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Ⅰ．問題と目的 

近年、日本は急激な勢いで高齢化が進んでおり超高齢化社会となっている。医療・福祉

の国の政策として、健康寿命を延長し生活の質を高めるための推進を展開している。そこ

で、中高年の健康の維持を目的にリラックス法を用いることは有効と考える。中でもリフ

レクソロジーは手軽に自分自身で行なえリラックスを得られると考えられる。一方、回想

法は高齢者が人生を振り返ることで自尊感情が回復するといわれる。そこで本研究では、

リフレクソロジーの心理的効果を検証する。そして、健康な中高年にリフレクソロジーと

回想法を併用する方が、リフレクソロジーを単独で行なうことまたは、回想法を単独で行

なうことよりも、中高年に生きがい感や主観的 QOLが高まることを検討する。 

 

Ⅱ．方法 

2010年 6月から 2011年 11月に実施した。 

1）調査対象者：リフレクソロジーと回想法併用群初回参加者 16 名、途中で止めた者 6 名

最終回までの参加者 10名であった。年齢の詳細は、実施場所の個人情報の配慮から得られ

なかった。リフレクソロジー単独群 6名（平均年齢 59.17歳、SD11.60）、回想法単独群 5

名（平均年齢 69.20歳、SD9.91）であった。 

2）手続き：リフレクソロジーと回想法の併用群は、週 1回、リフレクソロジー90分回想法

15分全 6回行った。リフレクソロジー単独群は、週 1回、リフレクソロジー70分全 6回行

った。回想法単独群は、週 1回、回想法 15分、学習プログラム 40分全 6回行った。 

3）評価尺度：調査開始時と終了時に下記の調査を行った。 

①「高齢者向け生きがい感スケール（K－1式）」は、近藤ら（2002）に作成され、「自己実

現と意欲」、「生活充実感」、「生きる意欲」、「存在感」の 4つの下位尺度からなる。 

②「主観的 QOL指標」は、長嶋ら（1999）によって作成され、「生活の満足感」、「心理的

安定感」、「生活のハリ」の 3つの下位尺度からなる。 

③「星と波テスト」は、「生きがい感スケール」および「主観的 QOL 指標」の補助的な評

価尺度として用いた。 

⑤毎回のセッション前後に、血圧・脈拍を講習会参加者自ら測定し用紙に記入した。 

4）分析方法：評価尺度の分析はエクセルで対応のある t検定を用い、一要因の分散分析は

ANOVA4を用いた。「星と波テスト」の評価は、SD法による星と波テストの印象評定尺度

（香月，2007）によって作成され、「生命感」「強調」「情景性」「整合性」の 4 つの下位尺

度からなるものである。この評価を用いて、心理学の教員と大学院生が評価したデータを

元に t検定を行なった。 

 

Ⅲ．結果 

まず、年齢にリフレクソロジー単独群と回想法単独群の間に差があるかどうか検討した

結果有意な差はみられなかったことから、年齢に有意な差がなかった。次に 3 群間の講習



会初回時の比較検討をした。結果、生きがい感スケール、主観的 QOL、星と波テスト全て

の評価で有意な差は認められなかった。また、全ての評価テストの性差および血圧・脈拍

においても 3 群間で有意な差は認められなかった。①リフレクソロジーと回想法の併用群

の講習実施前後の結果、生きがい感スケールの第Ⅰ因子「自己実現の意欲」のみ実施前後

の平均値に有意な差が認められた(t=-2.37,df=9,p<.05)。主観的 QOL指標と星と波テストの

評価尺度は、有意な差は認められなかった。②リフレクソロジー単独群の講習実施前後の

結果、生きがい感スケールと星と波テストは、有意な差は認められなかった。主観的 QOL

指標は有意な差が認められ(t=-3.12,df=5,p<.05)、第Ⅲ因子「生活のハリ」に有意な差が認

められた(t=-2.90,df=5,p<.05)。③回想法単独群の講習実施前後の結果、全ての評価で有意

な差は認められなかった。④血圧・脈拍の 1 回分のセッションの前後の結果、リフレクソ

ロジーと回想法の併用群(t=4.24,df=9,p<.01)、リフレクソロジー単独群(t=6.56,df=5,p<.01)

の脈拍に有意な差が認められた。 

 

Ⅳ．考察 

 研究の結果、リフレクソロジーと回想法の併用群では生きがい感の第Ⅰ因子「自己実現

と意欲」に有意な差が認められたことから、講習会後の参加者に、講習会に参加したこと

による達成感や物事に対する意欲の変化があらわれたと考えられる。また、リフレクソロ

ジー単独群では、主観的 QOLの合計平均値と第Ⅲ因子「生活のハリ」に有意な差が認めら

れたことから、講習会後にリフレクソロジーを行なうことで日常生活のハリが生じたと考

えられる。回想法単独群では、全ての評価に有意な差が認められなかったことから、効果

が表れにくかった可能性が考えられる。また、血圧・脈拍において 1 回のセッションの前

後では、リフレクソロジーと回想法の併用群とリフレクソロジー単独群で脈拍に有意差が

認められたことから、セッション後に参加者に落ち着きや心理的安定があらわれたと予想

する。しかしながら、本研究には問題点が多く、参加の人数が少なかったことやセッショ

ンの回数が少ないこと、時間が短かったことが結果に影響したと考えられる。また、実施

者の回想法におけるスキル不足から、回想法の効果が喚起されなかったとも考えられる。

そして、評価尺度の選定において十分な検討がされず投影法を用いたことにより、結果の

検討が不十分なものになったと考える。以上の問題点などを考慮し、今後は研究デザイン

の見直しを含め再度研究を行ないたいと考える。 
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