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第1章 緒言 

1. 研究の背景 

 近年では，精神疾患の治療と同様に，早期発見・早期治療はもちろん，不調を未然に防ぐ

ための取り組みがますます重要となっている．精神的健康づくりも予防の観点から一次予

防，二次予防，三次予防のそれぞれの段階に対応した取り組みを市町村が主体となって展開

し，自殺者数の低減目標に達成している 1)など一定の成果を上げている．一方，気分障害・

不安障害に相当する心理的苦痛を感じている人の割合は経年的に大きな変化がなく，また，

二次予防事業対象者を選定するためのスクリーニングツールとして用いる基本チェックリ

ストはうつの二次予防に有効に活用されておらず，さらに現実には心の健康相談にも結び

ついていないことが示されている 2)． 

日本における高齢者の精神的健康問題は介護予防の枠組みの中で，様々な喪失体験や慢

性的なストレスによる抑うつ状態について語られることが多い．日本における地域在住高

齢者のうつに関する介入法のここ 10 年間の研究動向をみると，筋力トレーニングや体操と

いった運動器の機能による介入の実施 3〜20)が依然として多かった．運動は精神的健康の改

善効果が期待されるが，効果に対する結果のばらつきが大きいことが指摘されている 21)．

地域在住高齢者を対象としたプログラムの介入においても，抑うつの改善効果が見られた

のは４編 8,12,18,20)のみで，そのうち３編が前後比較試験 12,18,20)であった．また，ポジティブ

感情や関係性などポジティブな側面に着目したプログラムは笑い 22~24)，匂いや懐メロを用

いた回想法 25~27)，化粧ケア 28)，世代間交流 29)が挙げられる．そのうち，うつに効果が見ら

れたのはHanaokaら 25)の嗅覚刺激を用いた回想法，小林ら 24)の笑い誘発プログラム，Kamei

ら 29)の多世代交流デイプログラムで，２編が前後比較試験 27,29)を用いた． 

 ポジティブ心理学の急速な発展に伴い，近年では臨床領域において，ポジティブ心理学の

理論を応用したポジティブ心理学的介入（Positive Psychology Interventions）が注目を浴び

ている．PPIsの有効性を示すメタ分析 30,31)において，ポジティブ心理学的介入は well-being

を向上し，抑うつの低減にも有効であることが示されている．また，うつと密接に関連する

特性不安を軽減 31）したり，不眠を改善 32）することが報告されている． 

 

2. 本研究の目的と構成 

本研究では，地域在住高齢者における精神的健康の維持・増進を図るために，PPIs の手

法を取り入れたうつ予防プログラム（通称，ハッピープログラム）の有用性および実践可能

性を検討することを目的とした．また，プログラム終了後の介護予防活動を継続的に実施で

きている要因を明らかにし，プログラムの波及効果を図る． 
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本研究では，次の 3 つの研究から構成される．研究Ⅰでは，ポジティブ感情，認知，行動

を高めるためのPPIsの手法を取り入れたうつ予防プログラムが地域在住高齢者の精神的健

康に及ぼす効果を検証する．研究Ⅱでは，研究Ⅰの結果を踏まえて，PPIs の手法（通称ハ

ッピースキル）と参加者からの自由記述に着目し，プログラムの実践における課題を明らか

にし，その対応策を検討する．長期的な介護予防を図るためには，介護予防教室への参加と

ともに，教室終了後も主体的な取り組みをより長く継続させることが重要である．そこで，

研究Ⅲでは，ハッピープログラム終了後も自主的に活動を長く継続しているグループに着

目し，自主グループ活動を継続的に実施できている要因を参加者の語りから明らかにする． 
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第 2章 研究Ⅰ 地域在住高齢者におけるポジティブ心理学的介入を取り入れたうつ予防プ

ログラムの効果 

1. 目的 

PPIs の手法を取り入れたうつ予防プログラム（通称，ハッピープログラム）が地域在住

高齢者の抑うつを含む心理・精神的健康に及ぼす効果を検証することを目的とした． 

 

2. 方法  

2009 年度に東京都 A 市が 65 歳以上の全住民に郵送で実施した，介護予防事業対象者把

握のための基本チェックリストの回答者 27,760 名（回答率 72.6％）のうち，うつに関する

5 項目中 2 項目以上に該当する者 6,225 名に対し，ハッピープログラムを用いたうつ予防教

室参加者募集のチラシを発送した．結果，ハッピープログラム（週 1回 120 分，合計 12 回）

の参加希望があった 65 名を介入群，介入群と性別，年齢，居住地域，基本チェックリスト

のうつに関する項目の該当数が一致する 195 名を対照群とした．プログラム介入前後に質

問紙調査を実施し，有効回答が得られた者のうち，精神疾患の既往があり，かつ介入前調査

時に「抑うつ状態（Geriatric Depression Scale 短縮版，GDS；6 点以上）」に該当する者を

除外した 128 名（介入群：n=41;平均年齢 71.4歳，対照群:n=87;平均年齢 71.7 歳）を分析

対象とした． 

ハッピープログラムは，PPIs の手法を取り入れたハッピースキルの講義，ホームワーク

（自宅で実施），ポジティブ感情を高めるためのグループワーク，さらに，これらの PPIs

の基本プログラムに，うつについての講義とリラクゼーション法を加え，大きく 5 つの内

容から構成されている．抑うつ状態（GDS），睡眠状況（Athene Insomnia Scale，AIS），

不安状態（State-Trait Anxiety Inventory，STAI），主観的幸福感（Fordyce Emotions 

Questionnaire，FEQ）を評価指標とし，各群における事前事後での精神的健康に関する評

価項目の変化について Wilcoxonの符号付順位和検定を用いて評価した．また，事前事後で

の変化量（事後の測定値から事前の測定値を引き算した値）を算出し，群間の差を Mann 

Whitney のU 検定にて検討した．  

本研究におけるハッピープログラムの介入は，A市から委託され実施したもので，データ

の解析，公表においては，公益財団法人ダイヤ高齢社会研究財団の倫理審査委員会の承認を

得ている（承認番号 23012）． 

 

3. 結果 

事前事後における各評価指標の得点の変化をみると，介入群においては，GDS 得点，AIS
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得点，SAI 得点，TAI 得点の有意な低下（p<0.01〜0.001），FEQ 得点の有意な増加（p<0.05）

が認められた．対照群においては，AIS 得点の有意な増加が見られた（p<0.05）．変化量の

群間比較では，GDS 得点，AIS 得点，SAI 得点，TAI 得点に介入群と対照群の間に有意な

差が認められた（p<0.001）．一方，FEQ 得点には両群の間に有意な差は認められなかった． 

 

4. 考察 

 本研究では地域在住高齢者を対象に，PPIs の手法を取り入れたハッピープログラムの有

効性を検証した．その結果，介入群が対照群に比べて抑うつ状態，睡眠状況，不安状態が有

意に改善され，ハッピープログラムが地域在住高齢者の精神的健康の向上に有効であるこ

とが確認された．ハッピープログラムでは，従来の研究成果を参考に，毎日 3つ良いことを

書く，親切，他者との関係や交流の復元・拡充，ポジティブ感情の経験など，複数の PPIs

の手法を組み合わせた．その他に，グループワークを行い，ポジティブな体験を対象者同士

で共有しつつ，コミュニケーションスキルの向上やポジティブな関係性の構築を図った．こ

のように，日常生活の中で起きているポジティブな出来事に注目，想起，実践，記録の一連

の活動を通して，ポジティブ面への意識が高まり，先行研究と同様精神的健康にポジティブ

な影響を与えていると考えられる． 
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第３章 研究Ⅱ ポジティブ心理学的介入を取り入れたうつ予防プログラムの検討 

1. 目的 

本研究では，プログラムの実践における課題を明らかにし，その対応策を検討するために，

まず，ハッピースキルに着目し，心理・精神的健康状態の向上・維持にかかわる因子の同定

を試みた．また，参加者からの自由記述を検討し，プログラムの実践における様相を明らか

にした． 

 

2. 方法 

2014 年から 2019 年にわたって，研究Ⅰと地域特性が異なる神奈川県 B 市において開催

された，ハッピープログラムの参加希望者 97 名を本研究の対象者とした．参加者は神奈川

県 B 市の広報などを通して公募し，地域在住高齢者からの自主的な参加を募った．プログ

ラム介入前後に質問紙調査を実施し，有効回答が得られた者のうち，精神疾患の既往があ

り，かつ介入前調査時に「抑うつ状態（GDS；6点以上）」に該当する者，教室参加時に精

神疾患治療中の者を除外した 67名を分析対象者とした． 

本研究では参加者の負担軽減を図るために，プログラムの開催時間と回数の変更，および

自主グループの立ち上げ支援に関する内容を追加し実施した（週１回 90 分，合計 13 回）．

なお，教室の流れとプログラムの構成，評価指標は研究Ⅰと同様である．また，ハッピース

キルの講義に従って，日々の生活の中で経験したポジティブな体験をダイアリーに記録し，

教室参加時にその 1 週間における課題の実践状況と課題の実行にあたり気づいた点をまと

め，提出してもらった． 

本研究におけるハッピープログラムの介入は，B 市から委託され実施したもので，データ

の解析，公表においては，公益財団法人ダイヤ高齢社会研究財団の倫理審査委員会の承認を

得ている（承認番号 A21007）． 

 

3. 結果  

心理・精神的健康に関する各評価指標の「向上・維持群(１)」，「低下群（０）」を目的

変数とした尤度比による変数減少法によるロジスティック回帰分析を行った結果，「親切な

行動をする（Odds Ratio(OR)：0.149，95％ Confidence Interval(CI)：0.04〜0.64）」，「人

が見ていなくてもよいことをする（OR：4.834，95％ CI：1.29〜18.09）」が GDSの向上・

維持の独立した因子として検出された．AIS の向上・維持には，「ハッピー・ウォーキング

をする（OR：0.368，95％ CI：0.17〜0.80）」,「ほっとできる人と会話のある時間を過ご

す（OR：0.504，95％ CI：0.30〜0.85）」「近所の人に挨拶をする（OR：2.495，95％ CI：
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1.36〜4.56）」が独立した因子として検出された．SAI の向上・維持には，「ハッピー・ウ

ォーキングをする（OR：0.523，95％ CI：0.32〜0.86）」が，FEQ の向上・維持には，「感

謝したことを取り上げ日記につける（OR：1.841，95％ CI：1.20〜2.84）」「ハッピー・

ウォーキングをする（OR：0.494，95％ CI：0.25〜0.97）」が独立した因子として検出さ

れた． 

 課題の実行にあたり気づいた点についての自由記述の分析結果から，ハッピープログラ

ム実践の様相を示す 6 カテゴリー，22 サブカテゴリーが抽出された．カテゴリーは，【気

づき】，【変化の実感】，【意欲の向上】，【習慣化】，【ハッピースキルを実践すること

の難しさ】，【継続することの難しさ】であった． 

 

4. 考察 

 心理・精神的健康と実践状況との関係性について，ハッピースキルによる相違が確認さ

れ，本研究で取り入れている PPIsの手法を個々に行う場合，必ずしも心理・精神的健康の

向上・維持に寄与するとは言えない．一方，それらの手法を複合的にみると，＜小さな出来

事が感謝につながる＞＜物事の見方を獲得する＞＜自分を知る＞などといった肯定的な側

面への【気づき】や，＜何気ない出来事に感謝・感動するようになった＞＜意識的に行動す

るようになった＞＜行動が変わった＞＜物事の見方が変わった＞などといった【変化の実

感】が見いだされ，最終的に，心理・精神的健康にもポジティブな効果をもたらす可能性が

示唆された． 

参加者からの自由記述の分析をみると，「大笑いをする」「感謝の手紙を出す」「ハッピ

ー・ウォーキングをする」「友人や知人に連絡をとる」課題の実践においては難しさを多く

感じており，PPIs の手法提供時における工夫・配慮に細心な注意が必要であると考えられ

た．また，開催時間の短縮やプログラムに関する説明会を設けることで脱落者の減少が図ら

れ，プログラムの構成を調整することにより，継続参加が期待できる． 
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第４章 研究Ⅲ ポジティブ心理学的介入に基づくうつ予防教室終了後の自主グループ活

動への継続参加に関する要因 

1. 目的 

本研究では，ハッピープログラム終了後も自主的に活動を長く継続しているグループに

着目し，自主グループ活動を継続的に実施できている要因を明らかにすることを目的とし

た． 

 

2. 方法 

東京都 A 市と神奈川県 B 市で開催した「ハッピー教室」終了後に，継続して活動を行っ

ている自主グループの中から，活動年数が異なる 3 つのグループを対象に，フォーカス・グ

ループ・インタビューを実施した．FGI のファシリテーターは研究者または FGI の有識者

が行い，事前に作成したインタビューガイドに基づいて質問をした．具体的には，「活動の

ターニングポイント」「活動の継続要因」「活動の効果」「活動の展望」について質問し，

自由に語ってもらった．話し合いの内容は ICレコーダーに録音し，後日逐語録を作成した．

分析は，安梅によるグループインタビューの分析手法 19）を参考に整理した． 

FGI の対象者には，研究の目的，倫理的配慮，個人情報の保護について書面と口頭で説明

を行い，文書で同意を得た．なお，本研究は，公益財団法人ダイヤ高齢社会研究財団の倫理

審査委員会の承認を得たうえで実施した（承認番号 A29003（改 1））． 

 

3. 結果 

自主グループ活動を継続的に実施できる要因として，【心安らぐ間柄】【信頼できるリ

ーダー】【無理なく通える場所】【民主的なグループ運営】【関係機関のサポート】【地

域への広がり】が抽出された．3つのグループに共通する活動継続要因をカテゴリー別に

みると，【心安らぐ間柄】に共通するサブカテゴリーは，＜思いやりや感謝の気持ち＞＜

お互い支え合う仲間＞＜リラックスして話せる間柄＞であった．【信頼できるリーダー】

に共通するサブカテゴリーは，＜引っ張ってくれるリーダー＞＜人望のあるリーダー＞

で，【無理なく通える場所】に共通するサブカテゴリーは，＜無料で利用できる場所＞で

あった．【民主的なグループ運営】に共通するサブカテゴリーは，＜メンバーで話し合っ

て内容を決定＞＜欠席者との情報共有＞＜連絡網の作成＞＜定期的なグループ活動＞であ

った．【関係機関のサポート】に共通するサブカテゴリーは，＜関係機関の後方支援＞で

あった． 

3 つのグループ間で共通しないサブカテゴリーは 6 個（<アクセスしやすい場所＞＜専門
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職員による自主グループへのはたらきかけ＞＜設備・レクリエーション物品の貸し出し＞

＜他のグループとの交流＞＜地域ネットワークづくりの大切さ＞＜さまざまな人との交流

の楽しさ＞）で，そのうちカテゴリー【地域への広がり】を構成する 3 個のサブカテゴリー

＜他のグループとの交流＞はグループ B のみ，＜地域ネットワークづくりの大切さ＞＜さ

まざまな人との交流の楽しさ＞についてはグループ C のみに抽出された．  
  

4. 考察 

今回の調査から得られた結果を踏まえて，ハッピープログラム終了後の自主グループへ

の行政や関係機関のかかわり方としては，自主グループ活動に参加するメンバーの心安ら

ぐ関係性の構築という視点を大切にしながら，グループの主体性を見守る姿勢が重要であ

ると考えられる．また，自主グループ活動が長く継続するためには，地域への広がりを意図

した活動の展開が大事であることが示唆された． 
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第５章 総合考察 

1. ハッピープログラムへのポジティブ心理学の応用 

PPIs の手法を取り入れる上で考慮すべき枠組みとして，Seligman による「well-being理

論」が挙げられる．2011 年に，Seligman33）は当初の「幸福理論」と峻別する形で「well-being

理論」を提唱し，well-being は，ポジティブ感情（P：Positive emotion），エンゲージメン

ト（E：Engagement），ポジティブな関係性（R：Relationship），意味・意義（M：Meaning），

達成感（A：Achievement）の 5 つの測定可能な構成概念（PERMA）で構築されていると報

告している．その理論に照らしてみると，ハッピープログラムでは「b.ハッピースキルの講

義」と「c.グループワーク」，「e.ホームワーク」を通じて，PERMA 概念のいずれかを醸

成するよう構成されている．また，PPIs の基本プログラムの他に，ハッピープログラムの

構成内容には，うつに対する正しい知識の普及，啓発を図るための「a．うつについての講

義」と PPIs の補完法としての「d .リラクゼーション法」がある． 

  

2. 本研究で得られた知見 

 本研究結果から，ハッピープログラムは地域在住高齢者の抑うつの軽減や精神的健康状

態の維持・増進に効果的であることが示唆され，ポピュレーションアプローチのツールと

して広く応用可能だと考えられた．また，人間関係を円滑にし，参加者の自発性を促すこ

とへの有効性が見いだされ，自主的な介護予防活動を推進する際に応用できるだろう．一

方，心理・精神的健康と実践状況との関係性において，ハッピースキルによる相違が確認

され，これらの課題の実践を促す際には，課題個々の日数／回数に大きな重点を置かない

よう注意する必要がある．また，ハッピースキルのうち，「大笑いをする」「感謝の手紙

を出す」「ハッピー・ウォーキングをする」「友人や知人に連絡をとる」課題の実践に難

しさを多く感じており，参加者の負担を軽減し，持続的な参加を図るためには，これらの

ハッピースキルを提供する上で十分な配慮と工夫が必要であると考えられた． 

 
3. 本研究で得られた知見の活用 

 地域在住高齢者の精神的健康を予防，または増進する措置として，本研究の人間のポジテ

ィブな機能の促進に焦点を当てたハッピープログラムは，公衆衛生学上大きな意義がある

といえる．早期発見・治療を重視する従来型の取り組みに鑑みると，ポジティブな側面に焦

点を当てる本プログラムは参加者が受け入れやすく，精神的健康の維持増進に資するもの

であることから，一般介護予防事業の一環として提供することができると考える．Tugade 

& Fredrickson34）は，ポジティブ感情がネガティブ感情により生じる心拍数の増加や血圧の
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上昇などの自律神経系の亢進を元に戻す働きがあることを明らかにしている．また，精神的

健康状態がその後の身体的健康状態に影響を与える 35）ことから，ハッピープログラムの介

入が間接的に疾病の予防にも寄与する可能性がある．さらに，ポジティブ感情はネガティブ

な情報を処理する認知的な努力を高める 36）ことから，これから直面する様々な問題の解決

を促進することも期待できる． 

ハッピープログラムでは，プログラム終了後も介護予防に資する活動をより長く継続さ

せるために，自主グループの立ち上げ支援に関する話し合いを取り入れ，実際に自主グルー

プの結成と活動継続につながった．これらの結果から，ハッピープログラムは地域在住高齢

者の精神的健康の維持増進だけでなく，高齢者自身のセルフケアを促進するものとして提

案できると考える．特に，ポジティブな側面に焦点を当てる内容は，ポジティブ面への意識

を高めることができ，参加者同士のポジティブな関係性の構築や活動の継続を促すと思わ

れ，自主的な介護予防活動の推進に寄与できることと考える． 
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