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１．研究目的 

日本人は自己肯定感が高い人が少ない。私自身、

自己肯定感が低いことで長年悩まされている。自

己肯定感を向上する方法を調べたところ、1 日の自

分を振り返るきっかけになる日記が効果的だと知

った。日記での自己肯定感向上を目指した、新しい

自分との向き合い方を探る。 

 

２．調査内容 

①2022 年に行われた 500 名規模の世論調査の結

果、回答者の約 75%の人が自分自身の自己肯定感

はかなり低い～ふつうと回答した(図 1)。また日本を

含む諸外国 7 カ国を比べた、「自分自身に満足して

いるか」の調査でも日本人が 1 番満足度は低い結

果になっている（図 2）。それらから日本人は自己肯

定感が低い傾向にあることが分かる。 

 

図 1 自己肯定感についての調査結果 

 

図 2 諸外国と比べた自分の満足度の調査結果 

②自己肯定感を高める方法で大切になるのは「自

分自身が感じることを自分で否定しない」ことで

あり、そもそも自分が「何を感じているのか・した

いのか」が分からないと自分ともうまく向き合う

こともできない。 

 

③日記を付けるメリットは自分を振り返り、客観

視できることや、習慣化し継続することで自信に

繋がったり、過去の出来事を見返すことで未来へ

のヒントを得ることができたりする。日記は自分

を理解する非常に良い手段なのである。これらか

ら私は日記を付けるメリットは自己肯定感を高め

る方法と重なる部分があると考え研究テーマを設

定した。 

 

④文化祭にて日記についてのアンケートを実施し

30 人の回答をまとめた（図 3）。 

 

図 3 日記についてのアンケートの回答 
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調査の結果、日記をつけたことがある人は多いが

あまり続かないことがわかった。また日記帳やノ

ートなどの紙媒体で日記をつけている人が多いこ

とがわかる。日記をつけたことがない人も、日記に

興味はあるという人は半数以上いた。それらから、

日記をつけたことがない人も始めたくなり、継続

しやすい、日記アプリを試作する。 

 

３．コンセプトおよびアイデア展開 

①ターゲット・コンセプト 

ターゲットはスマートフォンを利用する若者を

中心とする全世代。コンセプトは「感情との向き合

い方を変える日記」である。自分が抱いている感情

は全てその時だけのもので、個性であり、どの感情

も否定する必要は無いということを実感してもら

う。 

 

②提案する日記アプリの魅力 

通常の日記は「今日は○○があったから楽しか

った」など、出来事を先に思い返して記録する印象

を持つ。だが私の提案する日記は「今日は楽しかっ

た。○○があったから」というように思い返すのは

まず感情からであり、感情を挙げてから何故その

ように感じたのかを考えてもらう。またこのアプ

リは、今日の自分の中にある感情を材料にして毎

日違う「感情の空」(図 4)を作ることができる。この

空は常識や現実に囚われず、自分の感情からのイ

メージで生み出す。どんな色・形の雲でもよく、見

たことのない空の色でもよい。感情が空の一部の

パーツとなるため、完成した空を見て色々な感情

を抱くことは良いことであり、一つも欠かせない

ものだと思ってもらう。ユーザーが自分と向き合

いながら思い思いに、自由に、空を生み出せるよう

多種多様な背景・パーツ(図 5)を制作する。これらの

パーツには一つ一つ名前を付けることができ、「楽

しい・悲しい」などの感情を名前にしてもいいし、

「出来事（○○に行った。等）」を名前にすること

もできる。 

 

図 4 完成した空のイメージ 

 

図 5 作成予定のパーツイメージ 

４．最終提案物 

 過去の空(日記)は図 6 のような配置で表示し、

以前自分が作った空を見て「虹を入れているから

この日はきっと良いことがあったんだ!」など内容

を見る前に予想したりできるのも面白いポイント。

日記は続かないという人も多い。そのため、いつの

間にか続けられるような工夫も取り入れる予定だ。 

 
図 6 過去の空の表示 

６．結論 

 自分の内面と向き合う機会を提供することで、

自分自身の考えを理解、整理し新しい前向きな考

えへと結びつけるきっかけを掴んで欲しい。 
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