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Abstract
This study aimed to evaluate the effectiveness of voting prompts in encouraging young women to choose 

stairs over escalators on university campuses. A quasi-experimental design was employed to count the num-
ber of individuals using stairs and escalators. The study consisted of a 1-week baseline period, followed by 
two 1-week intervention periods with motivational prompts. The first intervention highlighted the benefits of 
a healthy lifestyle, and the second used a voting prompt related to oneʼs favorite sweet. Chi-square tests were 
conducted to compare stair and escalator use across the baseline and the two intervention periods. The study 
recorded 4,819 observations of individuals using stairs or adjacent escalators. The results indicated a signifi-
cant increase in the use of stairs among young women when prompted with their favorite sweet during the 
intervention period. Among these women, these prompts were found to be more effective than healthy life-
style prompts. In conclusion, this study demonstrates that voting prompts are an effective method of promot-
ing physical activity among young women in university settings.

はじめに
定期的な身体活動は，生活習慣病リスクを低減し，心理的なウェルビーイングや体重の維持にも有益
である 1）．身体活動の促進は，我が国においても健康施策の重点課題として様々な取り組みが実施され
てきた．しかしながら，我が国の代表的な健康施策である健康日本 21（第 2次）最終評価報告書によると，
定期的な運動実施率や日常生活における歩数などのデータに望ましい変化は認められていない 2）．女性
においては運動習慣者の有意な減少が見られ，特に 20～ 30歳代の女性が最も低い値を示している 2）．
したがって，女性に対する身体活動の促進，特に若年女性の身体活動促進に向けた有効な介入方略が求
められている．
若年女性の身体活動促進にはどのような方略が有効なのであろうか．久米ら 3）による女子大学生を対
象とした調査によると，運動しない理由で最も多かった回答が「運動する時間がない」であった．松本 
ら 4）は，女子大学生を対象とした縦断調査から，身体的に不活動な若年女性が行動変容する際に運動実
施に対するデメリットの認知（時間がかかる，運動服が必要など）の軽減が重要であると指摘している．
したがって，日常の移動手段のひとつである階段利用は，若年女性の身体活動促進に有効な手段となり
うる 5）．
我が国において，若年女性の階段利用促進に関する研究は，プロンプトを利用した介入研究がいくつ
か行われている．プロンプトとは，行動変容テクニックのひとつであり，行動を促進および生起させる
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環境的・社会的刺激のことをいう 6）．階段利用促進プロンプトのポイントは，本人の選択の自由を確保
したうえで，より良い選択を促す仕組みになっているかが重視される 7）．たとえば，松本 8）は女子大学
構内の階段とエスカレーターが隣接した場所において，階段利用の促進を目的としたポスターを掲示し，
その効果を検証している．その結果，ポスターの掲示が階段を昇るという行動を有意に増加させること
が示唆されている．
近年，階段利用促進プロンプトの効果的な利用方法を探索する研究が行われている．松本 9）は駅構内

のエスカレーターと階段が近接した場所において，若年女性に対するプロンプト（ここではナッジとよ
ばれる）を用いた階段利用促進介入を実施し，内容の異なるプロンプトが対象者に及ぼす効果を比較し
ている．その結果，環境保全への意識に働きかける階段利用促進プロンプトを設置した時期は，若年女
性において，階段を利用する者が有意に多かった．しかしながら，効果量が十分な大きさでなかったこ
とから，対象者に応じたプロンプトの内容に関するその他の選択肢を検討していく必要性を指摘してい
る 9）．
そこで，本研究では若年女性に対するプロンプトを用いた階段利用促進介入を実施し，内容の異なる
プロンプトが調査対象者に及ぼす効果を比較することを目的とする．具体的には，階段利用を呼び掛け
るプロンプトと好みのスィーツを選ぶ投票形式の階段利用促進プロンプトが及ぼす効果を比較検証す
る．本研究の意義は，若年女性の身体活動促進におけるプロンプトの活用と効果についての基礎資料を
収集することにある．

方法
1．測定場所および調査期間
測定場所として，若年女性の利用者が多く見込まれる近畿圏の女子総合大学内にあるエスカレーター

（昇り）と階段（33段）が隣接している場所を選択した（図 1）．測定場所となった大学は，学生数 1万人規
模の女子総合大学であった．調査期間は，2023年 10月 18日から 2023年 11月 9日までであった．

2．介入および測定方法
研究全体の測定スケジュールを図 2に示す．まず，1週間目に介入前のベースラインとして測定を行っ

た．ベースライン測定終了後，2週間目に健康づくりを意識した階段利用促進プロンプト（以下「健康プ
ロンプト」と示す）を設置し，1週間目同様の測定を実施した．その後，健康プロンプトを撤去し 3週間
目のウォッシュアウト期間を経て，4週間目に投票形式のデザインを用いた階段利用促進プロンプト（以

図 1．介入場所
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下「投票プロンプト」と示す）を，階段下部中央および階段前額面上に設置し，1週間目同様の測定を実
施した．
健康プロンプトは，階段下部中央および階段前額面上に設置した（図 3, 4）．階段下部は，厚生労働省
が階段利用キャンペーンとして配布しているポスター「始めてますか？階段利用～みんなで階段，みん
なで健康～」を使用した．階段前額面は，「始めてますか？階段利用」「目の前の健康づくり階段利用」の
2つの標語を貼付した．一方，投票プロンプトは，同様に，階段下部中央および階段前額面上に設置し
た（図 5, 6）．階段下部は，「投票中！どっち派　プリン，シュークリーム」のポスターを掲示した．階段
前額面は，「プリン」「シュークリーム」「のぼって投票」を貼付した．本研究では，若年女性を対象とし
た介入であるため，投票プロンプトの内容を決定するためのフォーマティブ・リサーチを行った．フォー
マティブ・リサーチは，健康プログラム立案時に用いられる手法であり，対象者に受け入れやすい内容
を探索し，ニーズや関心などを把握する目的で行われる 10）．フォーマティブ・リサーチにおいて 2つ
の設問を作成し，女子大学生 100名を対象に調査を行った．1つ目は「①あなたが今興味のあるジャン
ルは何ですか」とし，幅広い興味に当てはまるよう「フード・スイーツ，ファッション・メイク，旅行，
恋愛，動物，その他」の回答項目を用意し選択させた．2つ目は，①の設問からさらに具体的内容に絞
るため，「②あなたのインスタグラムのおすすめに一番出てくるものは何ですか」とし，自由記述形式で
行った．その結果，①の設問では「フード・スイーツ」を選択した者が最も多く，また②の設問ではスイー
ツに関する回答が最も多かった．これらの結果から全ての人にとって想像しやすく，かつ食べたことが
ありそうなものとしてプリンとシュークリームを投票の内容に決定した．

ベースライン期
1週間目

健康プロンプト設置期
2週間目

ウォッシュアウト期
3週間目

投票プロンプト設置期
4週間目

図 2．研究全体の測定スケジュール

図 3．健康プロンプト（正面）

図 4．健康プロンプト（階段全額面）
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調査対象者は，連絡橋へ向かうエスカレーターと階段を昇り方向に利用する者であった．測定者は 2
名とし，対象者が十分認識可能な場所から 1名がエスカレーター利用者を，1名が階段利用者を測定した．
先行研究 9）を参考に，どちらも年齢層（18―30歳代（以下「若年」と略す），40歳代以上（以下「中高年」と
略す））および性別（男性，女性，性別不明）を目視によって主観的に区別して利用人数を記録した．なお，
荷物の有無は区別せずに行った．測定には，電子数取器（ライン精機製：DK-5005B）を使用した．測定
頻度は，週 2日，水曜日と木曜日の 10時 30分から 16時 30分の 6時間であった．本研究は，ヘルシン
キ宣言に基づき，研究に関わる倫理性を十分に考慮し，測定施設の管理者に本研究の実施計画および作
業内容について，許可および同意を得て実施した．なお，本研究に利益相反はない．

3．統計解析
プロンプト設置と階段利用者数との関連を検討するために，χ2検定を行った．さらに，実質的な効
果の差を比較するために，効果量の指標である Cramerʼs Vを算出した．効果量の目安は，.10を小，.30
を中，.50を大と判定した 11）．さらに，各測定時期（ベースライン，健康プロンプト設置，および投票
プロンプト設置）における階段利用の人数の偏りを残差分析で検討した．男性データは，サンプル数が
少なかったため若年と中高年を区別せずに分析を行った．以上の統計処理には，SPSS 29.0 for Windows 
を使用した．なお，健康プロンプト設置期の 2日目木曜日（12：45―12：50，13：30―13：40）に，保守
点検によるエスカレーターの停止があった．したがって，3つの測定時期の条件を揃えるため， すべて
の測定時期の木曜日における上記の時間帯のデータは分析に含めなかった．

結果
本研究では，階段利用促進プロンプトの設置と階段利用者数との関連を検討した．各測定時期（ベー
スライン，健康プロンプト設置，および投票プロンプト設置）におけるエスカレーターおよび階段利用
者数を集計したものを表 1に示す．全測定期間において通行者は，計 4,819名（エスカレーター利用者
4,407名，階段利用者 412名）であった．エスカレーター利用者の日平均人数は 1101.8名，階段利用者
の日平均人数は 103名であった．ベースライン期では計 1,465名（エスカレーター利用者 1,390名，階段
利用者 75名）が測定され，健康プロンプト設置期では計 1,634名（エスカレーター利用者 1,476名，階段
利用者 158名）が測定された．投票プロンプト設置期は計 1,720名（エスカレーター利用者 1,541名，階

図 5．投票プロンプト（正面）

図 6．投票プロンプト（階段全額面）
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段利用者 179名）であった．調査対象者の属性ごとにχ2検定を実施した結果，若年女性において，人数
の偏りは有意であった（χ2（2） =45.65, p<.01; Cramerʼs V = 0.11, p<.01）．さらに，残差分析によると，階
段利用者は，投票プロンプト設置期が有意に多く，ベースライン期が有意に少なかった（表 2）．しかし
ながら，効果量は小さかった．若年女性における階段使用率はベースライン期では 1.9％，健康プロン
プト設置期では 6.3％，投票プロンプト設置期では 7.5％であった．
一方，中高年女性および男性における各測定時期のエスカレーターおよび階段利用者数に有意な偏り
は認められなかった（中高年女性 （χ2（2） = 3.14, n.s.; Cramerʼs V = 0.09, n.s.）, 男性 （χ2（2） = 5.17, n.s.; 
Cramerʼs V = 0.13, n.s.））．中高年女性における階段使用率はベースライン期では 18.6％，健康プロンプ
ト設置期では 25.3％，投票プロンプト設置期では 29.1％であった．男性における階段使用率はベースラ
イン期では 34.4％，健康プロンプト設置期では 23.1％，投票プロンプト設置期では 35.4％であった．

考察
本研究は，女子総合大学内のエスカレーターと階段が隣接した場所において，若年女性に対するプロ
ンプトを用いた階段利用促進介入を実施し，内容の異なるプロンプトが対象者に及ぼす効果を比較する
ことが目的であった．その結果，投票形式の階段利用促進プロンプトを設置した時期は，若年女性にお
いて，階段を利用する者が有意に多かった．このことから，プロンプトの内容による異なる効果が認め
られ，若年女性に対しては投票形式の階段利用促進プロンプトが有効であることが示唆された．
投票プロンプトによる若年女性における階段利用率の増加量は，ベースライン期と比較して 5.6%の
増加であった．武内・松村 12）は，投票形式のプロンプト（ここでは仕掛けとよばれる）を用いて，駅構
内のエスカレーターと階段が隣接した場所を対象に，階段利用促進の効果を検証し，7%ほどの階段利
用者の増加が認めれたと報告している．松村 13）は人の動かす仕掛けの要件として，公平性（誰も不利益
を被らない），誘引性（行動が誘われる），および目的の二重性（仕掛ける側と仕掛けられる側の目的が異
なる）の 3要件をあげている．本研究で用いた投票プロンプトは松村が提唱する仕掛学のアイデアを参
考にして作成したものであり，上記の要件を満たすものであった．階段利用促進を目的とするプロンプ
トを活用した先行研究のレビューを概観すると，介入期の階段利用増加率の中央値は，2.2%から 2.4%

であった 14）, 15）．若年女性に対する投票プロンプトの効果は，先行研究と比較して大きなものであり，
対象者に応じたプロンプトを作成するためのフォーマティブ・リサーチの重要性を示す結果といえる．
今後の課題を以下に示す．まず，若年女性以外のデータ数が少なく，分析結果の解釈には慎重になら
ざるを得ない．今後は測定期間を延長するなどの工夫を行い，データ数を増やして検証することが求め
られる．次に，健康プロンプト設置期と投票プロンプト設置期との間にウォッシュアウト期間を設けた
が，その期間が短かったため，キャリーオーバー効果を否定できない．今後はキャリーオーバー効果を
排除できる介入デザインが必要といえる．最後に，投票プロンプトの長期的な効果は明らかになってお
らず，日常生活での汎化効果も含めて今後の検証が求められる．

表 1．各測定時期における観測人数とパーセンテージ

若年女性 中高年女性 男性

エスカレーター 階段 エスカレーター 階段 エスカレーター 階段

ベースライン期

健康プロンプト設置期

投票プロンプト設置期

合計

1,248 (98.1)

1,243 (93.7)

1,401 (92.5)

3,892 (94.6)

24 (1.9)

83 (6.3)

113 (7.5)

220 (5.4)

79 (81.4)

133 (74.7)

78 (70.9)

290 (75.3)

18 (18.6)

45 (25.3)

32 (29.1)

95 (24.7)

63 (65.6)

100 (76.9)

62 (64.6)

225 (69.9)

33 (34.4)

30 (23.1)

34 (35.4)

97 (30.1)

Note: 括弧内はパーセンテージ
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表 2．若年女性における各測定時期の残差分析結果

ベースライン期 健康プロンプト設置期 投票プロンプト設置期
エスカレーター利用者 6.6** －1.8 －4.6**

階段利用者 －6.6** 1.8 4.6**
Note: 数値は調整済み残差 **p<.01

近年，日常生活における短時間（1から 2分間）の高強度で断続的な身体活動と健康との関連が注目さ
れている．ここでいう高強度身体活動とは 6メッツ以上の身体活動であり，短時間の高強度で断続的な
日常身体活動の実施が死亡リスクや冠動脈疾患発症リスクを低減させることが次々と報告されてい 
る 16）, 17）, 18）．階段上りは短時間の高強度で断続的な日常身体活動のひとつであり，健康を維持するうえ
で日常生活に階段利用を取り入れることの重要性を示している．
我が国の若年女性は，定期的な運動実施率が諸外国と比較して低い傾向にある．若年女性に対する身
体活動促進施策は，運動実施率の向上だけでなく，日常身体活動を促進していくアプローチも同時に必
要とされる．本研究は若年女性に対する投票プロンプトの身体活動促進効果を明らかにした．今後，階
段利用促進と短時間の高強度日常身体活動量との関連も含めて，階段利用促進プロンプトのさらなる研
究の蓄積が期待される．
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