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コロナ禍により抑うつ状態になる学生が増えており、加えて大学生は職業選択、人間関

係など様々なストレスが生じやすい時期である。ストレスへの対処法の一つとしてタッチ

が挙げられる。そこで本研究では、大学生を対象にタッチによるストレス緩和効果の実験

的研究を行った。また、ストレスへの対策として、自身のストレス状態に気づくことが重

要である。そこで、セルフタッチによって自身のストレス状態を把握することは可能なの

か検討した。 

本研究では、大学生を対象にセルフタッチによるリラックス効果について明らかにする

とともに、自らの皮膚に触れることで自身のストレス状態を把握できる可能性について検

証する。 

まず予備実験を行った。予備実験、質問紙によって他者タッチとセルフタッチの効果の

違い、及びタッチを行う部位ごとの比較を行った。また、質問紙と生理指標によって自身

の皮膚性状の把握可能性について検討した。その結果、セルフタッチでは POMS の「緊張-

不安」得点が有意に減少した。また、皮膚の性状の把握可能性については、VAS の「ベタ

ベタしている」でストレス反応尺度の全ての下位尺度と相関が認められた。このことから、

大学生の一時的なストレス緩和にセルフタッチの効果があることや、皮膚の性状の把握が

可能であると示唆された。 

本実験では、予備実験の結果から、大学生の緊張やストレスの緩和にはセルフタッチが

効果的であることが予想された。そこで本実験ではセルフタッチによるストレス緩和効果

について明らかにするとともに、自らの皮膚に触れて皮膚の性状を評価した指標（V A S）

と、ストレスの主観的評価の相関関係をみることで、皮膚に触れることで自らのストレス

状態を把握できる可能性について検証することを目的とした。その結果、セルフタッチを

行った群は POMS の「混乱」が有意に低下した。また、ストレス反応尺度と VAS の相関で

は予備実験と同様に「ベタベタしている」との相関が認められた。このことから、セルフ

タッチが大学生のストレス緩和の一助となる可能であると考えられ、自らの皮膚に触れる

ことで自身の皮膚の性状を把握が特定の項目において可能であると示唆された。 

本研究では、参加者の人数が少ないという課題が残った。また、参加者のストレスレベ

ルが元々低いものだったことも結果に影響していると考えられる。今後はサンプル数を増

やし、対象者をストレスレベルが高いと予想される 1 年生や 4 年生にした研究が必要で

ある。 
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