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要要要要    旨旨旨旨    

 

近年，わが国の気分障害患者数や自殺死亡者数は増加の一途を辿っている．その背景には，急速な社会変

容にともなう心理社会的ストレスや生活習慣病などと密接な関係があり，個々人自らがストレスの要因をい

ち早く発見し，ストレス耐性を向上させることが心身の健康の維持・増進あるいは疾病の予防・回復のため

に必要であると考えられている．そして，それに伴う医療費の増大についても軽視することはできず，疾病

予防の一助となり得るストレスマネジメントに期待がされている．また，ストレス社会と呼ばれる現代では，

世界中で古来からの人の智慧を活かしたホリスティックな医療や疾病予防が注目されている． 

このような健康問題に対処すべく，ストレスに関する数多くの知見が集積され,体系化・理論化されてお

り，特にストレスマネジメント教育に力が注がれてきている．心理的ストレス研究では,ストレスは個人差

がありその対処にも差異が強く関与していることから，ストレス対処，すなわちストレッサー軽減および回

避を目的に数多くの技法が使用され，自己の行動変容とともに認知の変容を行い,ストレス耐性を高めセル

フ・コントロール（自己制御）を実現することが重要であるとされている．しかし,健康行動にはさまざま

な心理社会的要因が大きく関与しており,健康行動の変容には,心理教育的な指導が不可欠であると指摘さ

れているなか，近年注目されている行動科学的手法の１つにセルフ・モニタリング（自己観察）がある．セ

ルフ・モニタリングは自らの行動を客観的に観察することで,その行動や態度を理解し必要な健康行動の形

成に有効であると考えられている．その評価として自己効力感や自尊感情などの心理指標によって検討され

てきた．日常生活のなかで，この２つの技術が向上することで,ストレスへの気づきと対処が可能となり,結

果,疾病予防となるため，運動アドヒランス（継続・維持）や生活習慣改善などの研究が多く行われている．

しかし，運動促進や生活習慣改善と同じように健康を支えるリラクセーションに関しては，その技法の効果

の検討に留まり，継続に関する試みはほとんどされていない． 

そこで本研究では，セルフ・モニタリングおよびセルフ・コントロールが中核となる心身医学的治療に用

いられているヨーガ療法を応用し，リラクセーション技法の習得とその継続を促進・強化させるプログラム

を作成した．リラクセーション実践の自律的継続を目的として，その動機づけとなる内発的動機づけのなか

から，特に自己効力感や自尊感情，社会的関係からなる自己有能感に注目し，その感覚を向上させることで

継続促進をはかった．プログラムの主な指導内容は，心理・健康教育，ヨーガ療法の呼吸法と体操（座法），

瞑想と会話の３つから構成した． 

本プログラムの介入期間は全部で８週間であり，そのうちの３週間は，集団で実践をする期間とし，残り

の５週間をフォローアップ期間とした．対象者は，集団実践を行う施設へ週に１度，合計４回通うことがで

きる一般の健常者を募集したところ，介入最終まで参加しデータの欠損のない男性２名 女性９名（36－78

歳,平均年齢53.6±15.1歳）の合計11名であった．対象者には，自宅でリラクセーション技法の習得を目的

として，次の集団実践までの間，ヨーガ指導が録音されている20分程度のCDと同内容の冊子を配り，基本の

実践時間は15分～20分であるが自分のペースで実践するよう指示した．また，視覚的セルフ・モニタリング

として１週間分の「リラクセーション実践記録票」を毎週（合計３回）配布し回収した． 

本研究の目的である継続促進については，自宅実践の回数（15分以上を１回と見なす）を算出し，自宅実

践を十分に行った群（高群）とそうでない群（低群）の２群に分けて，自己効力感尺度と自尊感情尺度を軸
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に検討し，上述した量的な検討とは別に，プログラムの本質を見極める研究材料として，両群の違いについ

て質的側面での考察も行った． 

その結果，自宅実践の高群では，自己効力感と自尊感情ともに介入前からフォローアップ段階まで増加し

ていることが示された．他方，自宅実践の低群では，自己効力感は介入中は増加したものの介入後からは低

下し，自尊感情は介入前からフォローアップまで低下を続けた． 

 

以上のことから，本介入プログラムの特徴は，自己効力感や自尊感情が低値の人に効果があったことが認

められた．よって，健常者に対するストレスマネジメントとして，本プログラムが活用される可能性が示唆

されたといえよう．特に簡単な瞑想法は，行動目的が明らかな運動促進や生活習慣改善プログラムに組み入

れることで，達成感や充足感を感じやすくなると考えられると結論づけた． 
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