
1．はじめに
現代のウェルビーイング研究は，個人の主観的幸福や主

観的満足度を指標としたものが多く，心理学や社会科学の
実験を通して，それらの指標を向上させるような刺激や行動
について数多くの報告がなされている。それに伴いウェル
ビーイングに関する技術設計においても，要素還元的に，前
記の主観的指標の改善・最大化を目標とした「最適設計」
がなされる傾向がある。しかし，このようなアプローチは人
間を制御対象として捉える古典的な機械論的人間観とも通
ずる部分があり，その点においては，個人のウェルビーイン
グの達成と相容れないものである。そこで本稿では，ウェル
ビーイングを本来の意味である人生の善さの観点からとらえ
た上で，ウェルビーイングの「全体性」や「仮固定性」を
重要視した技術設計について述べる。具体的には，ソフトウェ
ア開発の分野で取り入れられている“アジャイル（Agile）”
という方法論に着目し「アジャイルに，ウェルビーイングを
実現するための支援技術」の考え方について述べる。

本稿 2 章・3 章は，渡邊，七沢，信原の議論から，ウェ
ルビーイングとテクノロジーの関係を考える際に，なぜ「人
生の善さ」を重視した全体論的ウェルビーイングに着目す
べきなのか，なぜ“アジャイル”なアプローチが重要なの
か，その意義について工学的視点から（2 章），哲学的視
点から（3 章），それぞれ述べる。4 章は，渡邊，村田ら
が NTT コミュニケーション科学基礎研究所において開発
しているウェルビーイングの実現に向けて“アジャイル”
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に取り組むことを支援する，心身の状態変化の計測手法に
ついて紹介する。

2．様々なウェルビーイングへのアプローチ
2.1　計測と統計によるアプローチ

現在用いられているウェルビーイングの指標は，個人の
主観的幸福や主観的満足度を対象とするものが多い。例え
ば「World Happiness Report 2022」（2022 年 3 月 18
日公開）1) では，「人生に全般的にどの程度満足しているか」
という質問に対して，0 点（最悪）から 10 点（最良）で
回答し，その点数を平均しスコアの高い順に世界の国々が
並べられている（2022 年は 1 位フィンランド，2 位デンマー
ク，3 位アイスランド，日本は 54 位）。そして，このよう
なウェルビーイングに関する指標は，様々な心理要因や環
境要因と同時に計測され，その相関が議論される。つまり，
ある範囲の人々を総体として見た時に，そのウェルビーイ
ングがどんな要因と統計的に相関があるかを明らかにし
て，総体としてのウェルビーイングの向上につなげようと
いう事である。先ほどの例で言うならば，国の総体として
のウェルビーイングを計測し，それをその国の他の要因の
統計と関連付けることで政策を決定しようとするものであ
る。このようなアプローチは，国や自治体の視点から政策
を決める場合には有効であるが，個人のウェルビーイング
の実現にあたっては下記の観点から限界があると言える。

一つは，ウェルビーイング指標とその他の要因の統計的
関係を個人へ直接的に適用する点である。個人の体験や価
値観が捨象された統計的枠組みでは，それぞれの人がウェ
ルビーイングを感じる機序や，体験と体験の固有の連関に
ついて細かく考慮することができないのである。確かに，
このような個人差や連関の複雑性に対しては，ビッグデー
タ技術やパターン認識技術等によって個人への最適化が可
能であるという考え方もあるが，そもそも外部規範によっ
て定量可能な目標を定め，それと現在の状態の差を埋める
ように働きかける事は，人間の心的状態を制御するような
考え方へつながるとも言える。さらに，これは計測技術の
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設計者を制御者とし，計測されるユーザを被制御者として
分断するような考え方にもつながってしまう。

2.2　対話と協働によるアプローチ
一方で，前記のような制御／被制御の関係を超えた技術

設計を行うために，実際のユーザや利害に関わるステイク
ホルダーが積極的にチームに加わりながら対象の設計や評
価を進めていく「コ・デザイン（Co-Design）」2) という
アプローチも存在する。Co は「共に」や「協働して」を
意味する接頭語で，ユーザの生活に根差した考えやエピ
ソードを尊重しつつ設計がなされるため，“設計者”だけ
で作るよりも豊かな発想がもたらされる。また，設計者と
ユーザが対話し，協働して取り組むため，そこで作られる
ものは，ユーザにとっても自分事として感じられるような
ものになる。これまでは，設計者の想像の範囲でユーザの
ペルソナを設定することが多く，作られたものが結局は誰
の役にも立たないという危険性もあったが，コ・デザイン
では，抽象的なユーザを設定するのではなく，目の前に実
在する生活者としてのユーザの意見を取り入れることで，
より具体的な形で設計を進め，その後に抽象化していく形
をとる。このようなアプローチはプロダクトデザインや地
域街づくりで取り入れられているが，ウェルビーイングの
技術設計にも適用可能であろう。

私たちの日常生活の多くの状況（例えば，職場や学校，
チームスポーツ等）は「個人と集団が相互に影響を与え合
いながら活動する状況」（マイクロ・マクロダイナミクス）
である。このような場では，誰かの満足な状態が別の人の
不満につながったり，個人のやりたいことだけをすると全
体としてうまく機能しなかったりするので，自分と他人，
個人と全体のバランスを考えていく必要がある。コ・デザ
インは設計者とユーザが“わたしたち”3) として取り組む
という点で，個人の充足や自律，集団との調和が並立され
る「社会としてのウェルビーイング」を実現する方法論だ
と考えられる。

また，先行きが不透明で，事前に様々な設計（例えば，
人生設計やサービス設計）が困難な VUCA 注 1) な世界で
ある現代では，多様な価値観を持つ他者と共に課題解決を
行い，ウェルビーイングを共創していく必要があり，コ・
デザインを促進するためのツール 4) やテクノロジーが必
要となるであろう。

2.3　アジャイルによるアプローチ
ここまで計測と統計による「個人のウェルビーイング」

へのアプローチは，個人それぞれのウェルビーイングの固
有性や全体性を扱うことが難しい点や，機械論的人間観や
制御／被制御の関係性に陥る可能性があることを述べた。
また，対話と協働により「社会としてのウェルビーイング」
を自分事として実現するコ・デザインのアプローチについ
ても紹介した。しかし，本稿で考えたいのは，個人のウェ
ルビーイングについても，コ・デザインのような対話と協
働を通したアプローチを実現できないかという事である。

具体的には，ユーザがデータや他者と対話・協働する中で，
ウェルビーイングに対して自ら取り組むことを支援する技
術設計の考え方である（技術設計一般については，Calvo 
& Peters 著『Positive Computing』5) を参照）。

前述の「個人のウェルビーイングについても，対話と協
働によってアプローチする」という事はどのように実現さ
れるだろうか。そもそも，私たち人間の心理機能は，「自
動的・反射的に働く機能（システム 1）」と「意識的に働
かせる機能（システム 2）」に大きく分けられる 6)。シス
テム 1 は，暗記したものを意識せずに答える，生体に情
動的な反応が生じる（瞳孔の拡大，心臓の鼓動の強弱）等，
主に意識下の働きに対応し，システム 2 は，文章を書く，
初めて会った人の名前を覚える等，一定の注意を働かせて
機能するもので，意識の働きに対応する。ウェルビーイン
グに関する指標は，主にシステム 2 によって，過去のシ
ステム 1 やシステム 2 の状態を回顧的に認知することで
回答される。このように考えると，指標を回答するシステ
ム 2 にとって，システム 1 は“もっとも身近な他者”7) で
あり，個人のウェルビーイングとは，個人内でのシステム
1 とシステム 2 による対話・協働と捉えることも可能では
ないだろうか。つまり，個人内の多様性に気がつき，それ
に基づいてウェルビーイングを共創することを支援する技
術設計のアプローチが重要になるであろう。そこで取り上
げるのが，“アジャイル”という方法論である。

2.4　アジャイルウェルビーイング計測
ソフトウェア開発の分野では，“ウォーターフォール

（Waterfall）”と“アジャイル（Agile）”という大きく二
つの開発モデルが普及している。前者は滝の水が流れ落ち
るように，全体を予め設計し，設計されたものを実装，実
装したものを評価というように，それぞれの手順を完遂
し，次の手順に進む開発モデルである。開発手順がシンプ
ルで分かりやすいのが長所である一方，仕様や計画の変更
が難しいという短所がある。後者のアジャイル型開発モデ
ルは，その語がもつ意味（機敏な，素早い）の通り，短期
間で設計・実装・評価を反復し，迅速かつ柔軟に開発を行
うモデルである。この開発モデルは，2001 年の「アジャ
イルソフトウェア開発宣言」8) にあるように，設計・実装・
評価の反復の過程で，実際に動くソフトウェアを前にした
ユーザとの対話，それによる目標の変化への柔軟な対応が
特徴である。さらには，この反復を重ねる中で開発メンバ
はユーザとの関係性を深め，開発しているものの価値を深
く理解することになると考えられる。ちなみに，代表的な
アジャイル開発モデルのプロセスとして OODA ループ 9)

がある。「観察する（Observe）」ことから始まり，データ
に基づく対話によって「方向付けを行い（Orient）」，行
動を「決定し（Decide）」，実際に「行動する（Act）」を
反復するものである。そして，この考え方はソフトウェア
開発だけでなく，環境や心身の計測・介入システムの設計
にも適用可能である。

ここでは一つ環境計測での事例を挙げる。NTT コミュ
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ニケーション科学基礎研究所 協創情報研究部では“アジャ
イル環境センシング”10)11) という研究が行われている。
この研究では，何らかの課題解決を目的として環境を計測
する際，予め計測対象やデバイス，スケジュール等をすべ
て設計し終えてからデータを取得し始めるのではなく，敢
えてセンサをばら撒き，様々なデータを取得し，何度も検
証を重ねながら課題に適した計測手法を探る。また，検証
においては，随時，計測データをフィールドの現場担当者
と共有し，コミュニケーションを取りながら，データの意
味や背景の理解を深めていく。例えば，同研究所では花を
栽培しているビニールハウスでの計測を行ってきたが，照
度や温度・湿度などのデータを可視化し，それをきっかけ
に農家の方と対話をし，農家の方の実感との対応づけや
データの意味解釈，さらに農家の方から新しい情報を得た
り，行動変容の端緒としたりしていた。このように現場は，
条件の整った実験室ではないため，一度で計測がうまくい
くことは殆どない。まず包括的な計測を行い，そのデータ
をもとに担当者との対話を通して素早く柔軟に改善し，検
証を反復するアジャイルなセンシングが適している（“ア
ジャイル環境センシング”という名は，そのような特徴に
由来する）。このプロセスは環境計測だけでなく，まさに
日々変化する心身の状態を計測して理解し，個人のウェル
ビーイングに対して自律的に計測・介入するのに適したア
プローチだと考えられる。

以上まとめると，個人のウェルビーイングの実現では，
外部からの基準を絶対目標として固定化してしまうと，そ
の過程は外部からの制御と変わらない状態になってしま
う。これはウェルビーイングの在り方とは相容れない状況
であろう。また，個人のウェルビーイングは，その人固有
の体験の連なりに根付くものであり，かつその人のいる環
境や状態に合わせて日々変化するものである。そして，必
ずしもすぐに意識に上るものではない。つまり，個人のウェ
ルビーイングは，ユーザ自身が状態を計測し，データを多
様な視点から解釈し，アジャイルな視点から準目標として
自身のウェルビーイングを決定し，行動していく必要があ
るであろう。以降，3 章では，本稿で提案したウェルビー
イングの技術設計に関する，アジャイルなアプローチにつ
いて，その哲学的な背景について述べる。

3．アジャイルなアプローチの哲学的背景
3.1　ウェルビーイングと人生の善さ

そもそもウェルビーイングとは何か。イタリア語の
benessere が語源とされる wellbeing は，直訳すれば「善
いあり方」である。様々な歴史的経緯から wellbeing は，
happiness の意味を伴うようになり，往々にして「幸福」
と訳されるが，幸福のみならず人生の善さという意味合いも
含まれる。そのため，ウェルビーイングを成立させるテクノ
ロジーの設計も本来，人生の善さの観点が重要となる。し
かし，現状では，この観点が欠落してしまい，その結果，主
観的な幸福感を重視したウェルビーイングのテクノロジー
が主流となってしまっていると考えられる。ここでは，まず，

人生の善さを重視したウェルビーイングの考え方において
は，「全体性」と「仮固定性」の観点が重要であることを説
明し，その上でそのようなウェルビーイングを成立させるテ
クノロジーとはどのようなものであるべきかを考察する。

3.2　ウェルビーイングの全体性
ここでは，まずウェルビーイングとは「状態」ではなく

「機能（働き）」，とくに善く生きるという機能であると捉
え，その上でその機能がどう成立するかを考察することに
よって，ウェルビーイングの全体性を明らかにする。

一般に機能の成立には二つのタイプがある。一つは，あ
る対象の機能がその対象を構成する諸部分の機能の総和と
して成立する場合であり，全体の機能が諸部分の機能から
機械論的，モジュール的に構成される。もう一つは，対象
の機能がそれを構成する諸部分の機能の総和を超える形で
成立する場合であり，全体の機能が諸部分の機能から創発
的，全体論的に構成される。ただし，後者の場合，各部分
はそれ自体の機能とは別に，対象全体の機能から規定され
るような機能，すなわち各部分がお互いに連関して全体を
構成することから生じる「連関的機能」をもつと見ること
もできる。この各部分の連関的機能の総体は当然ながら，
対象全体の機能になる。例えば，ゴッホの星月夜の絵の中
で，青はその絵の美しさに寄与する一定の機能をもつが，
それは青が絵の他の諸要素と連関しあってもつ機能であ
る。この連関的機能は青が他の諸要素との連関を離れてそ
れ自体でもつ機能ではなく，そのような連関を通じて絵の
美しさという全体の機能に寄与することによってもつ機能
である。絵全体の美しさという機能は絵の各要素の連関的
機能の総体として成立する。

本稿は，人生の善さを重視するウェルビーイングを問題
にするが，この人生の善さとは人生が示す生き生きとした
有意味な働き（機能）のことだと言えよう。このような機
能は，人生の諸部分（その時々の喜びや悲しみ，成功や失
敗など）が互いに連関しあって，一つの人生というかけが
えのない全体（物語的な全体）を構成することによって成
立する全体論的な機能である。したがって，ゴッホの絵で
見たように，人生を構成する諸要素を取り出して，それら
の自体的な機能を調べてみても，それだけでは人生全体の
ウェルビーイングは見えてこない。諸要素がどう連関し，
そこから各要素のどんな連関的機能が生じるかがわかって
はじめて，人生全体の機能としてのウェルビーイングが見
えてくるのである。

しかし，このようにウェルビーイングが人生の諸要素の
連関的機能から構成される全体論的な機能だとすれば，そ
の機能を成立させるためには，どの要素をどう連関させる
かをアジャイルに探索していくしかない。つまり，かくか
くの要素をしかじかに連関させれば，素晴らしいウェル
ビーイングが成立するというような確実な全体的見通しを
立てることはできないのである。したがって，人生の善さ
としてのウェルビーイングを成立させるためには，やはり
アジャイル的な探索が必要だということになる。
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また，ウェルビーイングの全体性は，人間が自然的／社
会的な環境の中で生きる生命的な存在であることからも言
える。人間は常に変動する環境の中で，生命を維持し，ウェ
ルビーイングを達成しようとする。このようなウェルビー
イングの機能は，身体や環境の諸要素のそれ自体の機能の
総和ではなく，やはりそれらの連関的機能の総体であり，
そえゆえ全体論的な機能である。ウェルビーイングをこの
ような生命的な観点から見るとき，とくに注目すべきこと
は，人生が環境の変動に応じて，ときにベルクソンの言う

「エラン・ヴィタール（生の飛躍）」12) のような大きな変化
を起こすことであろう。これは人間の生の根本的な再編成
であり，ウェルビーイングの破壊的再創造である。このよ
うな再創造はもちろん予測不可能であり，計画的な遂行は
とうてい望めない。それゆえ，やはりアジャイル的な探索
が必要となるのである。

3.3　ウェルビーイングの仮固定性
次に，ウェルビーイングの「仮固定性」を見ていこう。

心理学の分野ではウェルビーイングの状態を表す指標の研
究が行われている。また哲学の分野では，ウェルビーイン
グとは何かについて，快楽主義，欲求充足説，客観リスト
説の三つの主要な立場があり，それぞれがさらに細かく枝
分かれする 13)。しかし，いずれの場合も基本的にウェル
ビーイングとは○○の状態であるというように（例えば，
快楽主義では，快楽の状態がウェルビーイングだというよ
うに）ウェルビーイングをある種の状態であり固定的な目
標として立てている。しかし，次に見るように，「人生の
善さ」を強調するならば，ウェルビーイングの内容は，外
部から固定的に与えられるものではなく，常に人によって
異なる上にそれはその都度「仮固定的」に決定されるにす
ぎず，常に同じだというわけではないのである。

まず，ウェルビーイングは外部から固定的に与えられる
ものではなく，その内容は人によって異なるという点であ
るが，例えば「幸福感」であれば，誰でもおいしいご飯を
食べれば，それが同じように得られるかもしれないのに対
し，「人生の善さ」は，誰でもあることをすれば，それが
同じように得られるというわけではなく，何をすれば人生
が善くなるかは，人によって異なる。誰しも，あのような
人生をなぜ善いと思うのかさっぱりわからないと言いたく
なるような人を知っているだろう。そのような人は私とは
異なるウェルビーイング観をもち，私とは異なる善い人生
を送っているのである。ウェルビーイングはけっして外部
から固定的な目標として与えられるようなものではない。

さらに，同じ個人の中でも，ウェルビーイングの内容が
時期や状況によって大きく変わりうる。例えば，若いうち
はしっかり稼ぐのが人生の善さに貢献するとしても，歳を
とれば，そうではなく，悠々自適に過ごすのが人生の善さ
に貢献するかもしれない。また，より短い期間であっても，
次から次へと自分にとってのウェルビーイングが変わって
いくことが起こりうる。同じ人でも，状況や時期によって，
何をしたら人生の善さが高まるかが変わるのである。

しかし，そうだとすれば，そもそもウェルビーイングと
いうものなど存在しないのではないかと思われるかもしれ
ないが，けっしてそうではない。誰しも自分の人生の善さ
について語り，それを吟味することができる以上，ウェル
ビーイングというものは存在する。それは人それぞれだ
が，それでも各人にとって一つの非常に重要な価値として
存在するのである。ようするにウェルビーイングは，外部
から固定的な目標として与えられるものではなく，各人が
時々刻々と変化する環境の中で，自らの感性を頼りに，ま
た時には人から助言を得ながら，その都度，探求し，発見
していくものである。けっしてそのような試行錯誤を経て
最終的に到達する絶対的な目標といったものではない。
ウェルビーイングは常に「仮固定」であり，「準目標」なの
だ。それゆえ，自分のウェルビーイングをどうやって成立
させるかということだけではなく，そもそも何を自分のウェ
ルビーイングとするかということも，その場の状況に応じ
てアジャイルに決めていかなければならないのである。

哲学者のシモンドンやドゥルーズは，あらゆるものの同
一性を疑い，同一とされているものもけっして常に安定的
に同一性を維持しているわけではなく，仮に一時的に同一
だとされているにすぎないと主張する 14) が，ウェルビー
イングの仮固定性もそのような仮の同一性の一種だと言え
よう注 2)。仮固定のウェルビーイングは予測不能であり，
それゆえウェルビーイングのためのテクノロジーも，やは
りウォーターフォールのようなやり方でなく，アジャイル
に作っていくしかないと考えられる。

3.4　ウェルビーイングのための能力
以上のように，ウェルビーイングの成立にはアジャイル

性が重要であるが，うまくアジャイルに行動するには何が
必要だろうか。アジャイル性の発揮には，心理的に安全な
場が必要だという見方がある 15)。確かに，アジャイルな
やり方でよいパフォーマンスを示すためには，心理的な安
定性が必要であろう。しかし，その一方で，いくら心理的
な安定性を得たとしても，必ずしもうまくアジャイルに行
動できるとは限らない。安全な場に安住してしまって，状
況が変わっても，やり方を変えようとしない者もいるだろ
う。それゆえ，アジャイルにとって心理的な安全性が重要
だとしても，それだけではなく，そもそもアジャイルに行
動する能力をもっていなければならないだろう。

では，アジャイルに行動する能力とはなんであろうか。
同じように試行錯誤しても，目標を達成できる人とできな
い人がいる。その違いはなんだろうか。ここまで見てきた
全体性や仮固定性を考慮するなら，それは一言でいえば「直
観力」だと言えるのではないだろうか。その場の状況に応
じて目標をうまく仮固定し，それを達成する手段もうまく
仮固定するためには，状況を的確に把握する直観的な力が
必要である。なぜこの仮固定のほうが別の仮固定よりよい
のかということの理由がわからなくても，とにかく直観的
にそうだと思える能力のある人は，目標を達成できる可能
性が高い。したがって，直観力のある人こそ，アジャイル
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な能力を有するのである。

3.5　アジャイルなウェルビーイングのための技術設計
以上の考察から，ウェルビーイングのためのテクノロ

ジーについても，ウェルビーイングを成立させるアジャイ
ルな能力（つまり直観力）を高めるような設計が重要だと
言えよう。したがって，ウェルビーイングの状態を測定し
て，その測定値をよくすることでウェルビーイングを高め
ることができるというデータ還元主義的な見方は，ウェル
ビーイングにはふさわしくない。例えば，どんな指標（バ
イタルデータから経済的な指標まで）を測定しても，けっ
してよい値だとは言えないにもかかわらず，全体としては
善い人生だということがありうるし，その反対に，あらゆ
る指標がよくても，全体としては善くない人生だというこ
ともありうる。ウェルビーイングのテクノロジーにおいて
は，ウェルビーイングの成立に向けてアジャイルなアプ
ローチが必要であり，それゆえ状況を直観的に捉える能力
を向上させるような設計が求められる。何らかの測定デー
タを活用するとしても，そのデータをもとにそうした直観
力を高めるような工夫を行わなければならないのである。

4．ウェルビーイングを問いかける計測
これまでの議論からウェルビーイングの技術設計に必要

となる要素がいくつか挙げられる。一つ目は，計測された
データがその人のウェルビーイング固有の物語的全体性を
示唆することである。瞬間の状態だけでなく，どのような
履歴を経て現在の状態が生じたのか，その履歴を示すこと
で自身にとっての意味を事後的に解釈させる機能が備わっ
ていることである。二つ目は，ウェルビーイングの仮固定
性から，外部から与えられたウェルビーイングではなく，
仮だとしても自らにとってのウェルビーイングを決定し行
動していくことを促すことである。その基礎となるのが，
ユーザ自身にとってのウェルビーイングを問いかけ，行動
を引き出す機能を備えることである。以下，具体例を挙げ
て考察していく。

4.1　感性表現語による経験サンプリング法
個人のウェルビーイングが様々な情動変化の相互作用に

よって生じているという，ウェルビーイングの全体性を示
唆する計測手法について述べる。人の情動には身体的な反
応と主観的な認知（≒感情）という側面があるが，これま
で，日常生活の中で刻々と変化する主観的な感情をモニタ
リングするための研究手法の一つに経験サンプリング
法 16) がある。1 日に数回，予め用意された感情形容語群
について数値評価することにより，自分の感情を報告する
という方法がよく用いられている。例えば，「悲しい：2 点」

「嬉しい：5 点」「怒った：1 点」等である。しかし，この
方法はユーザ以外の実験者が予め用意した尺度をもとに評
価しなくてはいけないため，しっくりくる表現が少ない，
直感的に回答することが難しいなどの問題があった。そこ
で筆者ら（渡邊・村田）は，「わーい」や「がーん」等，

身体性を伴い直感的な表現である感嘆詞やオノマトペと
いった感性表現語を活用し，40 語程度の感性表現語の中
から身体感覚と合致する単語を選択するということで，そ
の時感じている心の状態を記録する方法（“オノマトペ情
動ログ”）を考案した 17)。図 1 にログの時系列の例を示す。
また，この手法では，一日の最後にその日の心の状態の変
遷が可視化されるとともに，その日の充足度（例えば，そ
の日が満たされた 1 日だったと感じるか？，またこのよ
うな日を過ごしたいか？）を聞く。そうすることで，心の
状態の変遷とその日の充足度の関係をユーザ自身が観察す
ることができる。

これまでの予備調査（16 名×4 週間の調査）では，充
足度の高い日は，瞬間的な喜びである「よっしゃあ」より
も，未来への期待「うきうき」や，持続的なポジティブ状
態「いきいき」「にこにこ」が多く記録されることなどが
確認された。また，分析の中で，「ほっこり」としたおだ
やかな日がいい日だと感じる人もいれば，「はらはら」す
るような変化の激しい日がいい日だと感じる人もいて，
ユーザごとに心の状態の変遷と「よい日」（充足度）の関
係は一様ではないことが見出された。つまり，“オノマト
ペ情動ログ”は，身体感覚に寄り添った方法で心の状態を
入力可能であるとともに，その履歴全体を可視化し，その
感性表現語の出現パターンから自身にとって満たされた日
がどのようなものであるかを読み取ることを促すのである。
つまり，ウェルビーイングの全体性を示唆し，そこから自
身にとって「よい日」のパターンを見出すことが設計に含
まれている。ただし，現在のところ，同じ感性表現語が並
んでいた時に，どの語がどの語に影響を与えたといった相
互連関については分析がなされていないため，今後，ユー
ザからの振り返りの機能を加える等を考えていきたい。

4.2　体験の心理的変遷を回顧的に振り返る“感マップ”
次に，短い時間で様々な変化が起こる複雑な体験につい

て振り返る方法論について紹介する。前述の“オノマトペ
情動ログ”は，その都度の瞬間的な心の状態をシンプルに
記録・評価するものであるが，エンタテインメントや芸術
体験において抱く心象はより複雑な様相をもつ。解放感と
いった瞬間的な感覚だけでなく信頼感といった持続する感
覚体験もある。また，緊張感や安心感のような分かりやす
い感覚だけでなく，虚無感や調和感など抽象度が高い感覚
も抱く。そこで，筆者ら（渡邊，村田）は，このような複
雑な感覚体験の評価を行うため，「物事に接したときに生
じる心の動き」を表す「〇〇感」18) という複合語に着目し，
特に「心理感情」を意味する 19)「〇〇感」の語群を感情
価（ポジティブ―ネガティブ）と覚醒度（低覚醒―高覚醒）
を直交軸とする二次元上に配置し，体験の印象やその心理
的変遷を振り返る“感マップ”という方法を考案した。
図 2 に実際の体験評価に使用した例を示す。“感マップ”
は，体験で生じる様々な感覚を時系列で描写することがで
きる。自身の“感マップ”を見ることで，心の様々な動き
によって体験が構成されていることを認知し，その全体性
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を自ら発見することができるであろう。
また，これまでの感覚や体験を定量化する研究の多く

は，実験者が事前に用意した形容詞対に対して点数付けを
行う方法が用いられてきたが，“感マップ”は自らの心で
体験をプレイバックし，そこで生じた感覚を 80 語以上の

「感」から能動的に選択している。また，いくつかの体験
を“感マップ”を作成することで，自分にとって「よい体
験」がどのような「感」をどのような時系列で辿るのかを
自ら発見し，自分のウェルビーイングを仮だとしても見出
すことができるようになるであろう。

図 1　感性表現語を使った経験サンプリング法（“オノマトペ情動ログ”）の例
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5．おわりに
本稿では，ウェルビーイングの全体性・仮固定性に着目

し，ソフトウェア開発において普及する“アジャイル”と
いう方法論に則ったウェルビーイングの支援技術の考え方
について述べた。工学的及び哲学的な背景からその意義に
ついて議論し，さらに筆者らの事例を含めてその在り方を
具体的に考察した。今後，ウェルビーイングに関する情報
技術は様々な場面で必要とされるが，その設計ではユーザ
の状態をある目標値に制御するような捉え方ではなく，
ユーザが自身のウェルビーイングを（仮に）見出し，それ
に向けて行動し意味づける，それを繰り返すアジャイルの
考え方が必要となるであろう。
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