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Many people worry about their habits which they show unconsciously. Habit reversal method is a method for treating a habit. 

It is a behavior therapy. A patient gains the ability to control himself/herself by repeatedly executing action goals. In order to 

promote the habit reversal method more efficiently, we developed a system which detects a trainee’s habit on real-time by a 

Kinect and notifies the trainee of it by sound. In addition, we had an experiment to verify the effect of the system. 

 

1. 概要 

現在、多くの人が無意識に行ってしまう癖に苦しんでいる。癖

の治療方法の１つとして、習慣逆転法というものが存在する。こ

れは行動療法である。治療者が癖をした時に、具体的な行動目

標を繰り返し実行することで自分をコントロールする力を身に着

けていく。癖を意識し、癖に対して拮抗する行動を取り、記録を

する、という流れである。 

本研究では、習慣逆転法を、Kinect を用いてより効率的に治

療を進めるために、音声による通知を使用者に行うシステムを

構築する。また、システムの有用性について検証していく。 

 

2. 習慣逆転法の問題点 

習慣逆転法は、悪い習慣をコントロールする行動療法の１つ

である。習慣逆転法は細かく分けて４つの段階から成り立つ。①

意識下練習②拮抗反応の学習③リラックス④偶然性の管理と汎

化練習である。①は癖をしようとしたことを記録にとどめることで

ある。②は癖をしたいという気持ちになった時に、癖を行う事を

身体的に妨げる行動をとるよう自分に強制することである。③は

腹式呼吸などでリラックスすることである。④の偶然性の管理は

褒美を与えて習慣逆転法を継続させようという考え方である。④

の汎化練習は、衝動を感じる場合のリストを作りその状況下で習

慣逆転法が成功する様子をイメージすることである。④は習慣

逆転法をサポートする意味合いの強い項目となっている。容易

な習慣逆転法では④の段階を省略した形となっている。 

習慣逆転法には問題点がある。癖は無意識に行われる。習

慣逆転法をはじめるには、自分が癖をしていることに気づく必要

があるのだが、それが困難なため習慣逆転法を始めることが出

来ない。そのため、癖をしていると指摘してくれる人が必要とな

ってくる。しかし、協力者がずっと監視することは困難である。協

力者なしで習慣逆転法を行ったとすると本当は癖をしているの

に気づかない場面が多くみられると考えられる。その分、治療機

会を失っていることになるため、治療効率が落ちてしまう。これ

が習慣逆転法の問題点である 

 

3. システムの概要 

本システムは習慣逆転法の支援を目標とする。無意識に行

われる癖に対し、癖をしようとした時システム使用者に音による

通知をすることで習慣逆転法を促す。動作は Kinect を用いてリ

アルタイムで随時取得する。また、本システムの対象動作は｛頭

部を触る癖｝とする。これは髪を触る、爪を噛むなど頭部近くに

手が行く癖はすべて対象となる。この対象動作にした主な理由

は、頭部を触る癖ならば Kinectで感知することが可能であること、

比較的多くの人が頭部付近に手をもっていく癖に悩まされてい

るからだ（髪を触る、鼻を触る、髭を触るなど）。 

この頭部を触る癖を習慣逆転法で支援することに意味がある

と立証されれば、他の癖（例えば貧乏ゆすりなど）でも同じように

効果があると考えられる。現時点でまだ、習慣逆転法を Kinect

で支援することに意味があるかが分からないため、本システムで

の幅広い癖への対応は時期尚早と思われる。 

以下の流れで支援する。 

①癖をユーザーに気づかせる 

②拮抗行動の学習 

③意識下練習 

 

使用者に癖をしたことを音による通知で気づかせ、①～③の

習慣逆転法を促すシステムである。③の意識下練習は癖を行っ

た時間などを記録することである。 

システム使用者は何らかの作業をしていると想定する。使用

者が所定の動き（頭部に手をもっていく）をした時に、システム

（ノート PC）から音による通知を行う。 

 

4 評価実験について 

本研究では評価実験を実施する。実験目的は習慣逆転法を

Kinect で支援することは有効なのかどうか客観視するためであ

る。具体的には以下の 2つの点で評価する 

 

①癖の改善率=100-(事後調査/事前調査)×100 

②癖の治療率=(実際に治療した回数/実際にした癖の回数)

×100 
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この 2つの点でシステムを使う実験群 3名（男 2：女 1）、統制

群 3名（男 2：女 1）を実験する。被験者 6名はもともと何らかの

頭部を触る癖を持っており、またそれを改善したいと思っている。

6 名は誰も習慣逆転法について知らなかった。最初に事前調査

を行い、習慣逆転法をする前はどれくらい癖をするか調べる。そ

の後、学習ステップに移る。実験群はシステムを使った習慣逆

転法をしてもらい、統制群はシステムを使わずに普通に習慣逆

転法をしてもらう。学習ステップを終えた後、実験群、統制群

各々どれくらい癖の回数が変わったか調べる事後調査をする。

全てのステップは撮影し、後に何回癖を行っているかをカウント

する。被験者の癖の種類はほぼ同じであるため，癖の種類の相

違が実験結果に影響を及ぼすとは考えにくい。 

また被験者には実験期間について２つの条件を守った 

①学習の 10時間は 1週間以内で行うこと 

②学習と事後調査の間は 1日空ける 

条件①は被験者によって学習期間の相違が、実験結果に影

響が出てしまう事を防止するためのものである。 

条件②は学習が終わった瞬間に事後調査に進んだ被験者と、

進まなかった被験者とがいると，その違いが実験結果に影響す

ることを防止するためのものである 

5 実験結果について 

実験群の改善率の平均は 6 1 . 4 6 %、統制群の改善率の平

均は 3 1 . 1 9%であった。この２つの平均値に有意差があるの

か、ｔ検定を行ったところ、有意差は見られなかった。実験群の

治療率の平均は 6 5 . 7 2 %、統制群の治療率の平均は 1 2 . 2 

8%であった。この 2 つの平均値に有意差が見られるのか、ｔ検

定を行ったところ有意差が見られた。 

 

表１ 実際にした癖の回数 

    段階 

被験者 

事前調査 学習 事後調査 

実 

験 

群 

a 51 9 33 

b 44 8 21 

c 53 41 2 

統     

制 

群 

d 44 54 41 

e 25 11 16 

f 65 108 32 

 

表２ 改善率・治療率一覧 

被験者            % 改善率 治療率 

実 

験 

群 

a 35.30 44.44 

b 52.73 62.50 

c 96.83 90.24 

統 

制 

群 

d 6.82 3.70 

e 36.00 9.09 

f 50.77 24.07 

 

表３ 被験者ごとの回数差 

 

被験者 

学習ステッ

プの癖の回数 

治 療 し た

癖の回数 

回数差 

実 

験 

群 

a 9 4 5 

b 8 5 3 

c 41 37 4 

統 

制 

群 

d 54 2 52 

e 11 1 10 

f 108 26 82 

※回数の差＝実際にした癖の回数 - 治療した癖の回数 

 

6 まとめ 

本研究では、1 人では行う事が困難な習慣逆転法に対し、癖

を行おうとしたら通知し癖をしようとしたことを気づかせるシステ

ムを構築することで習慣逆転法を支援する。それにより、より効

率的な治療を目指し癖の頻度を減らしていくことを目標としてき

た。 

システムによって支援することに意味があるかを確かめるため

に評価実験を行った。実験群、統制群 3 名ずつにわけ習慣逆

転法をしてもらった。その結果、改善率の項目では有意差が見

られなかった。治療率の項目では有意差が見られた。改善率は

平均では実験群が統制群を上回った。 

治療率では有意差が見られたため、本研究の目的である癖

をしようとした時に通知するシステムを作ることで習慣逆転法を

支援することに意味があったと結論できる。システムを使った実

験群の方が、システムを使わずに自分で癖に気づき習慣逆転

法を行った統制群に対しより効率的な治療が行われたことが証

明されたからだ。 

しかし、改善率の面で、平均値では実験群が統制群を上回

ったものの、有意差は見られなかった。個人の持っている癖をコ

ントロールする力が異なったことが原因として考えられる。また、

実験群の被験者が学習ステップの際に癖があまり出なかったこ

とも原因であると考えられる（しかし、これは癖の種類にも影響さ

れるため一概に学習ステップでの癖の回数が多ければ良いと

は限らないであろう）。これは実験群の被験者は癖を行うと通知

がいき、ほぼ確実に習慣逆転法を行う事になるため、癖をしな

いという意思が統制群と比べ強く働いたためこのような現象が起

こったと考える。そのため、習慣逆転法が実験群であまり行われ

ず改善率の向上に繋がらなかったと考える。 

また、協力者による癖の指摘の面では有意差が出たが、協力

者による励ましなどで習慣逆転法を続けさせる面でシステムの

支援がなかったことが課題として残った。何かシステム使用者に

褒美を与える要素があればよかったと考える。ゲーム要素を盛り

込んだりして、続けていくことでのメリット要素をシステムに組み

込むことで習慣逆転法を継続できるようになったのではないだ

ろうか。 
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