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NotifAcTalk: 生成AIとの音声対話を通じた先送り行動低減のための
リマインド手法の提案

猪原 大智 ∗　　半田 篤史 †　　川口 一画 ‡

概要. 先送り行動は生産性や健康への悪影響が指摘されるが，従来のプッシュ通知などの一方的なリマイ
ンド通知は無視されやすい．他者とのインタラクティブな対話，特に電話での声は先送り防止に有効と考え
られるが，人的コストや心理的障壁が課題である．そこで本研究では「NotifAcTalk」を提案する．これは，
生成 AIとの音声対話を通じて先送り行動の低減を図る，低コストかつインタラクティブなリマインド手法
である．ユーザは事前に指定した時間に AIコーチからスマートフォンの標準電話機能で着信を受ける．通
話内ではタスクの細分化，定期的な進捗確認，励ましといったリアルタイムかつ双方向のコミュニケーショ
ンを行うことで，行動開始を強力に促す．今後は，AIコーチの最適なデザイン手法の検討や，提案システ
ムの先送り防止効果を評価するための実験を行うことで，人的介入の有効性を AIで代替し，社会実装可能
な形で提供することを目指す．

1 はじめに
「やろうと思っているが行動に移さない」という

状況は，先送り (Procrastination) と呼ばれ生活の
中で頻繁に現れる．先送りは個人に対して健康的に
も精神的にも悪影響を与える [9, 20, 21]ほか，個人
や組織の生産性低下 [4]，青年期の学力低下などの
問題 [24]につながっている．特にコロナ禍以降のリ
モートワークの広がりや [17]，ショート動画の普及
によって自己統制の必要性が増したことで [27]，こ
うした先送りへの対策は重要性を増している．
先送りを防止する方法としては，カレンダーアプ

リによるスマートフォン上のプッシュ通知などがあ
るが，既存の通知手法は関係のない通知に埋もれた
り，一方的で無視されたりしがちである [10, 23]．
先送りの防止には，他者からの声かけや励ましな

ど，インタラクティブなコミュニケーションを行う
ことが有効である [28, 15]．また，ポジティブな声
かけによって自己効力感を高めることも効果的であ
ることが示されている [1]ほか，目標を外部に宣言
し，他者と進捗を共有することも行動の開始や目標
達成に効果的だとされている [3, 31]．
特に，電話でのコミュニケーションはテキストを

用いたコミュニケーションよりも社会的な繋がりを
意識しやすいことが知られており [14]，医療 [22, 25]
カウンセリング [18]の分野で効果的であることが確
認されている．このため，電話でのコミュニケーショ
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ンは先送りの対策にも同様に効果的である可能性が
高い．
しかし，人的コストの観点から，ランニングや勉

強の開始といった重要度の低い日常的な先送りに対
して対応する人員を確保することは難しい．また，
周囲や専門的な機関に支援を求めること自体が，恥
ずかしさや劣等感・自尊心の低下につながるという
ことも指摘されており [26]，支援を求めることを妨
げる要因となる可能性がある．
そこで本研究では，生成AIとの音声対話を通じ

た，低コストかつインタラクティブ性のあるリマイ
ンド手法を提案する．ユーザは事前に設定した時間
にシステムからスマートフォン上で電話を受け取り，
仮想の AIコーチと会話を行う中で，行動を開始す
るまでのタスクの細分化や，通話内での定期的な進
捗の確認，進捗が生まれたことへの励ましを受ける．
（図 1および図 2参照）

2 関連研究
これまでHCI研究における先送り防止では，ゲー

ミフィケーションや金銭的なインセンティブを通じて
ユーザの行動への意欲を高めるアプローチや，自己
統制の強化を行う取り組みが行われてきた [13, 29]．
しかし，ゲーミフィケーションはかえって集中の妨
げや，不正，難しいタスクをしないなどの非生産的
な行動につながる可能性が指摘されている [2]など
必ずしも有効な手段とはいえない．
また，生成AIは近年，低コストかつ個別のユー

ザに柔軟に対応できる手段として注目されている．
生成 AIはメンタルヘルスケアのコストを下げ医療
へのアクセス性を高めることが期待されているほか
[30]，実在の人間が関わらないことから AIには悩
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図 1. システム構成の概要

みを打ち明けやすいことが知られている [6]．また，
ポジティブな発言 [1]やユーザの状況に応じた提案
[16, 12]を通じてユーザのモチベーションを高める
ことが知られている．
これらの手法は先送り防止に一定の効果を示した

ものの，生成 AIとのリアルタイムな音声対話を通
じて先送り防止を行う手法は確認できなかった．

Kimら [11]はアプリの通知音を人の声に変更す
ることで，通常の通知音よりも高いリマインド効果
を発揮することを確認した．本研究では，さらに通
知にインタラクティブ性を持たせることでより高い
リマインド効果を実現する．

3 システム
本研究では，生成AIとのインタラクティブな音

声対話を通じて，ユーザの先送り行動の低減を支援
するシステム「NotifAcTalk」を提案する．
本システムは，ユーザが事前に設定したタスクと

時間に基づき，スマートフォンの電話機能を通じて
AIコーチから着信を受け，音声対話を行うことで
行動開始を促す．なお，現段階では iOSアプリとし
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図 2. システム利用のイメージ

て実装を行なっている．（図 1参照）

3.1 スマートフォンアプリケーション（フロント
エンド）

ユーザは電話でのリマインドを受けたいタスク
（例：「部屋の掃除」「ランニングの開始」）と電話
がかかってくる時間を登録することができる．また，
iOSの通話機能を呼び出すAPIである，CallKit[7]，
PushKit[8]を用いてバックエンドからAIコーチか
らの着信を受け，通話を行う．

3.2 電話API（バックエンド）
バックエンドではGoogle社が提供するLive API[5]

を使用し，WebSocketを介してユーザの発言を入
力として受け取り，音声で返答することによって音
声対話を実現する．会話内容の生成段階において
は，ユーザの年齢や性別，どのようなコーチングス
タイルが好みかなどを事前に収集し，関連する知見
[19, 28, 12]に基づいて，タスクの細分化や定期的
な進捗確認，励まし等の設定を記載したスクリプト，
会話の履歴データやユーザ情報に関するコンテクス
トとして使用することでより個人最適化された会話
を実現できる．

4 おわりに
本研究では，AIとの音声対話を通じてユーザの

先送りを防止するリマインド手法を提案した．一方
的なコミュニケーションに留まった既存の通知手法
に対し，双方向のコミュニケーションを行うことで
ユーザの行動変容を促進することを狙う．また，有
効だが社会実装が難しい人間の会話によるリマイン
ドを生成AIで実現することで，低コストかつ相談が
しやすいシステムを社会実装可能な形で実現するこ
とを狙う．今後は，システムへ追加の実装を行なっ
た上で，提案システムの先送り防止効果や，AIコー
チの適切なデザイン手法，相談のしやすさへの影響
を評価する実験を行う．
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