
Awarefy 説明資料

ストレスに負けないスキルが身につく
デジタル認知行動療法アプリ
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開示情報

日本認知・行動療法学会 
利益相反（COI）開示 
筆頭発表者名： 小川  晋一郎 

株式会社Awarefyの創業者として、
当該企業の全株式の5%以上を所有



心の健康を支える、デジタル・メンタル・プラットフォームを実現する。
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ミッション



CBT based な各種機能

機能進化まとめ
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ユーザー課題別プログラム

セルフだけど AIと対話

継続のためのルーティン

STEP 1 

STEP 2

STEP 3

STEP 4



カラダとココロの状態に気づく
ことができると、安心します。

毎日のセルフモニタリング

コンディション
寝る前や朝起きたときに、
自分を整える習慣ができました。

豊富なマインドフルネス瞑想

音声ガイド
無料で使えたので、
この測定は全部やりました

今の状況を客観的に分析

こころの状態測定
自分の感情を客観的に理解できる
いい機会になっています。

コラム法
自分の感情がひと目で分かる

認知行動療法に基づくセルフケア - STEP1
©
 H

ak
al

i 
In

c.



目的に沿った様々なプログラムが提供されている（順次増加）
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認知行動療法に基づくセルフケア - STEP2



認知行動療法に基づくセルフケア - STEP2
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全31セッションで
体系的に学ぶ

1日15分で1ヶ月
基礎から学べる

実際の悩みを
元にワーク

プログラムで流れに沿ってアプリを使うだけで「本＋ワーク」の効果が得られる
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プログラムの効果
単群でのデータ確認に留まるが、効果量は1.0前後を記録している

開始前 開始後

10 

7.5 

5 

2.5 

0 
サンプル数：51、単群
平均利用日数40日
t検定スコア < 0.01
効果量 0.92
PHQ9 > 4の軽症以上

PHQ9という、抑うつ状態を測るスコア
（10点以上だと抑うつと言われる）が有意に改善

開始前 開始後

10 

7.5 

5 

2.5 

0 
サンプル数：69、単群
平均利用日数40日
t検定スコア < 0.01
効果量 1.14
AIS > 5の軽症以上

AIS（アテネ不眠尺度）という、不眠の
度合いを測るスコアが有意に改善



認知行動療法アプリ Awarefy
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ユーザーの声



認知行動療法に基づくセルフケア - STEP3
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Awarefy AIをリリース



認知行動療法に基づくセルフケア - STEP3
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気軽に会話できるAI Chat



認知行動療法に基づくセルフケア - STEP3
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チェックイン・チェックアウト時に天気情報とセットで返事をくれる



認知行動療法に基づくセルフケア - STEP3
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コラム法を実施すると、コメントをくれる



サービスの進捗
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ユーザーの反応



サービスの進捗
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ユーザーの反応



認知行動療法に基づくセルフケア - STEP4
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継続しやすくするための、ルーティン・コーピングリスト機能



CBT based な各種機能

機能進化まとめ
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ユーザー課題別プログラム

セルフだけど AIと対話

継続のためのルーティン

STEP 1 

STEP 2

STEP 3

STEP 4



サービスの進捗

40万人
2020年5月リリース。2023年9月末時点

料金プランダウンロード数

月間プラン 1,180円/月

年間プラン 7,200円/年
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Google Playヘルスケア部門の売上ランキングだとかなり上位（7~8位）に位置

* APPLION 売上ランキング、ヘルスケア部門より、iOSとAndroidの売上を足して比較した。



サービスの進捗
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Google Play ベスト オブ 2022 隠れた名作部門 大賞を受賞

https://japan.googleblog.com/2022/12/google-play-2022.html



年齢 ✕ 性別データ
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属性データ
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有料ユーザーの特徴
既存の有料ユーザー ≒ 3次予防（再発防止）ユーザー

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

時間

未病領域

治療領域

コンディションの波

治療

寛解

発症

既存ユーザー

またダウン
したくない！

健康領域
1次予防 3次予防



セルフケアに留まらない、医療・カウンセリング連携
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全体観



セルフケアに留まらない、医療・カウンセリング連携
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専門家との連携
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心理師との連携

AIカウンセリング

ヒアリングにて聞かれたお声

“HWとして使うのはとてもイメージできる”
“心理教育部分を担ってもらい、自分たちの話の補足として機能
して欲しい”
“クライエントさんの管理機能もセットで欲しい”

多重関係

連携ポジティブ

連携ネガティブ



“プライマリ・メンタルケア”として、メンタルケアの入口の存在になりたい。
そのためには、医療機関やカウンセリング施設との連携をもっともっと強化していきたい。
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イメージする世界観

コ
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シ
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時間

予防市場

治療市場

3次予防

医療

健康領域

1次予防

リワークプログラム



APPENDIX
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AIのリスクと解決方針

AIカウンセリング

反芻を助長
同じことを投稿し続けるリスクがある
回数制限があることで一定担保

NGワードについては？
我々以上にOpen AI社がかなり厳しく制限している
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AIならではの価値

AIカウンセリング

AI相手にいろんな不満や愚痴をぶつけていたら、なんだか気持ちが少しず
つ整理されてきた感覚が… 人相手だと、「こんなことぐちぐち言い続け
て、面倒なやつだと思われたらどうしよう」とか心配して自分にストップ
かけてしまうけど、AI相手なら気の済むまで不満を言い続けても何も問題
ない！

ちょっと不安で、AwarefyのAIチャット機能を初めて使いました。 すごく
いい。 夜中、友達にうっすら期待しながら返信が来ない愚痴LINEを送る
よりずっといい。 話を聞いて欲しいときに気兼ねなくメッセージできて、
もれなくその場で反応があるのはとてもありがたいと思います。


