
 

 

緊張感緩和を目的とした自己鏡映像との対話システム Talk To MEの提案 

小野 秀悟*  川越 至桜†* 

概要．昨今，情報技術が暮らしを便利にするだけではなく，メンタルヘルスをサポートするようにな

った．特に，身体所有感を付与したアバターとの対話によるカウンセリングを行うと不安や緊張感が

軽減されることが報告されている．一方，内言という感情調整法では，自分自身との対話を通じて葛

藤を解消し，ストレスを調整する効果がある．本研究では，この内言を模倣した対話システム Talk To 
ME（自己鏡映像との対話システム）を開発し，学習者のストレス管理を支援することを目的とする．
具体的には，身体所有感と物語的自己感の二つを付与したアバターと対話を重ねることで不安やスト

レスの軽減を目指す．予備実験として，システムにおける仮想自己からの発話と，内言での脳内の発

話とで違いが生じる言葉産出のプロセスの有無が，緊張や不安軽減に与える影響を評価する実験を行

った．結果，両群で優位な差が見られず，Talk To MEが内言と類似した感情調整に一定の効果が得ら
れることが示唆された． 
 

1 はじめに 
情報技術は人々のメンタルヘルスを向上させるの

に有用であることが報告されている．特に，VR ア
バターを利用してカウンセリングを行うことで，こ

れまで対人ではできなかったカウンセリングが提供

可能であり，不安感軽減やストレス軽減につながる

ことが報告されている [1]．こうした体験は情報技
術が直接人の心に働きかけるというより，身体に情

報を提示することで体験者の身体イメージを変容さ

せ，その認知が新たな感情を生み出し感情体験の創

出につながっている． 
我々は，「内言」と呼ばれる，人が感情を調整する

ために行ってきた脳内の自己との対話に着目して，

自己鏡映像との対話システム Talk To MEを開発し
た．このシステムは，モニターに映し出される自己

アバターと対話することができ，対話中は自分自身

と話している感覚を付与する．自己感を強化したア

バターと自然言語を用いて自分の葛藤や不安事を題

材に話すことで，不安軽減につながると仮説を立て

た．ただし，本システムでの対話は，脳内の自己と

対話する営みと違い，自ら言葉を産出するプロセス

を経ない．このプロセスがストレス軽減に影響を与

えるのかを予備調査により検討した．本論文では，

予備調査の結果を報告し，システム開発の妥当性を

示しながら自己鏡映像との対話システム Talk To 
MEの実装とインタラクションを報告する． 

2 関連研究 
人は内言と呼ばれる形で自己と対話することがあ

り，思考の整理や自己認識の強化に役立つとされて

いる [2]．特に不安や緊張が誘発される場面では，意

識的に内言を行うことでネガティブ感情が軽減され

る [3]．この営みに関連して，仮想自己との対話の研

究がなされている．先行研究では，アバターに対し

て身体所有感を付与した時は，そうでない時と比較

して，軽度な自分の不安事を打ち明けやすくなり，

不安感情がポジティブ感情へと移り変わったと報告

している [1]．これは感情の変化が身体所有感に帰

属する可能性を示唆しているが，アバターの見た目

や声，対話構造の違いによる変化は依然として明ら

かになっていない．内言は仮想自己との対話と類似

しているものの個人によって様態は様々であるため，

明確な定義がしづらい．本研究では，内言の心理学

的知見に基づき，内言の持つ感情調整機能は自然言

語にあると捉える．特定の状況で誘発された情動に

対して自然言語がその情動の再解釈を促進させ，自

分の望む感情へと変容させていると考える． 
 
3 予備調査 
本システムでは，対話を円滑に行うためにアバタ

ーとの対話内容生成に大規模言語モデルを利用して

いる．よって本システムとの対話は，脳内で行われ

る自己との対話と違い，自ら言葉を産出するプロセ

スを経ず，受動的になることが懸念される．そこで，

予備調査として，人が主体的に行う内言（能動的内

言）とその内言の録画を視聴するもの（受動的内言）

とで緊張感緩和に及ぼす影響を質問紙調査により検
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討した．緊張感を誘発するために，スピーチ課題 [4]
を採用し自己 PRを行わせ，その課題前後で日本語

版 STAI不安尺度 [5]と「あがり」質問紙 [6]に回答

してもらった．結果は，図１に示すように内言の主

体性による差はどちらの質問紙調査でも優位な差は

生じなかった．これは主体性による違いで内言の効

果が変化することが少ない可能性を示唆している．

この調査結果から，システムによる仮想自己からの

発話においても一定の効果があると考えられる．そ

こで，仮想自己（自己鏡映像）との対話システム Talk 
To MEを開発した． 

 
図１．安静時を基準とした状態不安スコア（左）とあがりス

コア（右）横軸は計測時点を表し，縦軸は不安に対するスコア

である．点数が高くなるにつれて緊張・不安を感じている． 

4 Talk To ME 
4.1 デザイン 
本システムの構築にあたり，アバターに対して強

い自己感を付与するべく身体所有感に加え，物語的

自己感を付与した． 
身体所有感は，聴覚刺激と触覚刺激の同期により

実現する．システムを使用する際，はじめに自分の

発話とアバターの発話の両方で喉元に振動をフィー

ドバックし，声への帰属感を高める．またアバター

の声は自分の声を学習させた音声合成モデルを利用

することで更なる自己感を強化する． 
物語的自己感は，対話内容や口調を模倣すること

で実現する．体験者には事前に日常の内言を記録し

てもらい，そのデータから好みや性格，口調を分析

し，そのペルソナを持つキャラクターを演じさせる．

システムの全体像を図２に示す． 

 
図２．システムの概要 

4.2 インタラクションの概要 
物語的自己感の付与に向け，内言を集めることが

必要となるため，内言を記録できる専用のスマート

フォンアプリを開発した．このアプリを使用して事

前に内言を記録すると共に，内言をしたことによる

気分の変容を記録してもらう．この内言からユーザ

ーの性格や好み，口調を分析して，言語モデルにユ

ーザーと類似したキャラクターになるようにプロン

プティングを行う．また，得られた内言の録音デー

タから声を分析し，ユーザーの声モデルを生成する．

その後，体験者はモニターの前に座り，スペースキ

ーを押してマイクに向かって話すことでモニターに

映る仮想自己と対話することができる．これを繰り

返し，不安や葛藤が解決するまで対話を続けること

ができる．図３に使用例を示す． 

 
図３．インタラクションの例 

4.3 実装方法 
 内言の記録 

特定の出来事の後，または自分が記録したいタイ

ミングで一日一件ほど，内言を専用アプリで記録す

る．さらに，内言の前後での感情変化を基本情動か

ら選択する． 
 対話生成のためのモデルのプロンプティング 

対話生成には ChatGPT 3.5 turbo [7]を利用した．
蓄積された内言からユーザーの好み・性格・口調の

傾向をテキストで分析する．分析結果を踏まえてそ

のキャラを模倣させ，質問やアドバイスを返さず共

感を中心とし，３文以下で返答するようにプロンプ

ティングを行った． 
 咽頭の振動の提示 

モニターに映る自己と声に自己感を付与するべく，

触覚刺激として咽頭の震えを提示した．自分の発話

時とアバターからの発話時の両方で音声信号を基に

振動刺激を提示した． 
 

5 まとめ 
内言による自然言語を介した感情調整機能の効果

を得るべく身体所有感と物語的自己感を付与したア

バターとの対話システム Talk To MEを開発した．
予備調査では言葉の産出するプロセスが感情調整に

大きな影響を与えないことを示唆した．今後は自己

感の強弱が感情調整に与える影響を検討する． 
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未来ビジョン 
 著者は幼少期，心の中にイマジナリフレン

ドを作り，内なる存在との対話を通じて感情

を調整してきた．現在も，学業や人間関係で

悩みを抱えた際には，内言を用いて心の中の

存在に語りかけることで，自分らしさを保ち，

困難な時に前向きな姿勢を取り戻す助けにし

ている． 
 研究活動と並行して教育支援活動に携わる

中で，著者は自分と似た境遇にある子供たち

と出会い，対話を重ねてきた．その結果，子

供たちがそれぞれの葛藤や悩みに折り合いを

つけ，自分らしい歩みを始めた瞬間に見せる，

表情の変化を数多く目にしてきた． 
 この経験をもとに，筆者は情報技術を用い

て心の支援を実現することを目指している．

支援が押し付けにならないように配慮しつつ

も，自らが経験してきた「内言」のメカニズ

ムを明らかにし，感情調整の力を引き出す「心

の中の相棒」のような存在を構築することで，

感情調整を身近なものとすることが重要であ

ると考えている． 
 昨今，令和の日本型学校教育では探究活動

が推進され，子供たちが各自の興味に基づい

て学びを深める機会が増加している．従来の

暗記型教育とは異なり，個々の興味や個性が

尊重されるこの新しい流れの中で，子供たち

は自らの存在を肯定し，将来について考える

場面が増えている．このような環境において，

個々が自己を肯定し，目標に向かって学習意

欲を高められる未来を実現することが著者の

目指すビジョンである． 
 


