対応しており，日常生活の中で
無理なく継続的にライフログを取得できる設計とした．

4. 2 分析結果提示画面
収集された余暇活動ログに基づき，各ユーザについて余暇
カテゴリ別の主観的幸福度スコアを推定する．推定後，分析
結果はアプリ上でユーザに提示される．本画面では，各余暇
カテゴリの回帰係数および「主観的幸福度を 10点向上させる
ために必要な余暇時間」を提示することで，ユーザがどの活動
が主観的幸福度に正の寄与を持つかを理解でき，具体的な余
暇配分を検討できるよう支援する．

5. 予備評価実験
5. 1 評 価 目 的
本評価の目的は，提案手法により，個人単位で余暇活動と主
観的幸福度の関係を推定できるか，および 推定結果がユーザ
にとって納得感のある形で提示できるかを確認することであ
る．特に，「どの余暇カテゴリを，どの程度取ることが，各個
人にとって主観的幸福度向上に寄与するのか」を明らかにで
きるかを検証する．
5. 2 対象者および実験条件
被験者は，筆者が所属する中村研究室の学生 3名に協力し
て頂いた．
　実験期間は 7日間とし，被験者には実験期間中，毎日余暇活
動の記録および 1日 1回の主観的幸福度スコア入力を行って
もらった．被験者数および実験期間が限定的である点を踏ま
え，本評価では統計的な一般化ではなく，個人単位での傾向把
握が可能かどうかに着目して評価を行う．
　これは，本研究の目的が集団全体の平均的傾向を明らかに
することではなく，研究の目的に限られたデータでも個人ご
との余暇活動と主観的幸福度の関係を把握できるかを検証す
る点にあるためである．
　また，本実験で記録対象とした余暇活動の選択肢は，研究室
生が日常的に行う活動を基に事前に設定した．被験者はアプ
リ上で余暇活動の選択肢から活動を選択して記録を行い，記
録された余暇活動は，社会交流型 (C1)，文化/学習型 (C2)，家
庭/休養型 (C3)の 3カテゴリに集約され，後続の分析に利用
される．
5. 3 評 価 方 法
本研究では，提案した余暇記録アプリを用いて，被験者に
日々の余暇活動および主観的幸福度を記録してもらい，収集
したデータを基に分析を行った．具体的には，各被験者につ
いて，余暇カテゴリごとに費やした時間と主観的幸福度スコ
アとの関係を重回帰分析により推定し，個人ごとの主観的幸

福度スコアを構築した．さらに，分析結果を被験者本人に提
示し，結果の妥当性や納得感についてアンケート調査を実施
した．これにより，数値的な推定結果がユーザの主観的感覚
とどの程度一致しているかを確認した．

5. 4 結 果
表 4に，同被験者に対して得られた分析結果の表示例を示

す．表 4は本研究で開発した分析システムにより出力された
結果画面の一部であり，推定された各カテゴリの回帰係数お
よび，主観的幸福度を 10点向上させるために必要な余暇時間
が提示されている．

表 4 被験者 Aに対する分析結果の表示例

項目 係数 標準誤差 スコア 10点増加の時間 [時間]

切片 (定数項) 45.21 19.34 - 　　　　　　　　
社会交流型 0.10 0.044 1.63　　　　　　　　
文化/学習型 -0.015 0.20 - 　　　　　　　　
家庭/休養型 0.11 0.068 1.52　　　　　　　　

各被験者について推定された主観的幸福度スコアを以下に
示す．

被験者 A:

yd = 0.10 t1,d − 0.02 t2,d + 0.11 t3,d + 45.2

被験者 B:

yd = 0.30 t1,d − 0.60 t2,d + 0.023 t3,d + 68.7

被験者 C:

yd = 0.046 t1,d + 0.086 t2,d + 0.029 t3,d + 63.9

図 5に各被験者における余暇カテゴリ別の回帰係数を示す．
棒グラフの正負は主観的幸福度への影響の方向を表し，絶対
値は影響の大きさを示している．本図より，同一の余暇カテ
ゴリであっても，被験者ごとに係数の符号および大きさが異
なることが確認できる．

図 5 被験者の回帰係数

分析結果を被験者本人に提示した後，自由記述式のアンケー
トを実施した．アンケートでは，以下の質問項目について回
答を求めた．
　 Q1：提示された分析結果は，自身の余暇の取り方や主観的
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幸福度の実感と合っていると感じたか．
　 Q2：分析結果について，特に納得できた点，あるいは違和
感を覚えた点があれば述べてほしい．
　 Q3：余暇記録アプリの使い勝手について，良かった点や改
善した方がよい点があれば述べてほしい．
　以下に，各被験者の主な回答内容を整理した結果を表 5に
示す．

表 5 自由記述アンケートの要約

被験者 納得できた点 改善点
A 社会交流型や外出が幸福度向

上につながる点が実感と一致
した

リアルタイム記録が難しく，
事後入力が中心になった

B 友人と遊ぶと幸福度が上がる
傾向が自分の感覚と合ってい
た

ホーム画面の余暇選択方法が
分かりにくいとの意見があっ
た

C 読書や映画など文化・学習型
余暇の寄与が高い点に納得し
た

同カテゴリ内でも活動内容の
差が反映されない点に違和感
があった

5. 5 考 察
いずれの被験者においても，提示した分析結果は自身の余
暇に関する主観的な実感と大きく乖離していないことが確認
された．このことから，本手法により，日常的な余暇活動ログ
に基づいて，余暇カテゴリが主観的幸福度に与える寄与を個
人単位で推定できることが示された．
　特に，被験者 Aおよび被験者 Bでは社会交流型や家庭・休
養型の余暇が主観的幸福度向上に寄与しやすい一方，文化・
学習型の余暇は必ずしも正の影響を与えないことが示された．
一方，被験者 Cは余暇を取らなくても比較的主観的幸福度が
高く，余暇による主観的幸福度の変化は緩やかであるが，文
化・学習型の余暇が最も寄与しやすいという特徴が見られた．
このように，同一カテゴリであっても係数の符号や大きさが
被験者ごとに異なる結果となり，余暇活動の効果には大きな
個人差が存在することが確認できた．
　以上より，本研究で提案したライフログと回帰分析に基づ
く枠組みによって，各個人にとって主観的幸福度向上に寄与
しやすい余暇活動の傾向を推定し，限られた余暇時間の中で
の活動選択を支援できることが明らかとなった．

5. 6 限界と今後の課題
本評価は被験者数が 3名，記録期間が 7日間と限定的であ
り，正確性や妥当性の検証には限界がある．今後は被験者数
の拡張および長期間のデータ収集を行い，より正確性や納得
性の高い分析・推定を検討する必要がある．
　また，本研究では余暇活動を 3カテゴリに集約して分析し
たが，同一カテゴリ内でも活動内容や強度に差があるため，よ
り詳細な分類や活動特性を考慮した分析も課題である．さら
に，記録負担を軽減するインタフェース改善も今後の重要な
検討事項である．

6. お わ り に
本研究では，ストレス社会におけるセルフケアの一手段と

して余暇活動に着目し，ライフログと主観的幸福度を用いた
個人単位の分析手法を提案した．提案手法により，余暇活動
と主観的幸福度の関係を推定し，個人ごとに異なる余暇の効
果を可視化できることを示した．評価実験の結果，同一の余
暇カテゴリであっても主観的幸福度への影響は個人によって
異なり，個人最適化の重要性が確認された．特に，限られた期
間・少量のライフログであっても，重回帰分析による推定結果
を用いることで，各個人にとって主観的幸福度向上に寄与しや
すい余暇カテゴリを示せることが，本研究で得られた最も重
要な知見である．一方で，本手法には記録期間や被験者数が
限定的であるという課題が残るが，この課題を，長期間のデー
タ収集および詳細な分類によって解決することで，より正確
性の高い主観的幸福度スコア推定の構築が可能となり，幅広
いユーザに対する余暇活動選択支援への貢献が期待される．
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