
キャラクターとの対話を
通して、⽇々の⼼⾝状態
を確認・記録するモニタ
リングと、その⽇の状態
に合った過ごし⽅が提案
される⾏動活性化を続け
ることで、ストレス・マ
ネジメントを⾼めるため
のWebサービス。

⾏動調整によって気分をコントロールする予防的サービス

背景技法：モニタリング、⾏動活性化、リラクセーション

いっぷく堂



リラクセーション
（マインドフルネス）

⼼と体をリラックス
させることで、⼼⾝
の状態を改善させる

技法。

⾏動活性化

⾏動パターンを変え
ることで気分を改善
させる技法。

モニタリング

いっぷく堂とは



対話形式のやりとり
を通して⾃分の状態

に⽬を向ける

忙しさ3問、⾝体4問、気⼒2問

Step 1 朝のモニタリング（⾝体・気⼒・忙しさ）



感覚的評価で
⾃分の気分の状態を
つかみやすくする

Step 2 気持ちのモニタリング



今⽇の状態に
合った⾏動が
提案されます

Step 3 フィードバック／おすすめ⾏動の提案



リラックス ⾏動活性

感情活性

感情そのまま

きもち
⼤切

きもち
⽣き⽣き

からだ
⼤切

からだ
⽣き⽣き

気⼒が⽐較的あり
⾝体の疲労も少な
い⼈に提案

⾝体の疲労は少な
いが、気⼒が低下
している⼈に提案

気⼒は⽐較的ある
が、⾝体の疲労が
⼤きい⼈に提案

⾝体の疲労が特に
強い⼈に提案

提案される⾏動は４タイプ



Step 4 夜のモニタリング（気持ち／おすすめの評価）



朝と⽐べて変化しましたか？



「振り返りの部屋」で、1週間の振り返りができます



「振り返りの部屋」で、1か⽉の振り返りもできます



「いっぷくまんじゅう」をもらいましょう！



ポイントが溜まると、お庭が少しずつ変化していきます。
（アイテムが増えて、にぎやかになっていきます）


