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1. 研究の背景と目的 
現代の日本における公的な子育て支援は、主に乳幼児期の親子を対象としており、思春

期の子どもを持つ母親への支援は「支援の谷間」として十分ではないのが現状である。し
かし、思春期は子どもが心理的自立を迎える時期であり、進路や友人関係、不登校といっ
た深刻な問題が生じやすい。これに伴い、親も自身の養育役割の変化や、ダブルケア（介
護と育児）、更年期障害といった多重のストレス要因に直面している。このような状況下
で、母親が孤立せず適切に外部へ助けを求める「被援助志向性」を高めることは、親子関
係の悪化や母親のメンタルヘルス不調、ひいては子どもの社会的孤立を防ぐために極めて
重要である。しかし、母親には「家庭の問題は自分で解決すべき」という内面化された規
範や、理想的な母親像との比較による自己批判が存在し、これが援助要請の心理的障壁と
なっている。 

本研究は、自己への慈しみを育む「セルフ・コンパッション（以下 SC）」と、逆境への
適応力である「子育てレジリエンス」に着目した。具体的な介入手段として、多忙な母親
でも日常の中で短時間かつ容易に実施可能な「セルフタッチ（セルフハンドマッサージ）」
を導入した。生理学的なリラックス効果を伴うセルフタッチが、SC および子育てレジリ
エンス向上を媒介し、被援助志向性を向上させるか検証した。 
 
2. 研究方法 

思春期の子どもと同居する母親を対象に、2025 年 9 月から 10 月にかけて介入実験を実
施した。分析対象者は 69 名（平均年齢 48.8 歳）であり、そのうち実験参加の意思を示し
た者を、セルフハンドマッサージを行う「実験群（N=9）」と、書写課題を行う「統制群
（N=12）」に割り当てた。 

実験群にはハンドマッサージの手順動画を見ながらの実践を、統制群にはペン字練習シ
ートを用いた書写を、それぞれ 1 回 5 分間、週 3 回程度、1 ヶ月間にわたり自宅で実施す
るよう求めた。介入前後において、「被援助志向性尺度」「日本語版セルフコンパッション
反応尺度」「子育てレジリエンス尺度」「一時的気分尺度（TMS）」への回答を求め、その変
化を測定した。 
 
3. 結果 
(1) 介入による心理的変化 

混合要因分散分析の結果、被援助志向性（援助欲求と態度）および子育てレジリエンス
（ペアレンタル・スキル）において、課題の種類にかかわらず介入前後の主効果が有意で
あった。つまり、セルフハンドマッサージか書写かという手法の差にかかわらず、何らか
の自己支援策を行うこと自体が被援助志向性を高めることが示された。 

一方、SC の向上については、交互作用が有意であり、書写課題群においてのみ有意なス
コアの向上が認められた。ハンドマッサージ群では、有意差は見られなかった。仮説には
反するが、能動的に没頭する書写作業が、マインドフルネスな状態を誘発し、自己を客観
的に受容するプロセスを促進した可能性を示唆している。 
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(2) 属性と被援助志向性の関連 
属性データとの関連を分析したところ、睡眠時間が 5 時間程度の群は、6 時間程度の群

に比べて被援助志向性が有意に低いことが判明した。十分な睡眠という身体的基盤の不足
が、他者に援助を求める心理的余裕を奪っている可能性が示された。 
 
(3) 自由記述からみる葛藤の構造 

共起ネットワーク分析では、母親の悩みが「不登校への不安」「経済的な懸念（進学資金
等）」「親自身の人生と子供の将来」といった、⾧期的かつ深刻なテーマに深く根ざしてい
る構造が浮き彫りになった。 
 
4. 考察と今後の展望 

本研究の結果、当初の仮説であった「セルフタッチが SC を高め、被援助志向性を向上
させる」というプロセスは部分的にしか支持されなかった。しかし、身体的アプローチで
あるセルフタッチよりも、静的な没頭作業である書写の方が SC の向上には影響があるこ
とが示唆された。これは、書写という能動的な作業が「マインドフル」な状態、すなわち、
「今ここ」に集中する状態を誘発し、母親が陥りがちな自己批判的な思考を一時的に停止
させたためと考えられる。多忙な母親にとって、わずか 5 分であっても「自分のために時
間を使う」こと自体が、日常の母親としての役割から一時的に離れる心理的な「ゆとり」
を生み出し、それが他者の援助を受け入れる余地につながったと考えられる。 

今後は、よりハイリスクな層へのアプローチや、セルフタッチの効果を十分発揮するた
めに、動画視聴に依存せず、自身の感覚に集中できる教示方法の検討が求められる。また、
本研究は小規模なサンプルによる研究であったため、今後はより大規模かつ多様な属性を
持つ対象者での検証が不可欠である。母親の孤立を防ぐためには、相談窓口の周知といっ
た情報提供以前に、「睡眠の確保（生理的基盤）」「心理的空白の確保」「自己受容の技法提
供」という階層的な支援が必要であると考える。 
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