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要旨：本研究では、WOOP という目標追求能力を向上させる心理学的技法（Oettin­
gen, 2014）に基づき、中学生の夏休みの宿題遂行を支える教育介入方法について検
討した。135名の中学一年生が夏休み前に計画・確認シートを配布され、宿題に関す
る願望、障害物、計画について記入した上で、夏休み中に計画の進捗状況について確
認を行った。その結果、計画シートの提出が確認できた生徒はそうでない生徒よりも
宿題遂行量が多かった。また、障害物やその対策についての文字数は宿題遂行量と正
に相関したが、障害物や対策の個数ではそのような傾向は見られなかった。さらに、
宿題内容について具体的に考えた後では目標達成に必要とされる努力量の見積もりは
宿題遂行と正に相関したが、具体的に考える前ではそのような相関は見られなかっ
た。これらの結果は、具体的で現実的な観点に基づく計画が夏休み中の宿題遂行を向
上させる可能性を示唆している。

Abstract : Guided by the theory known as“WOOP”（Oettingen, 2014）that aims to in­
crease skills of goal pursuit, this study examined a method of educational intervention to
support junior high school students’ performance of summer homework. A“plan­check
sheet”was distributed to 135 seventh­grade students and they were asked to write their
wishes, obstacles, and plans with regard to homework before the summer vacation. During
the summer vacation, students checked the progress of their homework. The results revealed
that students who handed in their plan­check sheet performed more homework than students
who did not. Moreover, the number of words written about obstacles and the strategies to
cope with them was positively correlated with performance of homework, whereas the num­
ber of obstacles and strategies outlined was not correlated with performance. Furthermore,
estimations of the quantity of effort to complete homework were positively correlated with
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Ⅰ．問題および目的

1．問題
子どもたちの将来の可能性を開花させるため
に、義務教育課程の中でどのような教育をした
らよいかという問いは、きわめて重要であると
考えられる。教育心理学、社会心理学、認知心
理学の観点から、この問いに答えようとするな
らば、「困難への粘り強さ」の育成を挙げるこ
とができる。卓越したパフォーマンスを示す競
技者、芸術家、技術者、経営者などのエキスパ
ートについての分析1）、一般生徒を対象とした
場合の効果的な学習方略についての実証研究2）

や教育専門家への調査3）、幼少期や成人を対象
とした自制心に関する研究3, 4）では、困難な事
柄に対して粘り強く取り組むという心的特性が
能力向上に効果的であるだけでなく、将来の成
功にも寄与することを示す知見が数多く蓄積し
ている。将来の成功を予測する上で長期目標へ
の粘り強さが知能よりも重要であることを示唆
する知見6）も提出されており、社会で活躍する
人材を育てるという観点からすると、粘り強さ
は知能や学力に比肩しうる重要な資質として位
置づけることができる。この理由から、心理学
では長期目標を設定し、それに対して粘り強く
取り組む姿勢を養成することの重要性に関心が
寄せられるようになっている。
このような動向のなかで、心理学の知見に基
づき、効果的な目標や計画の立て方について教
育的な実践を行うことで、子どもたちの目標追
求能力を向上させようとするアプローチが登場
している7）。目標追求能力についての教育はこ

れまで学校現場においても宿題の実施や指導な
どによって行われてきたが、目標追求能力を向
上させるという学習目標に特化した教育上の単
元は存在しておらず、その能力を育成するため
の指導は各教員の経験に基づいて行われてきた
といえる。実証研究に基づいた理論と実践方法
の確立は、目標追及能力を教育する上で有効な
枠組みを提供する可能性がある。心理学の知見
に基づく目標追及能力向上のための教育実践と
その効果検証は、少数しか報告されていないた
め、さらなる研究が必要とされているのが現状
である。そこで、本研究では WOOP7）という目
標追及能力を向上させる心理学的技法に焦点を
当て、教育現場への実装に先立って検討すべき
課題について考察することとした。

2．WOOP の理論的背景と実証研究
本研究において焦点を当てる WOOP とは、
願望（Wish）、最高の結果（Outcome）、願いを
かなえる上での障害物（Obstacle）の順序でイ
メージを膨らませた後、具体的に「いつ」「ど
こで」行動を起こすかという if-then 形式の実
行計画（Plan）を立てるという認知的操作であ
る。この技法は、心的対比（mental contrasting）
と実行意図（implementation intention）という
二つの心理学的研究の知見に基づいて構成され
ている。
心的対比とはポジティブな願いについて考え
てから、ネガティブな障害物について考えると
いう認知的操作であり、この順序での思考は逆
順序での思考や一方のみの思考よりも現実的で
実行力の高い目標追及行動を喚起することが示

performance of homework after concrete consideration of homework content, but not when
estimations were made before such consideration. These results suggest a possibility that
planning based on a concrete and realistic perspective might improve homework perform-
ance in the summer vacation.

Key words：目標 goal 計画 plan 動機づけ motivation 心的対比 mental contrasting 実行意図
implementation intention
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唆されている7）。Oettingen によれば、ポジティ
ブな思考には、過去の成功経験に裏打ちされた
成功の可能性についての見積もりである期待
（expectancy）と、とりとめもなく現実に基づか
ない願望に浸る空想（fantasy）の二つがあると
している。期待の高さは目標追及行動への動機
づけを増加させることが数多くの研究から示唆
されている一方で、期待が同程度である場合、
空想への没入は目標追及行動への動機づけを減
衰させることが示唆されている7）。ただし、願
いについて空想した後で障害物について考える
ことは、障害物を「願いをかなえるための手
段」として認識させ、障害物が乗り越えられる
ものであれば、目標への熱意や実行力を高める
ことも明らかにされている（なお、逆順序での
思考は現実逃避の空想につながりがちで、意欲
向上効果が見られないことも示唆されている）。
Oettingen は、より強力な介入方法を開発す
るために、実行意図8）の知見を取り入れ、
WOOP を構成するに至った。実行意図は「△
△の状況になったら、○○する」という形式の
実行計画であり、「○○しよう」という状況を
特定しない目標意図よりも、行動を始発させや
すいことが示唆されている。例えば、レポート
の締め切りのみが提示された場合よりも、レポ
ートを「いつ」「どこで」実行するかについて
決めるように求められた場合のほうが期限内で
のレポート提出率が高いという知見が報告され
ている9）。人が目標のために行動を起こしにく
いのは行動を起こすべきタイミングが曖昧で、
状況に流されてタイミングを逸してしまうこと
が一因であり、実行意図はそれを防止するため
の強力な対策となる。これらの知見に基づいて
開発された WOOP は、教育現場でも実践研究
が行われている。勉強や宿題はすべての子ども
にとって自ら望んだものとは想定しにくく、あ
る程度の強制性があると考えられるが、これら
の活動に対して WOOP を行うことで、動機づ
けを向上できる可能性が示唆されている。例え
ば、Duckworth, Grant, Loew, Oettingen, & Goll-

witzer（2011）による高校生と中学生を対象と
する介入研究では、夏季休暇前に問題冊子を生
徒に渡した上で、一部の生徒に WOOP を実施
し、対照グループの生徒と比較して練習問題を
どれほど多く解くかが検証された10）。その結
果、WOOP を行った生徒は対照グループの生
徒と比べて 60％も多く練習問題を解いていた。
WOOP は、特別な能力や知識を必要とせず、
数分から 10分程度で実施でき、目標追及能力
を向上させうるという点で、有望な教育ツール
になりえると考えられる。

3．本研究の目的
WOOP による教育介入を我が国の教育現場
に実装していく上では、2つの課題を指摘する
ことができる。WOOP についての研究や実践
は Oettingen のグループによって行われてお
り、研究蓄積が十分であるとは言えないのが現
状である。特に、日本では WOOP に基づいた
教育実践とその効果検証に関する知見が報告さ
れていない。社会科学では、知見の一般化可能
性は重要な問題であり、多様な母集団を対象と
した検討が求められる。WOOP による意欲向
上効果の再現性について検証するとともに、
WOOP を活用した教育が本邦においても有効
であることを示すことには、理論的にも応用的
にも価値があるといえる。この検討を本研究の
主目的とした。また、Oettingen によれば、心
的対比では頭のなかを自由に流れていくイメー
ジ、すなわち詳細なイメージを利用することが
重要であり7）、心的対比を行うことで、障害物
が「願望をかなえるための手段」として表象さ
れるようになるという知見も提出されている。
しかしながら、先行研究では願望や障害物につ
いてのイメージの詳細さと意欲向上の関連につ
いてほとんど検証されていない。もし Oettin-
gen が想定するように、イメージの詳細さが意
欲や実行力を向上させるのであれば、その知見
は介入方法や教材の開発に示唆をもたらすとい
える。例えば、WOOP を行うための計画シー
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トの設計方法などについて考える際の指針とな
ると考えられる。この点について検証すること
は、WOOP という技法を社会実装していく上
で重要であろう。
以上の議論を踏まえて、本研究では WOOP
の知見に基づき夏休みの宿題についての計画・
確認シートを作成するとともに、中学生を対象
とした実践的研究を行った。本研究では、計画
・確認シートの記述内容と宿題提出の関係性に
ついて分析することで、生徒の目標追求能力を
向上させるためにどのような教育や介入が効果
的であるかについて探索することを目的とし
た。

Ⅱ．方 法

1．研究参加者
東京都内の中学校に所属する 1年生 4クラ
ス、135名（男性 69名、女性 66名）が本研究
に参加した。

2．研究概要
夏休み前のホームルームの時間に、夏休み中
の計画についてのプリントを研究参加者に配布
し、宿題に対してどのように取り組もうと思う
かについて記述することを求めた。本中学校で
は例年、計画についてのプリントを生徒に配布
・回収し、指導に役立てており、本研究はこの
活動の一環として行われた。プリントは 2ペー
ジから構成されており、1ページ目は「計画シ
ート」、2ページ目は「確認シート」となって
いた。計画シートには、宿題全体に関する願望
や障害物、障害物を乗り越えるための対策を記
述し、一日当たりどれほどの勉強時間が必要だ
と思うかについての予測値を記入する欄が設け
られていた。確認シートには、各課題について
の予定と実際の進捗状況について記入する欄が
設けられていた。夏休み期間中、研究参加者は
宿題に取り組みながら、確認シートへの記入を
行うように求められた。夏休み後、研究参加者
は宿題を各科目の教員に提出するとともに、計

画・確認シートを担任に提出するように求めら
れた。宿題の提出状況は各科目の教員からの報
告に基づき集計され、計画・確認シートは担任
がコピーした上で、生徒に返却された。この計
画・確認シートの内容は、後述のいくつかの観
点から数量化され、分析に用いられた。なお、
本研究実践に先立ち、5月時点で研究参加者は
区の実施する学力状況テストと学習姿勢アンケ
ート（I-check）に回答していた。本研究では研
究対象校および教育委員会との協議を行った上
で、宿題の提出状況、計画・確認シートの記載
内容、学力状況テストおよび学習姿勢アンケー
トに関するデータを接続し、変数間の関係性に
ついて検討することとした。

3．分析項目
本研究では以下の項目について分析対象とし
た。
（1）計画シート提出確認の有無 計画・確認
シートの提出が強制でなかったことなどのた
め、シート提出が研究者側で確認できた生徒は
85名で、残りの 50名については提出が確認で
きなかった。本研究では、この差異を計画シー
ト提出確認の有無として分析に用いた。
（2）計画シートの記入内容 計画シートで
は、最初に「宿題を完了していたいと思う日
付」について記入を求めた。夏休み開始日から
完了希望日までの日数を完了希望日数として分
析に用いた。その後、「上に書いた日にちまで
に宿題が終わったら、どんな良いことがあるで
しょうか。また、どんな良い気持ちになるか」
という宿題遂行についての願望について自由記
述することを求めた。次に、「宿題を計画通り
進める上で、どのようなことが妨げになると思
うか」という障害物、「その妨げに負けないよ
うにするにはどのような工夫ができると思う
か」という対策について自由に記述することを
求めた。願望、障害物、対策についての記述は
挙げられた事柄の個数と、全体の字数がカウン
トされ、分析に用いられた。記述の質的な側面
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についても分析が行われた。2名のコーダーが
以下の観点について分類を行い、分類に相違が
見られた記述についてはコーダー同士での協議
の上で一つに集約された。願望についての記述
は、その内容の好ましさという観点から、1．
不快の回避（例：嫌なことから開放される）、
2．快への接近（例：趣味にたくさん時間が使
える）、3．自己成長（例：宿題をすると、勉強
が得意になると思う）とコーディングした。障
害物については、誘惑の抑止に関わる記述
（例：友人との遊び）と困難の克服に関わる記
述（例：勉強は退屈）が抽出され、その個数が
カウントされた。対策については、具体的な行
動を起こすという視点が含まれていない記述を
0、含まれているものを 1としてコーディング
を行った。最後に、計画シートでは「上に書い
た日にちまでに確実に宿題を終えるには、毎日
何時間くらい勉強する必要があると思うか」と
いう毎日の勉強予定時間を記入し、勉強を「い
つ」「どこで」行うかという実行計画について
自由記述する欄が設けられていた。本研究では
毎日の勉強予定時間については分析に用いた
が、実行計画については記述が短く分類基準を
構築することが難しかったため、分析に用いな
いこととした。なお、本研究で用いた計画シー
トは願いとその最高の結果、障害物、計画を順
に考えるように求める点で WOOP の手続きを
踏まえているといえるが、「宿題を完了してい
たいと思う日付」について問う点では独自の手
続きであるといえる。
（3）確認シートの記入内容 計画シートの記
入が終わった後、確認シートへの記入を求め
た。確認シートには、各教科の宿題がリストさ
れており、その課題を完了するのに必要とされ
る総時間の予測、その課題を「いつ頃から始め
るか」という始発予定日、「いつ頃に終わるか」
という完了予定日について記述する回答欄が設
けられていた。確認シートは、夏休み中は研究
参加者の手元にあり、各課題について予定通り
始発できたか、予定通り完了することができた

かをチェックする欄が設けられていた。本研究
では、予定通りにできたと回答された（回答欄
に○がつけられていた）課題の数を実行数、予
定通りできたかどうかが記録されていた（回答
欄に○あるいは×などがあり、空欄ではなかっ
た）課題の数をモニタ数として分析に用いた。
本研究では後述の通り、国語・英語・数学・理
科の計 10の課題の提出状況に分析対象を絞る
こととしたため、始発と完了の実行数とモニタ
数についてもこの 10課題のうちどれほどなさ
れていたかを評価対象とした。
（4）宿題の提出状況 本研究では宿題の提出
状況を評価するために、一部の人だけに宿題が
出されていた社会科を除き、国語・英語・数学
・理科の計 10課題のうちどれだけ提出したの
かについて分析することとした。具体的には次
の 2つの指標を算出した。一つは提出数であ
り、10の課題のうちどれだけ提出したかを数
えた。もう一つは無欠提出であり、10の課題
をすべて提出した人を 1、未提出が一つでもあ
った人を 0としてコーディングした。
（5）夏休み前の学力と学習習慣 宿題の提出
状況は、計画・確認シートの活用度によって影
響されると考えられるが、学力や学習習慣によ
っても左右される可能性がある。したがって、
計画・確認シートの効果について分析する上で
は、夏休み前の学力や学習習慣の個人差の影響
を統計的に取り除くことで、多くの示唆が得ら
れると考えられる。本研究では、研究対象校と
その地域の教育委員会からの協力を得て、5月
に実施された学力状況テストと学習姿勢アンケ
ートのデータを分析に用いることとした。学力
の指標としては学力状況テストの全科目の平均
正答率を、学習習慣の指標としてはアンケート
の「家で授業の予習や復習をしていますか」と
いう項目（1．そう思わない－4．そう思う）の
評定値を用いた。

4．倫理的配慮
本研究の実施内容や分析対象とするデータに
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ついては、倫理的な観点を含めて、研究対象校
の校長、副校長、研究推進委員、教育委員会と
の検討が重ねられ、問題のないことが確認され
た。

Ⅲ．結 果

1．記述統計量
宿題の提出状況、計画シートおよび確認シー
トの記載内容に関する記述統計量を表 1に示
す。宿題の提出数の平均値は 7.1であったこと
から、多くの生徒は宿題の提出状況が良好であ
ったといえる。
計画シートの記述に焦点を当てると、まず、
宿題を完了したいと思う希望日までの日数の平
均値は 27.2日で、夏休みの日数が 45日であっ
たことをあわせて考えると、余裕を持って宿題
を終えたいと思っていた生徒が多かったといえ
る。宿題完了についての願望、障害物、対策に
注目すると、願望と対策では個数が 2つ、字数

が 20文字程度というのが平均値となっていた
一方、障害物では個数が 3つ、字数が 12文字
程度というのが平均値となっていた。障害物は
願望や対策よりも多様な種類を挙げることは容
易であった一方で、その内容について詳細に記
述することは難しかった可能性が考えられる。
毎日の勉強予定時間の平均値は 3.5時間であっ
た。
確認シートの記述に焦点を当てると、各課題
の内容を提示した上で、それを完遂するのに必
要とされる日数を推測させたところ、平均値は
6.3日となった。本研究では、課題ごとに始発
する予定日と完遂する予定日を記入した上で、
実際に予定通りにできたかをチェックするよう
に求めた。予定通り始発できた課題の数である
始発実行数は 6.6であり、始発できたかどうか
のチェックがなされた数である始発モニタ数は
8.9であった。また、予定通りに完了できた課
題の数である完了実行数は 6.3であり、完了で

表 1 宿題の提出状況、計画シートおよび確認シートの記載内容に関する記述統計量

N 平均値 中央値 SD 最小値 最大値
宿題の提出状況
提出数
無欠提出

計画シートの記載内容
完了希望日数
願望の個数
字数
好ましさ

障害物の個数
誘惑個数
困難個数
字数

対策の個数
字数
行動表出の有無

毎日の勉強予定時間
確認シートの記載内容
始発の実行数
モニタ数

完了の実行数
モニタ数

始発までの平均日数
完了までの平均日数
一課題当たりの予定期間

135
135

78
80
80
79
80
80
80
80
80
80
80
80

75
76
76
76
75
73
73

7.1
0.5

27.2
1.9
20.4
1.9
2.8
2.1
0.7
12.6
1.9
23.3
0.9
3.5

6.8
8.9
6.3
8.1
9.6
15.9
6.3

8.0
1.0

29.0
2.0
18.5
2.0
3.0
2.0
1.0
11.0
2.0
20.0
1.0
3.0

7.0
10.0
7.0
10.0
9.1
15.3
4.6

1.4
0.5

9.3
0.8
10.3
0.6
1.3
1.1
0.7
8.4
0.8
12.6
0.2
1.8

3.3
2.4
3.7
3.4
5.3
7.6
6.8

2
0

4
0
0
1
1
0
0
1
1
5
0
0.8

0
0
0
0
0.0
3.5
0

8
1

41
5
57
3
9
5
2
42
4
66
1
9.0

10
10
10
10
25.0
40.3
33
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きたかどうかのチェックがなされた数である完
了モニタ数は 8.9であった。課題の総数が 10
であったことを踏まえると、課題を予定通りに
始発や完了できた生徒が多くないが、未遂行を
含めたチェックはかなり行われていたといえ
る。

2．計画シート提出と宿題提出の関係
計画シート提出が確認できた生徒と確認でき
なかった生徒の間で宿題の提出数の比較を行っ
た結果、シート提出を確認できた生徒はそうで
ない生徒よりも宿題の提出数が多かった（t
（133）＝4.08, p＜.01, d＝0.71）。本研究では計
画シート提出の有無を操作していないため、こ
の結果には様々な解釈の余地がある。例えば、
宿題の提出数における個人差は、単に学力や学
習習慣を反映しているに過ぎないといった可能
性も考えられる。そこで、宿題の提出数を従属
変数、計画シート提出の確認有無を独立変数、
学力状況テストの正答率、学習習慣を共変量と
した共変量分析を行った。この分析において
も、計画シート提出確認の有無の効果は有意だ
った（F（1, 128）＝11.33, p＜.01, η 2＝.08）。な
お、学力状況テストの効果は有意傾向で（F
（1, 128）＝2.83, p＜.10, η 2＝.02）、学習習慣の
効果は見られなかった（F（1, 128）＝.22, n.s .）。
以上の結果は、成績が良い生徒ほど宿題の提出
数が多いが、それとは別に（すなわち成績が同
程度の生徒を比較すると）計画シートの提出を
確認できた生徒はそうでない生徒よりも宿題の
提出数が多かったことを意味する。

次に、10の宿題をすべて提出できたか否か
という無欠提出という指標についても分析を行
った。χ 2検定の結果、無欠提出者の割合は計
画シート提出が確認できた生徒で 58.75％、確
認できなかった生徒で 41.82％であり、前者の
ほうが高いという傾向が見られた（χ 2（1）＝
3.74, p＝.10）。さらに、無欠提出を従属変数、
計画シート提出確認、学力状況テストの正答
率、学習習慣を独立変数とする、強制投入法に
よるロジスティック回帰分析を実施した。その
結果、学力状況テストの正答率の効果が有意
（β＝.18, p＜.10）で、計画シート提出確認の有
無（β＝.12, n.s .）と学習習慣（β＝.13, n.s .）の
効果は見られなかった。すべての宿題を提出し
たかどうか説明する上では、計画シート提出確
認の有無という変数はそれほど有効ではなく、
夏休み前の学力の高さのほうが重要であったと
いえる。

3．計画シートの記載内容と宿題提出
計画シートの記述内容と宿題提出の関係につ
いて検討するため、スピアマンの順位相関分析
を行った。相関係数についての結果を表 2に示
す。まず、宿題を進める上での障害物について
の字数が多い生徒ほど宿題の提出数が多いとい
う相関が見られ（r＝.17, p＜.05）、この相関は
学力状況テストの効果を統制した場合にも有意
であった（r＝.21, p＜.05）。障害物についての
字数は無欠提出とも相関しており（r＝.19, p
＜.05）、この相関は学力状況テストの効果を統
制した場合にも有意であった（r＝.22, p
＜.05）。一方、障害物として挙げられた事例の
個数は提出数と相関しなかった（r＝.10, n.s .）。
また、障害物を克服する対策についての字数
は、宿題の提出数（r＝.18, p＜.05）や無欠提
出（r＝.19, p＜.05）と相関していた。ただし、
これらの相関は、学力状況テストの効果を統制
した場合には有意ではなくなった（rs＜.12, n.
s .）。なお、対策として挙げられた事例の個数
は提出数と相関しなかった（r＝.12, n.s .）。

図 1 計画シート提出確認の有無と宿題提出数の関
係
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さらに、確認シートの内容との相関に焦点を
当てると、始発のモニタ数と無欠提出の間の相
関は有意傾向であったが（r＝.14, p＜.10）、実
行数は無欠提出と相関しなかった（r＝.13, n.
s .）。すなわち、予定通りに行動を起こすこと
ができたかではなく、予定通りかをモニタして
いたかどうかが無欠提出と関連していた。ま
た、完了のモニタ数は提出数（r＝.17, p＜.10）
との相関が有意傾向で、無欠提出（r＝.20, p
＜.05）との相関が有意であり、これらの相関
は学力状況テストの影響を統制した場合にもみ
られたが、完了の実行数は宿題提出と相関しな
かった（rs＝.06, n.s .）。すなわち、予定通りに
課題を完了できたかではなく、予定通りかをモ
ニタしていたかどうかが宿題の提出指標と関連
していたといえる。

Ⅳ．考 察

本研究では、WOOP に基づいた計画・確認
シートを作成するとともに、中学生を対象とし

た実践研究を行い、夏休みの宿題の提出状況と
計画・確認シートの記述の関係について検討す
ることを目的とした。まず、計画シートの提出
が確認できた生徒はそうでない生徒よりも宿題
の提出数が良好であった。この差異は、本研究
の実践以前、すなわち夏休み前の学力や学習習
慣の影響を統制した場合にも確認された。本研
究では、計画シート提出の有無を実験的に操作
しているわけではないので、因果関係について
は推測することしかできないが、WOOP によ
る自習学習の増大を示した先行研究10）をあわせ
て考えると、本研究のような計画シートを活用
することで、長期休暇後の宿題提出を向上しう
ると考えられる。
計画シートの記述内容について焦点をあてる
と、宿題を計画通りに進める上での障害物につ
いての字数が多いほど宿題の提出状況が良好で
あったのに対し、障害物の個数と提出状況の間
に関連は見られなかった。同様に、宿題を計画
通りに進める上での対策についての字数は提出

表 2 計画シートの記載内容と宿題の提出状況の間の相関係数

宿題の提出数 無欠提出
学力統制なし 学力統制あり 学力統制なし 学力統制あり

計画シートの内容
完了希望日数
願望の個数
字数
好ましさ

障害物の個数
誘惑個数
困難個数
字数

対策の個数
字数
行動表出の有無

毎日の勉強予定時間
確認シートの内容
始発の実行数
モニタ数

完了の実行数
モニタ数

始発までの平均日数
完了までの平均日数
一課題当たりの予定期間

−.037
.071
−.001
.140
.097
.080
−.001
.171*
.116
.183*
−.022
.053

.139

.114

.054

.166＋
−.049
.181*
.270**

−.038
.038
−.005
.104
.061
.027
.016
.208*
.063
.102
−.055
.049

.126

.116

.023

.146＋
−.051
.183*
.284**

−.010
.063
.009
.135
.120
.094
.029
.190*
.110
.192*
−.007
.047

.134

.142＋

.055

.196*
−.051
.191*
.305**

−.011
.035
.006
.104
.089
.049
.044
.223**
.065
.124
−.035
.043

.122

.145＋

.029

.179*
−.053
.192*
.317**

**p＜.01 *p＜.05 ＋p＜.10
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状況と関連したが、個数は提出状況と関連しな
かった。これらの結果は、障害物や対策につい
て鮮明に思いをめぐらすほど、宿題の提出状況
が良好になる可能性を示唆している。Oettingen
は心的対比の際に心に流れる自由なイメージに
浸ることが重要であると論じているが7）、この
主張は本研究の結果と軌を一にするものと考え
られる。心的対比に関する先行研究の多くはイ
メージの鮮明さについて直接的に測定してこな
かったが、本研究は記述内容に焦点を当てるこ
とで、心的対比におけるイメージの重要性に関
する知見を示した。本研究の結果は、心的対比
を学校現場で応用する際に工夫すべきポイント
を示唆する。例えば、本研究のように計画シー
トを配布・実施することで、自習学習や宿題の
遂行を向上させようとする場合、計画を進める
上での障害物や対策について記述する欄に「鮮
明なイメージが大切なので、できるだけ具体的
に書きましょう」、あるいは、「○○字以上書き
ましょう」といった指示を記載することは有用
かもしれない。
上述のように、計画を進める上での障害物や
対策について鮮明にイメージするほど、計画の
実行度は高くなると考えられるが、注意すべき
点が 1つある。本研究の結果、学力の影響を統
制した場合に、障害物の字数と宿題の提出状況
の相関関係は見られたが、対策の字数と提出状
況の相関関係は消失した。この結果は、障害物
について鮮明にイメージすることは学力とは関
連せず、鮮明にイメージした生徒ほど提出状況
が良好になりえるが、対策についてのイメージ
は学力と関連しており、対策を鮮明にイメージ
できた人はそもそも学力が高く、それが提出状
況の良好さにつながった可能性を示唆してい
る。この可能性が真であるなら、障害物をイメ
ージさせる介入は誰にでも効果を発揮しうる
が、対策についてイメージさせる介入は対象者
の学力に依存しており、対策についてイメージ
することの大切さを生徒に伝えるだけでなく、
障害物を乗り越える上で効果的な方略について

具体的に説明するといった追加的な介入も重要
となるといえる。障害物を乗り越える方略につ
いては、知能観2）や自制心4, 5）の研究において
知見が蓄積しており、それらの知見を紹介する
ことで生徒の計画遂行能力を向上できる可能性
が考えられる。今後、これらの研究領域と教育
現場が連携していくことが期待される。
計画の立案という点では、「目標を達成する
上ではどれくらい努力する必要があるのか」と
いう側面も重要であろう。これに関わる指標と
して、本研究では計画シートの初めに個人的な
願望として記載を求めた「完了希望日数」、
WOOP 終了時に記載を求めた「毎日の勉強時
間」、各課題について取り組み始める予定日と
完了する予定日を回答するように求めて、その
差分を平均した「一課題あたりの予定期間」、
以上の 3つの指標について分析を行った。その
結果、宿題の提出状況との関連が見られた指標
は、一課題あたりの予定期間のみだった。この
結果は、各課題について具体的に把握できてい
ない段階で、宿題の完了予定日や毎日の勉強時
間について考えたとしても、漠然としたものに
なってしまい、計画による意欲向上効果が薄い
という可能性を示唆している。実行意図の研
究8）によれば、計画を実行する状況を決めてお
くことで計画に向けた行動を起こしやすくなる
とされるが、夏休みの宿題のように期間が長
く、課題も多岐にわたる場合には実行意図の形
成だけでは十分でない可能性があり、まずは目
標達成のためにどれほど努力が必要とされるか
を詳細に予測することが重要となるかもしれな
い。宿題の提出状況との相関係数は一課題あた
りの予定期間がすべての指標の中で最も高かっ
たことから、努力量やスケジュールについてシ
ビアな視点で計画することが特に重要であると
考えられる。
以上の議論は計画を立てる段階にかかわるも
のであるが、計画を立てた後に進捗状況をモニ
タリングし、努力量をコントロールする段階に
ついても検討することは重要であろう。本研究
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の結果、課題を予定通りに始発したり完了した
りするよりも、予定通りに進められているかを
確認しているかどうかのほうが宿題提出の良好
さと関連するという結果が得られ、モニタリン
グの重要性が示唆された。夏休みの宿題のよう
に最終的な期限が長期にわたる場合には、計画
段階で努力目標として設定した私的な期限を超
過することは少なくない。重要なのは、私的な
期限を守れなかった場合に、その逸脱を目標追
及の遅れとして認識できているかどうかであろ
う。この解釈は、目標と現状の「乖離」につい
て認識することが目標追求への意欲を増大させ
るという Carver & Scheier（1990）のサイバネ
ティック・モデル11）と一致するものである。こ
れを踏まえると、生徒の計画実行能力を育成す
る上では、何ができたかについて注目させるだ
けではなく、何ができていないかについて注目
させることも重要であるといえよう。
本研究で得られた知見についてまとめると、

夏休みの宿題などの長期目標について計画する
際には計画を進める上での障害物を認識し、そ
れを甘く見ずに対策とスケジューリングを行う
ことが効果的であるというものであった。これ
は、願いをかなえる上で障害物が役立つという
心的対比の想定7）とよく一致している。この意
味において、本研究の結果は妥当なものである
といえる。一方で、本研究では宿題を完成させ
ることへの願いについても記述を求め、その内
容と宿題提出の関係についても分析したが、両
者に関連は見られなかった。心的対比に関する
先行研究では願いについての記述内容と動機づ
けの関係については検討がなされていないこと
から、この結果は先行研究と必ずしも矛盾する
ものではない。ただし、心的対比が動機づけを
高める理由として、願いについて考えた後に障
害物を考えることで、障害物が願いをかなえる
手段として表象されるようになるというプロセ
スが想定されている。これを踏まえると、願い
についての記述内容が宿題提出と関連していて
もおかしくはないはずであるが、本研究におい

てそのような結果が得られていない。WOOP
という認知的操作を行った場合に、願いについ
てのイメージの詳細さが動機づけとどのように
関連するかについては今後さらなる検討が必要
とされる。

Ⅴ．結論および課題

最後に、本研究の貢献と制約について述べた
い。本研究では目標研究に基づき教育現場で活
用可能な計画シートを作成・実施し、計画シー
トが障害物を踏まえた記述になっているほど、
課題遂行が良好になっていたことを示した。こ
の結果は、目標追求に関する先行研究と一致す
るとともに、本研究で作成した計画シートが生
徒の計画実行能力の育成に役立つ可能性を示唆
している。ただし、本研究では教育的な配慮か
らすべての生徒に計画シートが実施されてお
り、統制条件が設定されていなかったため、計
画シートを実施することが実施しない場合より
もよいことを検証するデザインにはなっていな
い。今後は、夏休みの課題ではなく、通常の授
業期間の課題に焦点をあて、対照群を設定する
ことによって、生徒の計画実行能力の育成方法
について検討することが求められる。

本研究は、墨田区教育委員会すみだ教育研究所
による助成を受けて行われた。
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