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概要 
本研究では，思考そのものがもたらす発見や気づ

きが報酬となり，自由思考の動機づけ評価につなが

るかを検討するため，参加者 62名に対して 20分お

よび 40 分間自由に考え事をしながら待つ課題を課

し，課題中の思考を発話思考法により記録した。得

られた発話データに対して自然言語処理を用いた分

析を行った結果，思考量と思考の平均隣接類似度，

平均後続類似度が実際の動機づけ評価と予測の動機

づけ評価の差（動機づけの過小評価）と正の相関を

示し，思考そのものが報酬となること，思考の深ま

りが動機づけ評価に影響を及ぼすことが示された。 
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1. 背景と目的 

人は外的な刺激が無くても，自由に考え事をして

楽しみ，熱中することができる。しかし，先行研究

においては，読書やインターネット等の外部刺激を

伴う活動に比べ，思考を楽しめない可能性が指摘さ

れ，人が思考を楽しむ方法や条件が検討されてきた

(Westgate et al., 2021; Wilson et al., 2014)。他方で，思

考などの外部刺激を伴わない活動は，その活動から

得られる内的報酬が曖昧で予測が困難なため，動機

づけが過小評価されやすいという指摘もある

(Murayama, 2022)。実際に，Hatano et al. (2022) は，

参加者に 20 分間一人で待つ課題を課すと，自分が

待つ課題をどの程度楽しめるかという予測の動機づ

けが，実際にどの程度楽しめたかという実際の動機

づけよりも有意に低く評価される，動機づけの過小

評価が生じることを示した。 

上記の通り，自由思考の動機づけが過小評価され

ることは示されているが，人がなぜ，どのように外

部刺激が無い状況で思考から楽しさを得ているかは

明らかでない。近年では，心的表象の変化が内的報

酬を生成することで，外的報酬がない状況でも学習

や情報探索といった活動が自発的に継続される可能

性が示されている (Bardach & Murayama, 2025; 

FitzGibbon et al., 2020; Gruber et al., 2014)。それゆえ，

自由思考においても，思考の展開そのものが報酬と

なり，思考への熱中や楽しさといった動機づけ評価

に反映されると考えられる。 

そこで，本研究では発話思考法により課題中の参

加者の思考を記録し，思考量や思考内容の特徴が動

機づけ評価に及ぼす影響を検討した。もし思考それ

自体が報酬となるのであれば，思考量と動機づけ評

価には正の相関があると考えられる。 

また，外部刺激がない状態で思考を続けると，時

間の経過とともに思考のための資源が枯渇し，思考

の展開が滞る可能性も考えられる。そこで，本研究

では先行研究と同じく 20 分待つ条件と，40 分待つ

条件を設け，思考の特徴の違いを比較した。 

2. 方法 

参加者 大学生，大学院生 62 名が参加し，動機

づけ評価が適切に記録された 60 名を動機づけ評価

の分析対象とした（Mage = 21.35, SD = 2.78）。この

中で，明瞭な日本語での発話が認められなかった 8

名を除く 52名を，思考内容の分析対象とした。 

尺度 Hatano et al. (2022) において使用された，楽

しさ，没頭，興味，退屈さを評価する 12 項目を使

用した（1：全くそう思わない～7：とてもそう思

う）。退屈さを反転処理し，内的整合性が十分に高

いことを確認し（rs ≧0.90），それぞれの項目を平

均し，動機づけ得点とした。 

手続き 実験は対面で実施した。参加者は一定の

時間（20 分もしくは 40 分）自由に考え事をしなが

ら待つよう教示を受けた。このとき，自由に考え事

をしてよいが，歩き回ったり，眠ったりはできない

こと，できるだけ，考えていることを口に出して話

すことを説明された。その後，参加者は予測の動機

づけ評価として「20 分（40 分）後の気持ちを想像

してください」と教示を受け，課題に対する予測の

動機づけ評価を行った。評価が終わった後，部屋を

移動した。待つ部屋にはテーブルと椅子が設置され
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ており，その他の物品は視界に入らないようパーテ

ーションで仕切られていた。参加者は椅子に座り，

実験者はテーブルに IC レコーダーを置いて退出し

た。所定の時間が経過した後，参加者は元の部屋に

戻り，実際の動機づけ評価を行った。 

思考データの分析 思考の特徴を数学的に捉える

ため，自然言語処理による分析を行った。分析に

は，Python 3.12.10 を用いた。まず，各時点の発話

をトークンに分離し，ストップワードを除去した
(https://github.com/stopwords-iso/stopwords-

ja/tree/master)。その後，思考量の指標として，トー

クン数，思考の深まりの指標として，思考の類似

度，さらに思考の時制，感情価，トピック数を算出

した。思考の類似度は Raffaelli et al. (2021)  を参考

に，思考間の数学的類似性（コサイン類似度）を算

出した。指標として，思考のある時点と次の時点と

の類似性（隣接類似度）に加え，ある時点とそれに

続くすべての時点の思考との平均類似度（平均後続

類似度）を算出した。分析には，spaCy ライブラリ 

(https://spacy.io) と GiNZA 

(https://megagonlabs.github.io/ginza/) を用いた。思考

内容の時制については，各トークンに含まれる時制

に関する用語（表 1）にもとづいて分類を行った。

感情価については，事前学習済みの BERT モデル 

(https://huggingface.co/koheiduck/bert-japanese-

finetuned-sentiment）を使用し，それぞれの思考に対

してポジティブ，ニュートラル，ネガティブのスコ

アを算出した。トピック数については，潜在ディリ

クレ配分法（Latent Dirichlet Allocation; LDA）によ

り，各時点の発話のトピックを推定し，参加者ごと

にトピック数を算出した。 

 

表 1 時制分類に使用した語 

時制 単語 

過去 昨日，先週，前，以前，さっき 

現在 今日，今朝，今，最近 

未来 

たい，だろう，でしょう，かもしれな

い，つもり，明日，来週，今度，これ

から，将来 

 

3. 結果 

予測の動機づけ，実際の動機づけ評価の結果を図

1 に示す。動機づけ得点については，20 分条件で

も，40 分条件でも予測の動機づけよりも実際の動

機づけを高く評価するという，動機づけの過小評価

が生じていた，F (1, 58) = 59.46, p < .001, ηG
2 = .21。

その他の主効果，F (1, 58) = 0.39, p = .534, ηG
2 = .01，

交互作用は有意でなかった，F (1, 58) = 0.483, p 

= .490, ηG
2 = .002。 

課題中の思考について，まずは 5 分ごとにトーク

ン数を平均した（図 2）。さらに，課題開始後 5 分

間と終了前 5 分間の平均トークン数について，活動

（20分，40分）×時間（開始 5分，終了 5分）のニ

要因混合計画の分散分析を行ったところ，時間の主

効果のみ有意で，F (1, 50) = 6.42, p = .014, ηG
2 = .02，

活動の主効果，F (1, 50) = 2.70, p = .107, ηG
2 = .04，活

動と時間の交互作用は有意でなかった，F (1, 50) = 

0.01, p = .942, ηG
2 < .001。すなわち，待ち時間にかか

わらず開始 5 分間（40 分条件, M = 176.88, SD = 

135.27, 20分条件, M = 127.23 , SD = 74.52）に比べて

終了前 5分間（40分条件, M = 207.54, SD = 156.47, 20

分条件, M = 156.15 , SD = 89.56）の思考量が大きく，

時間の経過による思考量の低下は認められなかっ

た。 

次に，課題全体の思考量，時制，類似度，感情価

について，条件ごとに平均値を算出した（表 2） 。

トークン比率については，40 分条件が 20 分条件に

比べて多い傾向はあったものの，差は有意ではなか

った，t (39.07) = 1.94, p = .060, Cohen’s d = 0.54。時

制については，カウント数を総トークン量で割った

値を算出し，活動（20 分，40 分）×時制（過去，

現在，未来）の二要因混合計画の分散分析を行った

ところ，時制の効果のみ有意であり，F (1.04, 51.80) 

= 9.44, p = .003, ηG
2 = .11，過去に比べて現在，未来

の発話が多い傾向が見られた。活動の主効果，F (1, 

50) = 0.046, p = .832, ηG
2 < .001，活動と時制の交互作

用は有意ではなかった，F (1.04, 51.80) = 0.50, p 

= .491, ηG
2 = .01。発話の類似度，トピック数につい

ては，条件による差は見られなかった。感情価につ

いては，感情価の主効果のみ有意で，F (1.74, 86.95) 

= 41.82, p <.001, ηG
2 = .11，活動の主効果，F (1, 50) = 

2.05, p = .158, ηG
2 < .001，交互作用ともに有意ではな

かった，F (1.74, 86.95) = 1.51, p =.227, ηG
2 = .03。 

動機づけの過小評価と思考内容の関連を検討する

ために，実際の動機づけから予測の動機づけを引い

た値を過小評価量として，思考の各指標との相関を

分析した。その結果，トークン比率，r = .37, p 

=.007，隣接類似度，r = 0.34, p = .013，平均後続類似

度，r = .40, p = .004，はいずれも過小評価量と中程 

 

図 1 20分条件，40分条件の動機づけ評価の平均

値とバイオリンプロット（バーは信頼区間，点は

各参加者の評点） 
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度の正の相関を示した。各時制の発話量と過小評価

量の相関については，有意ではないものの，過去の

発話，r = .27, p = .057，と未来の発話，r = .37, p 

= .074，過小評価量に弱い正の相関があり，現在の

発話，r = - .22, p =.111，とは弱い負の相関が見られ

た。感情価については，過小評価量との目立った相

関は見られなかった，rs < |0.19|, n.s.。 

 

図 2 各条件の 5分ごとのトークン数の平均値の推

移（点は各参加者の得点，リボンは信頼区間） 

 
 

表 2 各変数の平均値（標準偏差） 

変数 20分条件 40分条件 

総トークン量 589.62 (313.61) 1670.31 (1129.90) 

トークン比率 29.48 (15.68) 41.76 (28.25) 

過去の思考 1.54 (2.02) 5.50 (4.97) 

現在の思考 12.65 (5.20) 17.08 (8.46) 

未来の思考 9.46 (4.09) 19.54 (10.84) 

トピック数 8.23 (2.23) 7.73 (2.47) 

隣接類似度 0.71 (0.12) 0.76 (0.14) 

平均後続類似度 0.69 (0.11) 0.73 (0.14) 

ポジティブ 0.22 (0.11) 0.17 (0.09) 

ネガティブ 0.35 (0.12) 0.38 (0.08) 

ニュートラル 0.43 (0.15) 0.45 (0.11) 

 

4. 考察 

本研究の目的は，一人で過ごす時の思考内容の特

徴と，動機づけ評価との関連を検討し，さらに，思

考の展開が待ち時間の長さによって変化するかを検

討することであった。まず，動機づけ予測の過小評

価は，先行研究と同じ 20 分の待ち時間でも，40 分

の待ち時間でも同様に生じた。つまり，人はある程

度長い待ち時間であっても，外部刺激がない状態で

自己を楽しませることが可能であるが，その可能性

を過小評価する傾向があるといえる。 

思考データの分析から，課題中の参加者の思考は

現在や未来に関するものが多く，ニュートラルな感

情価に偏っていた。この傾向は自由思考を分析した

先行研究とも一致しており(Klinger, 2004; Raffaelli et 

al., 2021)，本研究における自然言語処理による分析

の妥当性はある程度担保されていると考えられる。 

次に，待ち時間の長さについて，待ち時間が長い

と，トークン量が多くなる傾向があったものの，時

制や感情価，意味的類似性については影響がなかっ

た。また，課題の序盤から終盤に掛けて思考量が減

衰することもなく，思考が始まってしまえば，ある

程度長時間外部刺激がない状態でも持続することが

明らかになった。さらに，トークン量の多さは動機

づけの過小評価量と正の相関関係にあった。この結

果は，待ち時間中の思考量が多い人ほど，待ち時間

を楽しみ，没頭したと評価したことを示している。

自発的で持続的な情報探索活動のメカニズムを説明

する，知識獲得の報酬‐学習フレームワークでは，

既存知識とのギャップを埋めるために新たな情報を

得ることが報酬となり，さらなる知識探索を促すと

している (Murayama, 2022)。本研究においても，思

考の展開それ自体が報酬となり，新たな思考を誘発

するサイクルが持続していたと考えられる。 

また，動機づけの過小評価は，思考の隣接類似

度，平均後続類似度という 2 種類の意味的類似度と

も正の相関関係にあった。すなわち，特定のテーマ

について繰り返し考え思考を深めることや，一つの

話題から派生して思考を発展させつつ元の話題に戻

るといった思考のサイクルが，動機づけ評価に反映

されている可能性を示している。この結果も，人が

外的刺激を伴わない環境で思考を楽しむ背景に，思

考の展開が報酬をもたらし，さらに次の思考を促進

するサイクルの存在を示唆している。 

本研究において，人はある程度長い時間思考を楽

しめること，思考の展開が楽しさと関連することが

明らかになった。自由思考は，目標志向的認知や学

習，心理的ウェルビーイングをもたらす可能性が指

摘されている  (Schacter et al., 2017; Sedikides & 

Wildschut, 2018)。さらに，近年では一人の時間を楽

しむといったポジティブな孤独（solitude）の感情

調節効果も注目されている  (Nguyen et al., 2018, 

2025)。今後は，自由な思考を楽しんだ経験や思考

の練習により，思考の展開に見通しを持つことが過

小評価を抑制するかについて，さらに検討を行う必

要がある。 
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