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MediAlarm：多様な目覚めを支援する起床支援インタフェース
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MediAlarm：alarm-type interface integrating various media
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Abstract – People have various notions regarding the way they like to be woken de-
pending on their life-styles, health and schedules. We propose a novel alarmclock interface
called“MediAlarm”that can wake people using a combination of various media: sound,
lighting, vibrations, room temperature, and SNS. People are able to select various alarms
based on their desired“wake-up level”. the urgency with which they want to be woken .
using simple controls. This paper describes the concepts,implementation and evaluation
of the MediAlarm system.
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1. はじめに

人間は人生の 3分の 1を眠ると言われており，睡眠

から起床する際は一般的に目覚まし時計が使用される．

最近では，好みの音楽をアラーム音にする／音の代わ

りに光を用いて朝日を浴びる感覚で起こす [6] [9] こと

で快適な起床の提供を目指した目覚まし時計が登場し

ている．また，睡眠サイクルを計測して浅い眠りの時

に起こすもの [1] や，カメラで睡眠状況を判定してス

ヌーズ機能を作動させることで 2度寝を防ぐような目

覚まし時計も提案されている [10]．こういった起床を

支援する製品／研究の傾向から，「確実に起こしてほし

い」「心地よく起こしてほしい」という 2つの需要が

あると考えられる．しかし，同じ人であっても毎日一

様に「確実に起こしてほしい」，「心地よく起こしてほ

しい」と感じるわけではなく，日ごとに変化するスケ

ジュールや体調に応じて重視する割合が変化する．た

とえば，フレックスタイムの会社員や大学教員などを

例にとると，会議のある平日は普段に比べてより確実

に起きたいと感じるのに対し，出勤するが特に予定の

ない日は確実な起床よりも自分にとって心地よいと感

じられる起床を望む傾向があると考えられる．私たち

はそのように変化する起床のニーズに対して，確実に

起きられるよう余分に大音量の目覚ましをセットした

り，気持ちよく起きられるよう好きな音楽をアラーム

にセットしたりして工夫をするが，起きやすい／心地

よいと感じやすいメディアには個人差がある．そのた
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め，ユーザが期待通りの起床を実現するためには，自

分に合うメディアで起こす装置を複数台用意し，状況

に応じて毎日選択／調整する必要がある．しかし，就

寝前に煩雑な操作を行うことはユーザの需要にそぐわ

ない．

そこで，本研究では，ユーザの好みや状況に応じて

複数のメディアを組み合わせたアラームを使用するこ

とができ，それらをシンプルな操作体系で選択可能な

起床支援インタフェース「MediAlarm」を提案する．

さらに，多様な起床方法の一つとして，SNS（Social

Network System)を通じて人との関わりを取り入れた

起床方法を導入する．

本論文では，MediAlarmのコンセプト，実装につい

て説明した後，プロトタイプを用いた評価実験とその

結果を述べる．また，実験で得た知見をもとにして議

論する．

2. MediAlarm

MediAlarm の主要なコンセプトは，「多様な起床方

法をシンプルに選択可能な操作体系」「SNSとの連携」

の二点である．

第一点に，MediAlarmでは複数のメディアを簡単

に選択するシンプルな操作体系を導入する．ユーザが

好む複数のメディアを組み合わせたアラームによって，

様々な起床方法を実現できると考えられるが，就寝前

に毎回メディアを組み合わせる操作は手間がかかる．

そこで，MediAlarmでは，起きたさを表す「起きたい

度」という指標を設け，就寝前に起きたい度を入力す

ることにより，様々なメディアを組み合わせた起床方

法をわかりやすく手軽に選択することを目指す．一般

に，刺激の強いアラームは起床を促す力が高い反面心

地よさは劣り（e.g.,アラームを止めるまで音がうるさ
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く苛々する），刺激の弱いアラームはその逆の傾向が

ある（e.g.,聞いていて気持ちのよい音楽だが再び寝て

しまいそうになる）．そこで，起きたい度が高い場合，

MediAlarmは刺激の強いアラームを提示して確実な

目覚めを，起きたい度が低いときには刺激が中程度以

下で確実な目覚めよりも好ましいと感じられるアラー

ムを提示して，快適さを重視した目覚めを提供するこ

とを目指す．起きたい度が低いときに重視する「心地

よさ」とは，提示アラームで目覚めたときに心地よい

と感じるかどうかを表し，適度な強さ／嗜好に合った

刺激のアラーム，起床に適切な室内環境（温度，光量）

によって実現する．たとえば，ユーザが好きな音楽が

適度な音量で提示されることや，快眠のための睡眠環

境に関する研究 [9] [12] のように，室内の照明を制御し

たりエアコンを制御して温度を調整するなどして，目

覚めやすい室内環境を整えること方法が挙げられる．

このとき，「確実に起床できる」「心地よく起床できる」

と感じるメディアの種類や強さの組み合わせには個人

差があるため，起きたい度とアラームの対応はユーザ

が自由にカスタマイズできるものとする．これらの傾

向にあったアラームの種類／強さの組み合わせを，そ

れぞれの起きたい度に対して事前に設定しておくこと

で，ユーザは就寝前にひとつの起きたい度パラメータ

を選択するだけで，期待する起床方法へ直感的に／手

軽に変更することができる．たとえば，起きたい度が

高いときには大きな音や激しい振動が，起きたい度が

低いときには穏やかな音楽が提示される（図 1)．

第二点に，SNS(e.g., Twitter 1) と連携することで，

ユーザの周囲の環境や，社会的な人間関係などの幅広

い要素を活用した起床方法を提案する．具体的には，

ユーザの就寝／起床／寝坊情報を SNSで他者と共有

する機能や他者がユーザを起こす機能を備えることで，

これまでにも日常的に行われてきた家族から直接起こ

される／友人から電話で起こされるといった起床方法

を取り入れ，MediAlarmの多様な起床方法のひとつと

して使用する（図 2）. さらに，従来の目覚まし時計で

は寝坊してもすぐ人に伝わらないため，緊張感が足り

ず 2度寝してしまう状況があることに着目し，SNSを

通じて自分の寝坊を人に知られるという心理的プレッ

シャーを利用して，起床効果を高めることも狙う．

3. 実装

図 3に実装したプロトタイプを示す．MediAlarmは，

タッチパネルディスプレイを搭載する小型PC(BRULE

社,VilivS5)，センサ／アクチュエータ群，および汎用

I/Oモジュール（Gainer mini）から構成される．目

覚まし時計のように枕元で毎日使用しやすいよう，こ

1：http://www.twitter.com

図 1 MediAlarm のコンセプト 1:複数のメディ
アを「起きたい度」を用いたシンプルな方
法で選択する．

Fig. 1 The MediAlarm concept 1: Selecting
various media by simple controls

図 2 MediAlarm のコンセプト 2: SNS を通じ
て睡眠状況を共有する／遠隔地にいる人か
ら起こしてもらう．

Fig. 2 The MediAlarm concept 2: Sharing
sleeping status via SNS / waking by
online users.

れらを ABS樹脂で形成した筐体に組み込んだ．

図 3 プロトタイプ
Fig. 3 The MediAlarm prototype.
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図 4 起きたい度の画面表示と提示アラーム例
Fig. 4 Mapping between alarm combinations

and wakeup levels.

基本的な使用方法は，まず，就寝前にタッチパネル

ディスプレイで起床時刻の設定を行い，デバイス上部

に設置されたつまみを回して起きたい度を入力する．

図 4のように，画面背景の赤い領域の面積が起きたい

度の大きさを表している．起床時刻になると，起きた

い度に応じたアラームが提示される．アラーム提示中

にデバイス上部のスヌーズスイッチを押すと，アラー

ムが一時停止する．また，本体に取り付けた圧力セン

サ（Infusion Systems Touch v1.4.1）にてユーザがま

だ寝床に居ることを認識することでもスヌーズ機能が

働く．寝床から出て活動し始めるとデバイスのアラー

ムが停止する．

MediAlarmのシステム構成図を図 5に示す．起き

たい度を入力するためのつまみなどのセンサ／アク

チュエータは，汎用 I/O モジュールにより統括して

GainerServer 2を用いて制御した．また，フロントエ

ンドとなるメインプログラムは Adobe Flashを用い

て実装した．圧力センサによる睡眠状況の検出につい

ては，一定時間分（e.g.,3分）の検出値を平均化して

ユーザの状態を判定する簡単な誤検出防止機能を実装

した．さらに，MediAlarm デバイスが無線通信でデ

バイスサーバ／Web サービスと通信することで，家

電や SNSとの連携を実現する．

3. 1 アラームとカスタマイズ

MediAlarm では「音」「振動」「光」「家電連携」

「Twitter連携」の 5種類のメディアを扱う．音は PC

のスピーカー，振動は振動モーター，光はデバイス内

部に備えた LEDにて提示する．家電連携では，Medi-

Alarmが無線通信してエアコンや電気ストーブを起動

させることで起床に適した室内温度に調整する．具体

的な実装は，デバイス制御用のサーバー PCを用意し

てUSB赤外線リモコン（BUFFALO RemoteStation）

2：Gainerを手軽に扱うためのミドルウェア．

図 5 システム構成
Fig. 5 MediAlarm system architecture.

図 6 家電連携機能の一例．X10を用いて電気ス
トーブを制御する．

Fig. 6 Example of home appliance function to
control an electric heater using X10.

／X10 3変換インタフェース（Smarthome 1132b）を

接続し，それぞれを IRServer 4，X10Server 5を利用

して制御する．一例として，X10を用いた電気ストー

ブの実装を図 6に示す.

前述した 5種類のメディアを組み合わせた起床方法

と起きたい度の対応は，ユーザが好みの設定にカスタ

マイズすることができる．使用メディアの表示は，タッ

チパネルで制御しやすいように大きなアイコンで表す

（以下，アラームアイコンと呼ぶ）(図 4上)．アラー

ムアイコンはそれぞれスライダーのつまみの機能を備

えており，位置を変更することによって提示する強さ

を 5段階で調整する．たとえば，振動アラームのアイ

コンをスライダーの最上に移動させるとアラーム提示

3：電灯線通信で照明器具や家電機器の電源（on/offや電圧）
を制御するための規格
4：赤外線リモコンを手軽に扱うためのミドルウェア．
5：X10を手軽に扱うためのミドルウェア．
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時には最大の強さで振動し，スライダーの最下に移動

させると振動アラームを使用しない．

ユーザは，初めにアラームアイコンを操作して起

きたい度ごとに好みのメディアの組み合わせを設定し

ておく．通常利用時は，起きたい度つまみを回すだけ

で，好みのアラームを用いて起床することが可能にな

る．また，起きたい度つまみを動かしたときに，時刻

表示画面の上に重なってカスタマイズ画面を毎回表示

することで，起きたい度を入力しながら翌朝使用する

アラームを手軽に確認できるよう工夫した．さらに，

この時タッチパネルでアラームアイコンの位置を操作

することで，アラームの設定を直接変更することもで

きる．

次に，Twitter連携について述べる．

3. 2 SNS連携

本プロトタイプでは，SNS として Twitter を用い

る．就寝／起床／寝坊に関する情報をTwitter に投稿

することによって，人との関わりを取り入れた起床を

実現する．

MediAlarmは圧力センサでユーザが寝床にいるか

どうかを検出し，毎日の就寝／起床状況を Twitterに

投稿する．それによって，Twitter上の閲覧者 (以下，

Follower)にユーザの起床状況を知らせる．たとえば，

起床した際には「起床なう」，就寝した際には「就寝

なう」といったコメントを Twitterに投稿する．そし

て，もしユーザが起床時刻を過ぎても寝床に人が居

る場合には寝坊しているとみなし，スヌーズ機能が働

いて数分毎にアラームを繰り返し提示する．さらに，

ユーザがスヌーズ機能だけでは起きられない場合，起

床予定時刻から任意時間後に寝坊状況を伝えるコメン

トをTwitterに投稿する．このコメントは起きたい度

の大きさに応じて内容が変化し，たとえば起きたい度

が中程度の時は「寝坊なう」，起きたい度が高い時に

は「すみません、誰か私を起こしてください！」のよ

うに Followerからのリプライを促すような発言を行

う．また，ユーザが寝坊し続けた場合は任意の時間間

隔ごとに同一コメントを投稿し続ける．ユーザが寝坊

している発言を見た Followerがリプライコメントを

投稿すると，MediAlarmが反応して専用の音の提示

と画面表示を行う（以下，リプライアラームと呼ぶ）．

Followerからのリプライがあった場合，MediAlarmは

「@[Follower]さんが起こそうとしてくれている！あり

がとうございます！」のような Follower に対しお礼

を述べるメッセージを自動投稿し，その後起床すると

「起床なう」というメッセージが投稿される．これに

より，Followerは自分のリプライがMediAlarmのア

ラームを鳴らしてユーザを起こそうとしたこと，その

後ユーザが起きたことを確認する．図 7に，リプライ

アラーム時のスクリーンキャプチャを示す．リプライ

アラームが不適切なタイミングで動作することを防ぐ

ために，ユーザが寝坊して寝坊状況を Twitterに投稿

した直後からリプライの監視を開始する実装とした．

就寝／起床状況の投稿は，利用状況を表すライフロ

グ機能として働く．これは，ユーザの生活リズムを知

る／発言を頻繁に目にすることで，Followerがユーザ

に親しみを持って気軽にリプライしやすくなり，リプ

ライアラームが有効に働くことを期待している．Twit-

terで就寝／起床状況を手動で投稿する例は多くみら

れるためこの機能に一定の需要はあると考えられるが，

使用するか否かは任意に選択できる．Twitterに投稿

するそれぞれのメッセ―ジの語尾には，投稿時間を追

記して投稿する実装とした．

なお，MediAlarmの小さなタッチパネル上で文字を

入力することはユーザに負担がかかるため，メッセー

ジを入力する機能は備えていない．Followerと任意の

メッセージをやり取りする場合は，携帯端末や PCな

どから行う必要がある．

図 7 リプライアラーム時のMediAlarm画面ス
クリーンキャプチャ．

Fig. 7 The screen caputure of ReplyAlarm.

4. 評価実験

MediAlarmのプロトタイプを用いて，実験室環境

での評価実験と実環境での運用実験を行った．前者で

は，実験室環境におけるシステムの試用と主観評価を

通して，起きたい度を用いた操作体系と SNS連携機

能の起床効果の有効性を調査する．後者では，実環境

でシステムを長期間運用することで，特に SNS連携

機能の効果や活用方法を確認する．

4. 1 実験室環境での印象評価

本実験の目的は，MediAlarmを利用する際の一連

のプロセスを被験者に体験してもらい，アンケートと

インタビューによる主観評価を通して以下の点を検証

することである．

• 起きたい度を入力して様々なアラームを切り替え

る操作方法がわかりやすく，行いやすいか

• 起きたい度に応じたアラームの効果があるか
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• Twitter連携機能に起床を促す効果があるか

4. 1. 1 手法

まず，実験住宅 OchaHouse 6 のベッドの枕元左側

にMediAlarmのプロトタイプを，枕の下に圧力セン

サを設置した．

起きたい度は 3段階とし，それぞれ「低: 光のみ」

「中: 光と音（バラード調のポップス）」「高: 光，音

（ハードロック），振動，Twitter」のメディアを割り

当てた．なお，Twitter連携機能には実験専用のアカ

ウントを事前に用意した．

次に，実験の手順を説明する．まず，実験者は被験

者を 1名ずつベッドに呼び，MediAlarmの概要，使用

方法，及び基本的なアラーム機能を説明する．次に，被

験者は実験者に指示された起きたい度を入力し，ベッ

ドに横になる．約一分後にアラームが提示されたら，

被験者はアラーム停止ボタンを押す．こうした手順を

起きたい度「低」「中」「高」「高 (2)」の計 4回行った．

高 (2)では，寝坊状況での Twitterアラーム機能を体

験するため，アラームを停止後も横になり続けてもら

い，実験者が Twitterからリプライを返すことで，リ

プライアラームを提示した．その後，実験者のノート

PCを用いて，睡眠状況／寝坊状況が実際に Twitter

へ投稿された様子を被験者に示した．

このようにして，基本的なMediAlarmの挙動を被

験者に体感してもらう．実験後に，アンケートとイン

タビューを通して，被験者の起床習慣の確認やシステ

ムの主観評価を行った．なお，被験者は 21 歳～26 歳

までの女性 7名，男性 1名の計 8名である．

4. 1. 2 結果

まず，起きたい度を入力して様々なアラームを切り

替える操作方法のわかりやすさ，行いやすさを調査す

るために，「起きたい度とアラーム（種類や強さ）の対

応付けはわかりやすかったか？」「起きたい度の入力

方法は行いやすかったか？」という質問を用意し，そ

れぞれ「1:わかりにくい～5:わかりやすい」「1:入力し

にくい～5:入力しやすい」の 5段階で回答を得た．

その結果，両質問とも被験者の全員が「わかりやす

い (avg=5.0)」「入力しやすい (avg=5.0)」と感じたと

回答した（図 8）．また，実験中に被験者が操作に戸

惑う様子は全く確認できなかった．このように，すべ

ての被験者が，起きたい度を入力することで様々なア

ラームを切り替える操作方法がわかりやすく，行いや

すいと感じていた．

次に，起きたい度に応じたアラームの効果がある

かどうかを調査するために，起きたい度「低」「中」

「高」それぞれのアラームについて, 提示されたときの

6：お茶の水女子大学保有のユビキタス実証実験住宅：
http://ochahouse.com

図 8 「起きたい度とアラーム（種類や強さ）の
対応付けはわかりやすかったか？」「起きた
い度の入力方法は行いやすかったか？」

Fig. 8 ”Did you understand the concept
wake-up level?” ”Did you easily con-
trol the wake-up level?”

図 9 提示アラームに対する印象調査：「心地良い
かどうか?」「目を覚ましやすいかどうか?」

Fig. 9 ”Alarms are Comfortable?” ” Alarms
looks effective for awaking?”

図 10 「心地よさ／目の覚ましやすさに影響を
与えたメディアは？」

Fig. 10 ”Which alarms affect your impres-
sion?”

印象が「心地良いかどうか」「目を覚ましやすいかど

うか」という質問に対して，それぞれ「1:不快～5:心

地良い」「1:目を覚ましにくい～5:目を覚ましやすい」

の 5段階で回答を得た．その結果，起きたい度「低」

では「心地よい (avg=4.63, s.d.=0.74)」「目を覚まし

にくい (avg=1.63, s.d.=0.92)」, 起きたい度「中」で

は「心地よい (avg=4.88, s.d.=0.35)」「少し目を覚ま

しやすい (avg=4.13, s.d.=0.83)」, 起きたい度「大」

では「どちらでもない (avg=3.50, s.d.=1.07)」「目を

覚ましやすい (avg=5.00)」という回答が得られた (図

9). 全体として，起きたい度が増加するにつれて「心

地よさ」は下がるが「目の覚ましやすさ」は上昇する

傾向となった．実験中の観察でも，起きたい度が低い

際の光アラームについては気付かない被験者も多く，

起床促進効果は低い様子がみられたが，それを心地よ

いと感じた被験者も多かった．
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また，「起きたい度「高」の時に，起床効果に影響を

与えたメディアは何か？」という質問というに対して，

「音，光，振動，Twitter連携，なし」（複数選択可能）

で回答を得たところ，ばらつきがみられた (図 10) 7．

アンケート後のインタビューでも「ハードロックの爆

音にびっくりして起きれそう 8」「音よりも振動の方が

刺激があって起きれると感じた」「振動アラームは普

段使わないためたまに使うと確実に起きれそう．起き

たい度が高い時にだけ使うようにしておけばその日は

起きなくてはならないことがわかってよい」といった

意見を得た．

次に，リプライアラームが起床効果に影響があるか

どうかを調査するために，「友人などから電話で起こさ

れた場合目を覚ますか？」「リプライアラームを体験

して，友人などから直接起こされたような感覚を感じ

か？」という質問に対して，それぞれ「1:全く目を覚

まさない～5：必ず目を覚ます」「1：全く感じなかった

～5：とても感じた」という 5段階評価で回答を得た．

その結果，友人などからの電話で「必ず目を覚ます」

「目を覚ます」と回答した被験者が 8名中 5名おり，そ

の全員がMediAlarmのリプライアラームを体験して

友人を起こされたような感覚を「とても感じた」「感

じた」と回答している（図 11）．これらのことから，

リプライアラームは友人から電話などで起こされたよ

うな感覚を与え，目を覚ます可能性が高いことが示唆

された．

図 11 リプライアラームの起床効果への影響
Fig. 11 Effectiveness of Reply Alarm.

さらに，プライバシーの観点から，Twitter 投稿

情機能に望まれる公開範囲について調査した．具体

的には，「恋人／パートナー」「家族」「友達」「Fol-

lower」「すべての人」それぞれに対して「就寝／起

床状況を共有したいか」「リプライアラーム機能を

使用したいか」という質問を用意し，「1：共有した

くない～5:共有したい」「1：使いたくない～5：使い

7：起きたい度「低」「中」では使用したメディアの種類が少
なかったため，ここでは結果を割愛する.
8：起きたい度「中」のバラード調のポップスが爽やかな印象
であり気持ちよく起きられそう，という意見も挙がってお
り，音楽の好みも起床効果に影響があると考えられる．

図 12 Twitter連携機能の望ましい公開範囲
Fig. 12 Privacy Setting of Twitter alarm.

たい」という 5段階で回答を得た．回答結果を図 12

に示す．就寝／起床状況の共有に関しては，「恋人／

パートナー (avg=3.5, s.d.=1.70)」「家族 (avg=3.0,

s.d.=1.75)」「友達 (avg=3.63, s.d.=1.78)」とは「ど

ちらでもない」，「Follower(avg=2.38, s.d.=1.30)」「誰

とでも (avg=1.88, s.d.=1.13)」とは「やや共有したく

ない」という回答だった．標準偏差が比較的高いのは，

全項目に「1:共有したくない」と回答した被験者がい

たためである．この被験者は「リプライアラーム機能

の使用」に関しては，「恋人／パートナー」や「友達」と

「5:共有したい」「5:楽しい」と回答しており，インタ

ビューでも「大切な人とコミュニケーションできてと

ても楽しそう」というコミュニケーションの観点から

好意的な意見を挙げていた．それに対して，「起床／就

寝状況の共有」に対しては，コミュニケーションにどう

活用できるかすぐに思い浮かばなかったことを理由と

して低い評価を付けていた．「リプライアラーム機能の

使用」に関する全体の回答結果は，「恋人／パートナー

(avg=4.5, s.d.=0.76)」「友達 (avg=4.63, s.d.=0.74)」

とは「使いたい」，「家族 (avg=3.50, s.d.=0.92)」「Fol-

lower(avg=3.25, s.d.=1.28)」とは「どちらでもない」，

「誰とでも (avg=2.00, s.d.=1.20)」とは「やや使いた

くない」という回答だった．

全体の傾向として，「恋人／パートナー」や「友人」

といった親しい間柄の人物とは共有／使用したいとい

う回答が多く，「誰とでも」共有／使用することに関し

ては否定的な意見になった．また，「就寝／起床状況の

共有」よりも「リプライアラーム機能の使用」の方に

肯定的な意見が多かった．リプライアラームの使用に

関して，アンケートの自由回答やインタビューにおい

ても「恋人／パートナーとコミュニケーションをとる

機会が増えて楽しそう」「友達と起こし合うと面白そ

う」「コミュニケーションして楽しいと思う人となら

使いたい」という親しい人との使用に好意的な意見が

散見されたのに対し，知らない人と使用することに対

しては，「女性なので，知らない人に自分の様子を知ら
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れることは不安」「いたずらされるのではないか」と

いった意見が挙がった．

なお，アンケートでは被験者のTwitterの使い方（公

開設定／つぶやきの頻度／Follower数など）について

も調査したが，公開範囲の回答結果との相関性はほと

んどなかった．ただし，Twitterを公開設定で使用／

Follower数が 400名以上／面識のないFollowerを多数

持つ女性の被験者 1名は，すべての公開範囲でTwitter

連携機能に好意的だった (avg=4.00, s.d.=0.67).

以上のように，多くのユーザは公開範囲を親しい人

に限定すれば，Twitter連携機能を使いたいと感じて

おり，就寝／起床時刻の共有よりもリプライアラーム

機能を利用したいと感じるユーザが多かった．

4. 1. 3 まとめ

今回の印象評価実験では，「一定の人数」と「実験条

件の統制」を重視して，実験室環境にて疑似体験を通

した実験を行った．実環境での利用ではないため制約

はあるものの，寝室で横になるという実環境になるべ

く近い状況となるよう配慮した．その結果，本システ

ムの基本的な操作方法が扱いやすいこと，一軸のシン

プルな操作で刺激の強さや心地よさといった軸の異な

るアラーム群を使い分けられること，SNS 連携機能

のリプライアラームに起床効果を期待できると感じた

ユーザが多いことなど，本システムに一定の有用性が

あることが示唆された．

4. 2 実環境での運用

次に，MediAlarmを実環境で運用し，主にTwitter

機能の効果の観点から MediAlarm の有効性を探る．

長期的に観察するために著者の一人が使用者となり，

2009年 11月後半～2010年 5月半ばまでの約半年間，

本人の自宅にて運用した．

図 13 実環境でMediAlarmを運用する様子（左）
と使用する Twitterアカウント（右）

Fig. 13 The prototype installed in the home
and examples of status messages.

4. 2. 1 手法

使用者は，一人暮らしをしている 24歳の大学院生

の女性である．シングルベッドの枕元に MediAlarm

を設置して期間中ほぼ毎日使用した（図 13左）．Me-

diAlarmから伸びる圧力センサのセンサ部をシーツと

ベッドの間に挟み，睡眠者の背中にあたる場所に設置

して睡眠状況を取得する. また，今回の使用環境はワ

ンルームマンションだったため，使用者にはソファの

代わりにベッドの上で読書したり PCで作業をしたり

する習慣があった．そのため，睡眠開始は圧力センサ

への入力で判断せず，MediAlarm の画面内のセット

ボタンを押した時に睡眠を始めたとみなし，起床検知

にのみ圧力センサを利用した．

本実験では，起きたい度をどの程度使い分けるかを

観察するため，5 段階（5:最高～1:最低）に分割して

使用した．

Twitter連携機能の準備として，スヌーズ機能の時

間間隔を 5分，起床時刻を過ぎてから Twitterへ寝坊

状況が投稿されるまでの時間を 25分に設定した 9．ま

た，MediAlarmと連動する専用 Twitterアカウント

「okittar」を取得した（図 13右）．今回の実験では，

幅広く Twitter連携機能の効果を探るために，知人／

友人のみに限らず見知らぬ人との関係性も活用できる

よう，okittarは公開設定にて使用した．また，Medi-

Alarmの概要や目的についてまとめたWebページを

用意し，Twitter上のプロフィール欄へ URLを記載

したり告知メッセージを投稿した．これにより，閲覧

者に Twitter連携機能の使用方法を伝えるとともに，

見知らぬ人が Followしやすい環境を整えた．このよ

うにして，使用者の友人／知人／見知らぬ人を含む 80

人以上の Followerを得た．今回，起床／就寝状況は，

MediAlarmの利用状況を Followerが確認できるよう

毎日投稿される設定に，寝坊状況の投稿は SNS連携

機能を使用している時にのみ行われる設定にして運用

した．

4. 2. 2 結果

まず，実験期間中の起きたい度の利用方法について

述べる．使用者はほぼ毎日起きたい度を変更して使用

した．平日では，研究室のミーティングがある日には

起きたい度を 4にし，特に予定が無い日には起きたい

度を 3にして使用した．そして休日は，友人との約束

などの予定がある日については起きたい度を 3や 4に

し，予定がない日は起きたい度を 2にして使用した．

使用期間中に，遅刻が許されない重要な用事（e.g., 修

士論文発表会，学会発表）が幾度かあり，その日だけ

起きたい度を 5にして使用した．全体的な使用頻度と

しては，起きたい度 3による起床が最も多く，その次

に 4，起きたい度 2と 5が同程度だった．起きたい度 1

はほとんど使用しなかった．以上のように，頻繁に起

きたい度を変更してMediAlarmを使用したが，カス

タマイズ機能については，運用を始める際に数回変更

9：使用者には，必ず起きなくてはならない時間の 1時間～30
分前にアラームをかける習慣があったため．
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して自分が気に入るセットを見つけてからは変更する

ことがなかった．使用者が変更したアラームのセット

は「振動」「Twitter連携」の 2カ所だった．両メディ

アの起床効果が高いと感じた使用者は，起きたい度が

高い時（4～5）にのみすべてのメディアを用いて起床

する設定にした．なお，圧力センサによる起床検知に

ついて寝返りや寝相による誤検出を懸念していたが，

被験者が睡眠中にほとんど寝返りを打たなかったこと

から，運用中は問題なく使用できた．

Twitter連携機能については，前述のように使用者

の起きたい度が高い日に寝坊した場合に，寝坊状況が

Twitterに投稿された．運用中に使用者が実際に寝坊

してTwitterに寝坊情報が投稿された回数は 9回であ

り，その寝坊発言に対するリプライ数は 33件だった．

また，okittarへの総リプライ数自体は 109件あった．

使用者の寝坊時には必ず Followerからリプライコメ

ントが送られ，リプライアラームが提示された．具体

的な事例の一つを以下に紹介する．

• 事例 1：寝坊投稿に対するリプライ

使用者は，修士論文発表会の日に寝坊してしまっ

た．その時，図 14左に示すように okittarに寝坊

情報が投稿され，その発言を見た Follower 数名

が，okittar 宛に，起こす意図の発言を投稿した．

図 14における発言者Eは，MediAlarm使用者の

知人であり，この日に発表があることを知ってい

たため，「発表だよ！」という言葉を投げかけてい

る．一方，発言者 Dは使用者の Twitter上のみ

の知人，発言者Cは見知らぬ人だったにも関わら

ず，使用者を起こそうとした．

図 14 Twitter機能の事例 1: 寝坊投稿に対する
リプライ

Fig. 14 The example of comments that peo-
ple wake the user up via Twitter.

また，okittarへの総リプライ数は 109件あったが，

その中には「起床なう」や「就寝なう」という日常的

な発言に対して「おはよう」や「おやすみ」といった

挨拶を行うリプライなどが多く見られた．こうした，

起床／就寝状況の投稿に関連したゆるやかなコミュニ

ケーションの事例を以下に紹介する．

• 事例 2：Follower同士の会話のきっかけ

MediAlarm使用者が毎日午後に起床する生活が

続き，前日は 15時 09分に起きた日の翌朝，11時

47 分に起床した日があった（図 15上）．その時，

Followerのひとりが「今日は早起きだ」とつぶや

き，それを見た別の Follower が「授業でレポー

ト提出だからだね」と応えた．それを見た最初の

Followerが，「起きたい度が高かったのか」と納得

のつぶやきを投稿した．このように，Follower同

士で，起床時刻を話の種にした会話が見られるこ

とがあった（図 15下）

図 15 Twitter機能の事例 2: 起床時刻に基づく
Follower間の対話

Fig. 15 The example of communication on
Twitter.

• 事例 3：起床時間に対するリプライコメント

ある日，MediAlarm使用者が朝 9時から夜 21 時

まで睡眠を取った日があった．その際投稿された

「起床なう：21:18」という起床時間を表すコメン

ト（図 16上）を見た Followerたちが，図 16下

のように驚きを表すリプライコメントを返した．

図 16 Twitter機能の事例 3: 起床時刻に対する
Followerからのフィードバック

Fig. 16 The example of follower’s reaction for
the sleeping time of the user.
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最後に，使用者の寝坊状況について報告する．Twit-

ter連携機能を使用した日に，寝坊せず自力で起きら

れた回数は 5回程度だった．前述の通り，寝坊してリ

プライアラームが鳴った日は 9回あったが，使用者は

その後必ず起床していた．使用者は運用実験前の半年

間で，起きたい度 4～5に相当する重要な予定のある

日に 4回程度遅刻する程の寝坊をしていたのに対し，

MediAlarm運用中にはそうした深刻な寝坊は一度も

なかった．

4. 2. 3 まとめ

今回の運用実験では，「実環境」で「長期利用」す

る点を重視して，著者一名のみを使用者として長期運

用を行った．著者自身が使用者となっているため，シ

ステムに対する主観的な印象ではなく，できるだけ客

観的な事実に基づく分析と考察を行った．その結果，

半年間の実験期間中に起きたい度を 4 段階程度の範

囲で変更してアラームを使い分ける機会が多かった

こと，Twitterの寝坊メッセージ投稿時（全 9回）に

は必ずリプライがつき，使用者も起床していたこと，

寝坊メッセージへのリプライは直接面識のないフォロ

ワーも行ってくれたこと，使用者の睡眠状況を通して

Twitter上でゆるやかなコミュニケーションが発生し

たことが確認できた．このように，長期間の実環境で

の利用においても，起きたい度を使い分けて利用した

り，SNSアラームが効果的に機能するといった点につ

いて，一定の有効性が示唆された．

5. 議論

印象評価実験，運用実験で得た知見をもとにして，

「SNS連携機能の効果とトレードオフ」「SNS連携機

能とユーザ」「起きたい度の応用と検証」「その他の機

能拡張」の観点から議論を行う．

5. 1 SNS連携機能の効果とトレードオフ

印象評価実験のTwitter連携機能の公開範囲に関す

る調査では，起床／就寝状況の共有に対して，コミュ

ニケーションにどう活用できるかすぐに思い浮かばな

かったことを理由として全項目に「共有したくない」

と回答した被験者がおり，評価を引き下げていた．し

かし，半年間行った実環境での運用実験においては，

起床／就寝状況の共有を通じたゆるやかなコミュニ

ケーションがある程度の頻度で発生することが確認で

きた．また，印象評価実験の結果から，Twitter連携

機能は，親しい人との共有に対しては好意的な意見

を，Followerや知らない人との共有には抵抗感を持つ

という傾向があった．そこで，Twitter連携機能を利

用する際には，非公開設定にした専用のアカウントを

用意して親しい間柄の人物に Followしてもらうとい

う使い方をする，もしくは特定の数名に向けてリプラ

イ形式で寝坊状況のメッセージを投稿するようにMe-

diAlarmの実装を変更することで，プライバシーに配

慮しつつ効果のある起床方法が提供できると考えられ

る．今回の運用実験では毎日起床／就寝状況を投稿し

たが，使用者のプライバシー意識に応じて，Twitter

連携機能使用時に限定することも可能である．一方で，

運用実験では知人だけでなく見知らぬ人からもリプラ

イをもらうことで寝坊の進行を防ぐ事例も観察された．

このことから，親しい人とのみ共有することはプライ

バシーの観点で安心感がある半面，リプライによって

起こす Follower の数が少なくなり，リプライアラー

ムの効果が薄くなることが考えられる．たとえば，家

族や友人などがユーザと似た生活リズムだった場合，

ユーザがいつもより早朝に起床する日には，リプライ

アラームを利用できない可能性がある．そこで，実環

境での運用実験で示したように，様々な生活スタイル

の人とも Twitter 機能を共有すれば，リプライによっ

て起こしてもらえる可能性が高まり，リプライアラー

ムの効果を上げられるのではないかと考えられる．以

上のように，安心感と機能性のトレードオフを考える

ことが必要となる．

5. 2 SNS連携機能とユーザ

ここでは，SNS連携機能のリプライアラームを活用

するユーザについて議論する．

運用実験では，寝坊した際には必ずFollowerからリ

プライコメントをもらっており，その中には見知らぬ

人も含まれていた．実験ではMediAlarm使用者と関

係ない人も含め大量にFollowerを集めたため，見知ら

ぬ相手から協力を得られた要因の一つが使用者が女性

だったことである可能性も考えられる．しかし，一般

に SNSの Follower数やリプライ数は，男女の差より

も本人のネット上における知名度や SNS上での活動

頻度に左右されていると考えられる．そのため，SNS

を積極的に利用しているユーザには，リプライアラー

ムの効果が期待できると予想できる．

また，SNSアラーム機能については，「誰かが既に起

きている」ことが必要となるため，今回の運用実験の

使用者が昼夜逆転した生活を送っていたことが，うま

く機能した一因となった可能性がある．しかし，SNS

上の人間関係は，共通の趣味／関心等を元に構築され

るため，そこでは実世界の知人関係に限定されない，

様々な職業や生活スタイルのユーザが原理的に含まれ

やすいと考える．たとえば，運用実験の使用者の Fol-

lowerには，毎日朝 5時に起床する人，夜型で夜明け

まで起きている人，海外で働いており見かけ上昼夜逆

転している人など多岐に渡る生活リズムのユーザが含

まれていた．このように，必ずしも使用者が昼夜逆転

していなくても，SNSを用いたリプライアラームは役
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に立つ可能性が高いと考えられる．

5. 3 起きたい度の応用と検証

起きたい度には補助的な効果や応用方法もあると考

えられる．印象評価実験のインタビューでは，「普段

使わない振動アラームを使うと確実に起きられそう」

「普段と同じような音アラームだと心地よいが，そこ

まで目覚めやすくはない」いう意見を得た．また，実

環境での運用の際には，最高の起きたい度「5」を本

当に大事な時だけ使うことで，起床の確実度を高めて

いた．同じアラームを継続して使い続けると，慣れが

生じて効果が下がってしまう可能性が考えられるが，

起きたい度が高い時にのみ慣れていないメディアを使

用する設定にしておくことで，重要な用事がある時の

起床効果を高められる可能性がある．この性質を応用

して，アラームの種類によって，当日の起床の緊急度

をユーザが推し量る使い方も考えられる．たとえば，

午前中に重要な会議がある日のみ振動アラームを使う

ことで，ユーザは起床時にその日の予定を察知して，

心構えを持って起床できる可能性がある．

また，今後の展望として，MediAlarmをオンライン

スケジュール管理システム（e.g., Googleカレンダー)

などと連動し，その日の予定の有無や重要度，使われ

た起きたい度の関連を中長期的に調査することで，実

環境の中で起きたい度の概念の有効性についても検証

していきたいと考えている．

5. 4 その他の機能拡張

MediAlarmは今回，音／光／振動を利用したアラー

ムと，家電／ SNS との連携による起床方法に焦点を

当てたが，今後は機能を拡張することも検討している．

まず，睡眠状態の検出による快適な起床支援が行え

ると考えられる．SleepTracker [1]や Sleep Cycle [4] で

は，人間が深い眠りについているときには寝返りを

打つ回数が少なく，浅い眠りのときには頻繁に寝返り

を打つという習性を利用し，デバイスに備えた加速度

センサによって寝返りの検出を行い，眠りの浅い時に

アラームを鳴らして快適な起床を提供する．同様に，

MediAlarmが備えている圧力センサを利用して，ユー

ザの寝返り頻度を取得することは可能であるため，眠

りの浅い時にアラームを提示することによってより心

地良い／確実な起床を支援できる可能性がある．

次に，Web上の予定表と連動した目覚まし時計の

自動設定が考えれられる．たとえば，Googleカレン

ダー 10 に毎日の予定とその重要度を入力しておき，

MediAlarm を Google カレンダーと連動させること

で，翌朝の起床時刻や起きたい度を自動的に入力す

るといった手法である．そうなれば，ユーザがMedi-

10：オ ン ラ イ ン 上 で 管 理 ／ 共 有 可 能 な 予 定 表：
http://www.google.com/intl/ja/googlecalendar/about.html

Alarmをセットし忘れても，翌朝にアラームが鳴って

起きることができる．

最後に，現在のシステムには寝坊した状況で Fol-

lowerからリプライをもらった時の自動送信メッセー

ジ機能があるが，それだけでは感謝の意が伝わらず不

十分である可能性がある．そこで，リプライアラーム

に協力した Followerの名前やコメント内容をメール

などで通知し，ユーザが後からお礼メッセージを送り

やすいような機能を追加することで，人間同士の交流

を発生させることを考えている．それにより，継続的

にリプライアラームに協力してもらえる可能性を高め

たい．

6. 関連研究

近年，起床共有／起床支援の研究やサービスが複数

行われている．睡眠／起床状況を友人や知人とリアル

タイムに共有する研究としては，他ユーザの起床状態

（e.g., パートナーが起きている，職場の半分以上が起

きている）に応じて自分の起床時刻を設定する「Net-

work alarm clock [7]」や，睡眠状態の共有によって相

手との親密度が上がるかどうかを調査した「Are you

sleeping? [2]」などがある．また，モーニング・コミュ

ニティ[11] は，学校や職場の入口に設置したカメラで

撮影された仲間の顔写真を起床時に見せることで，起

床時のモチベーション強化，仲間への親しみへ繋げる

ことを目的としている．また，ネットワーク上の知人

／友人から起こしてもらうシステムとしては，家族な

ど身近な人にボイスメッセージを登録してもらい，そ

れを目覚まし音にする「Sleep.FM [8]」や，mixiのマイ

ミクに起床時刻をセットして起してもらう「ソーシャ

ル目覚まし時計 [3]」がある．こういった研究に対し，

MediAlarmは以下の点で異なる．まず，寝坊時に自動

的につぶやきをTwitterへ投稿することで，寝坊を知

られたくないという心理的プレッシャーを利用して起

床支援効果を高めることを狙う．さらに，Followerか

らリプライコメントをもらうとMediAlarmデバイス

が専用の音を提示／画面を表示する機能により，遠隔

地に居る友人／知人がユーザを起こすことができる．

それによって，ユーザの寝坊や 2度寝を防止する効果

を狙う．さらに，起きたい度を用いて多様な起床方法

を手軽に選択できる点も，他の研究と異なる．

次に，睡眠サイクルを利用した起床支援システムと

して，SleepTracker [1] や SleepCycle [4] がある．これ

らは，覚醒しやすいとされる睡眠状態（レム睡眠）を

検出してアラームを提示するという，起床を促す「タ

イミング」に着目した起床支援システムである．一方，

本研究では起床時の「提示メディア」に焦点を当て，

ユーザが様々なメディアを組み合わせて目的に合った
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起床方法を選択できるシステムを目指している．また，

寝坊時に SNSを通じて他者から起こしてもらえる点

も特徴である．

寝坊を防ぐ機能を持つ目覚まし時計としては，

Clockyや郭らのシステムがある．Clocky [5]は，アラー

ムを一度止めた後に逃げ回りながらスヌーズアラーム

を鳴らすことで，ユーザの 2度寝を防ぎ確実に起きる

ように促す目覚まし時計である．郭ら [10]は，カメラ

を備える目覚まし時計デバイスを作成して，画像処理

による姿勢判定によって 2度寝の防止を試みた．さら

に，パナソニック電工では，快眠の為の睡眠環境にお

ける多様なプロジェクトを進めている [9] [12] [13]．ここ

では，快適な入眠・睡眠・起床を実現するために「照

明環境」「寝具」「映像・音響」「空調」などの，それぞ

れの適切な刺激パターンと順番を決めたプログラムを

実行することで，ユーザに快眠を提供するシステムを

開発している．ただし，全自動で制御されているため，

ユーザの好みや微調整を入力する機構は備えていない．

こういった起床支援に対して，MediAlarmは以下の

点が特徴である．まず，提示メディアの種類や強さを

ユーザ自身が選択することによって，自分に合った様々

なメディアで心地よい目覚めから確実な目覚めまでを

支援することを目的としている．その際に，「起きたい

度」という起きたさを表す指標を用意することで，簡

単な起床方法の選択を実現する．さらに，Twitterを

用いた睡眠状況の共有やリプライアラーム機能によっ

て，他者の目を意識させ心理的効果から起床効果を高

めることを狙い，寝坊時は他者に起こしてもらうこと

で寝坊や二度寝を防止することができる．

7. まとめ

本論文では，複数のメディアを組み合わせたアラー

ムをシンプルな方法で選択することによって，ユーザ

の好みや生活の状況に合わせた起床方法を実現する起

床支援インタフェース「MediAlarm」の提案／実装を

行った．MediAlarmでは，多様な起床方法のひとつ

として SNSを通じて人との関わりを用いた起床方法

を取り入れており，今回はTwitterを用いて実装した．

さらに，MediAlarmのプロトタイプを用いて，実験室

環境での印象評価実験と実環境での運用実験を行い，

その知見からシステムの有効性について議論した．今

後は，様々なユーザによる長期的な運用実験を通して，

システムのさらなる改良を進めていきたい．
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