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（用語集）内発的動機づけ・自己決定理論 

 

第 1 節 内発的動機づけ 

内発的動機づけは、心理学で 1940~60 年代に隆盛していた 2 つの主な行動主義アプローチに反

論するかたちで提示された動機づけ（注１）概念の一つである（Ryan & Deci, 2000）。 

1 つは、スキナーのオペラント条件づけ（注２）で、行動は報酬（エサやお金）によって動機づけ

られる（学習される）と説明された。もう 1 つは、ハルやミラーによって主唱された動因低減説（注

３）で、行動は生理的動因や欲求を低減させるべく動機づけられると説明された。 

これらに対してデシは、人はエサやお金といった外部報酬がなくとも（外発的動機づけ）、内な

る心理的欲求に駆られて自由選択的に行動するものだ、課題それ自体に喜びや満足をもって取り

組むものだと反論した。デシ（cf. Deci, 1971, 1975; Ryan & Deci, 2000）は、このような課題遂

行にともなう自由選択や、課題に取り組むことそれ自体が喜びや満足と繋がって行動に動機づけ

られることを、「内発的動機づけ（intrinsic motivation）」と呼んだのであった。 

 
（注１）「動機づけ（motivation）」の説明は、「（用語集）動機づけ」を参照のこと。 
 

（注２）オペラント条件づけ（operant conditioning）とは、「有機体の自発したオペラント行動（特定の誘

発刺激がなく、自発した反応）に強化刺激を随伴させ、その反応頻度や反応トポグラフィを変容させる条件

づけの操作、およびその過程」（山田, 1999）と定義される学習論の一つである（cf. スキナー, 2003）。たと

えば、イヌに「お手」と言って、イヌが自発的に
、、、、

手を出したら、直後におやつを与える。以降、イヌは「お

手」（刺激）と言われて手を出す（反応）と、おやつがもらえるという学習をする。これを、オペラント（自

発的行為にもとづく）条件づけと呼ぶ。 
 

（注３）動因低減説（drive reduction theory）とは、「強化による反応増加の理由を説明する理論」である。

「動機づけられた行動は仲介変数である動因や欲求によって喚起され、これらの動因や欲求を満足させ低減

させた反応が強められると考える」（ともに坂上, 1999）。たとえば、人は空腹を軽減するために（動因や欲

求の低減）、食事をしたいという行動に駆られる。動因低減論では、このように、生理的に喚起される動因や

欲求を軽減するために、行動に動機づけられると説明する。 

 

 

第２節 自己決定理論 

 自己決定理論は、内発的動機づけの概念を発展させた理論である。 

内発的動機づけの考えは、行動に対する自己決定性の高さが学業成績やパフォーマンス、精神

的健康等に影響を及ぼすという「自己決定理論（SDT：self-determination theory）」として発展

しており（Deci & Ryan, 1985, 2011; Ryan & Deci, 2000）、今日自己決定理論を説明する「認知

的評価理論」「有機的統合理論」「因果志向性理論」「基本的心理欲求理論」「目標内容理論」とい

った五つのミニ理論が示されている（図表１を参照）。以下、デシとライアン他（Deci & Ryan, 

2012; Reeve, 2012; Ryan & Deci, 2000）の説明をもとに、それぞれを簡単に紹介しよう（日本語

文献として、櫻井, 2009, 2012 も紹介しておく）。 
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図表１ 自己決定理論における五つのミニ理論 

 
 

(1) 認知的評価理論（cognitive evaluation theory） 

 この理論は、自己決定理論のなかでもっともはやくから取り組まれたもので（Deci & Ryan, 

1980, 1985）、外部要因に対する受け止め方（認知的評価）次第で、それが個人の内発的動機づけ

を促進したり抑制したりすることを説明する理論である。 

そもそも、自己決定理論は、課題遂行にともなう自由選択や課題遂行それ自体に喜びや満足を

見出すといった内なる欲求（内発的動機づけ）が、人の行動を高い質で動機づけることを説明す

る理論である。したがって、課題に関連した外部要因（たとえば、報酬が与えられる、〆切が設

けられる等）は時として、個人の課題に対する内なる欲求を阻害し、やらされ感を強め、自律性

や有能感を低下させる。結果、内発的動機づけを低下させる。 

しかし、同じ「〆切が設けられる」といった外部要因でも、認知的な評価によっては自律性や

有能感を促進し、結果内発的動機づけが高まることがある。たとえば、教師から「だらだらと勉

強してはいけない。〆切に間に合うように計画を立てて取り組むことが大事だよ」といったコメ

ントをもらう場合がそうである。生徒は、このようなフィードバックを肯定的に受け止めて、内

発的動機づけを促進させる。 

これまでの研究成果によれば、監視状況、課題の提出〆切、ルールや制限、目標が課せられる

こと、指示や命令されること、競争があること、評価されること等が、生徒学生の自律性や有能

感を阻害し、内発的動機づけを低下させる。他方で、自由選択や自己主導の機会としてとらえる

こと、説明できる理由があること、楽しいと感じること、励ましを受けること、肯定的なフィー

ドバックが得られること等は、生徒学生の自律性や有能感を促進させ、内発的動機づけを高める

ことがわかっている。 

 

(2) 有機的統合理論（organismic integration theory） 

 課題遂行にともなう自由選択や課題遂行それ自体に見出す喜びや満足といった内なる欲求によ

って動機づけられること（内発的動機づけ）が、質の高い行動を生み出すのだとしても、さらに

はそれが理想だとしても、とくに学校における生徒学生の学習は、多くの場合、親や教師の期待

に応えること、テストや受験でより良い結果を得ること、将来の職業に就くことといった外部か

らの統制に従ってなされている（外発的動機づけ）のが現実である。人が社会的文脈のなかで生

ミニ理論 概要

認知的評価理論
課題に関連する外部要因の受け止め方が、内発的動機づけを低
下させたり高めたりすることを説明する理論。

有機的統合理論
外発的動機づけを内発的動機づけとの関係で連続線上に位置づ
けて、「外的調整」「取り入れ的調整」「同一化的調整」「統合的調
整」と分類した理論。

因果志向性理論
無動機づけ（無気力）、外発的動機づけ、内発的動機づけを、行
為主体の個人差を表すパーソナリティとして、「非人格的志向性」
「統制的志向性」「自律的志向性」に分類した理論。

基本的心理欲求理論
自己決定理論の本来的な欲求が、「自律性の欲求」「有能性の欲
求」「関係性の欲求」からなるとして理論化したもの。

目標内容理論
有機的統合理論を適用して、内発的な目標か外発的な目標かに
よって、人の動機づけが異なることを理論化したもの。
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きる存在であること、自己決定性（自律性）が外部要因と無関係ではないこと、学校での学習が、

重要な他者（親や教師等）や社会から期待されて、あるいは必要だと見なして課されるものであ

ることを考えれば、当然である。 

有機的統合理論は、このようなことを背景として、時に内発的動機づけを低下させることにも

なる外発的動機づけを、自己決定性（自律性）の観点から積極的に位置づけたものである。そこ

での主張点は、大きく２点である。 

①「無動機づけ」（動機づけられないこと）、「外発的動機づけ」「内発的動機づけ」を自己決定性

（自律性）の程度によって、連続線上で並べられること。 

②たとえ外発的に動機づけられた学習であっても、その学習に対する個人の価値の認め方によっ

ては、自己決定性（自律性）は高くなり、内発的動機づけに近いかたちで学業成績やパフォーマ

ンス、精神的健康に影響を及ぼすこと。 

認知的評価理論が内発的動機づけを促進・抑制する外部要因を明らかにする理論であるのに対

して、有機的統合理論は、外発的動機づけを内発的動機づけとの関係で、連続線上に位置づけた

理論であるといえる。 

有機的統合理論では、自己決定性（自律性）が高くなるにつれて内発的動機づけに近づくと考

えられており、外発的動機づけを「外的調整（external regulation）」「取り入れ的調整（introjected 

regulation）」「同一化的調整（identified regulation）」「統合的調整（integrated regulation）」の

4 段階に分類する（図表２を参照）。 

 

 
 

図表２ 連続線上に位置づけられる外発的動機づけの各段階（有機的統合理論） 
* Ryan & Deci (2000), FIG.1（p.61）をもとに作成  

 

それぞれを簡単に説明すると、「外的調整」は報酬を受け取るためや罰を避けるためなど、外部

からの統制（期待や要請等）に従う動機づけであり、もっとも自己決定性（自律性）が低い外発

的動機づけだとされる。「取り入れ的調整」は、自尊心を維持させるために、あるいは人前で自尊

統制の所在

外的調整 取り入れ的
調整

同一化的
調整

統合的
調整

内発的動機づけ外発的動機づけ無動機づけ

なし 内部的外部的 やや
外部的

やや
内部的

内部的

自己決定性（自律性）の程度

高低
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心が傷つくことを恐れるがゆえに、外部からの統制（期待や要請等）を内部に取り入れて自己内

調整をして従う外発的動機づけである。外的調整よりは、自我関与が加わっている分若干自己決

定的ではあるが、統制の所在は外的調整と同様外部寄りにある。「同一化的調整」は、外部からの

統制（期待や要請等）に価値を認め（“重要だ！”“有用だ！”など）、積極的に自己内に取り込ん

で、選択的に、個人的に関与して行動する動機づけである。「統合的調整」は、外的な統制（期待

や要請等）に価値を認めるだけでなく、それを自己の他の側面と有機的に統合して行動する動機

づけである。たとえば、「私は将来学者になりたい」といった自己の他の側面と統合して、学習に

動機づけられるような場合がそうである。 

同一化的調整と統合的調整は、自己決定性（自律性）の高い外発的動機づけだと見なされてお

り、とくに統合的調整は、自己決定性（自律性）の観点からは内発的動機づけにかなり近い動機

づけであると考えられている。それでも、統合的調整は外部からの統制との関連で動機づけられ

ている外発的動機づけの一つであり、内発的動機づけは自由選択、課題遂行に見出す喜びや満足

といった内なる欲求に基づいての動機づけである。自己決定性（自律性）の観点から近い様相を

示すとはいえ、理論的には別種の動機づけとして理解されることが重要である。 

 

(3) 因果志向性理論（causality orientations theory） 

 この理論は、図表２に見られる無動機づけ、外発的動機づけ、内発的動機づけを、行為主体の

個人差を表すパーソナリティとして理論化したものである。因果志向性は、自己決定性（自律性）

の程度にしたがって、(1) 非人格的志向性（無動機づけ）、(2) 統制的志向性（外的調整・取り入

れ的調整としての外発的動機づけ）、(3) 自律的志向性（同一化的調整・統合的調整としての外発

的動機づけ、内発的動機づけ）に分類される。 

(1)～(3)のそれぞれは、有機的統合理論で示される各動機づけを突出化させたものとして理解さ

れる。たとえば、自律的志向性の高い者は、自らの関心や価値に基づいて行動する傾向がある。

統制的志向性の高い者は、報酬を受け取ること、罰を避けることに意識を向けて、外部からの統

制に従って行動を調整する傾向がある。非自己的志向性の高いものは、そもそも無気力であるた

めに行動それ自体に動機づけらることはなく、行動を効果的に調整することにも失敗する傾向が

ある。 

 

(4) 基本的心理欲求理論（basic psychological needs theory） 

 この理論は、「有機体（個人）が健康であるために必要とするもの」（Deci & Ryan, 2012, p.87）

と定義される欲求（needs）をふまえて、「自律性（autonomy）」「有能感（competence）」「関係

性（relatedness）」の三つの心理的欲求を、自己決定理論の基礎的欲求として説明するものであ

る。すなわち、自律性とは自己から派生した、あるいは自己に裏づけられた行動をしたいという

心理的欲求である。有能感とは、自身の力によって内的・外的環境と効果的にやりとりしたいと

いう心理的欲求である。関係性とは、他者や集団との緊密な関係を確立したいという心理的欲求

である。 

自律性の欲求と有能感の欲求は認知的評価理論の中核となる心理的欲求であり、自律性の欲求
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も有機的統合理論の自己決定性と同義の指標でもあった。後にこれらに加わったのが、関係性の

欲求である。これは、学習などの個人的な行動を、他者や集団と自己とを関係づけておこないた

い、他者のためにしたいなどと思う心理的な欲求を指している。もっと一般的にいえば、社会と

満足した、筋の通った関係を持ちたいという心理的欲求だともいえる（Deci & Ryan, 1991; Ryan, 

1993）。 

 

(5) 目標内容理論（goal contents theory） 

 この理論は、有機的統合理論の考え方を適用して、「内発的な目標（intrinsic goals）」か「外発

的な目標（extrinsic goals）」かの違いによって、人の動機づけが異なること、さらには学業成績

やパフォーマンス、精神的健康等への影響が異なることを説明するものである。 

内発的な目標内容には、たとえば地域への貢献、健康、人格的成長、交友関係等があり、外発

的な目標内容には、たとえば、名声や経済的成功、見栄え等がある。これらは、有機的統合理論

で示すような、自己決定的（自律的）か非自己決定的（非自律的）かといった目標の動機（goal 

motive）を指すものではなく、「地域への貢献」「健康」「名声」「経済的成功」といった目標の内

容が異なる動機づけを生み出すことを扱う理論であり、目標動機と目標内容との相違には注意す

べきと述べられている（Vansteenkiste, Lens, & Deci, 2006）。 
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