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研究成果の概要（和文）：（研究1）フィールド調査の結果から，望ましい生活習慣を実施している個人ほど健
康状態が良好であるとともに対人コミュニケーションスキルを持ち合わせていることを示唆している。
（研究2）フィールド-実験研究の結果から，望ましい生活習慣を実施している個人は，ストレスからの解放を認
知しているのに対して，望ましくない生活習慣を実施している個人はストレス反応を維持していた。
（研究3）介入実践研究によって，望ましくない睡眠習慣を行っている個人が，睡眠等の自身の状態に日々向き
合うことで，生活習慣に対する認知の変容を促し，睡眠習慣の改善及び主観的ストレス反応の軽減の可能性を示
唆している。

研究成果の概要（英文）：(Study 1) The results of the field survey suggest that the group with a 
healthy lifestyle has better health and interpersonal communication skills.  (Study 2) The 
field-experimental results show that the group with a healthy lifestyle recognizes their release 
from stress, while the group with a non-healthy lifestyle remains stressed.  (Study3) The results of
 an intervention study suggest that the group with a non-healthy lifestyle can promote a change of 
cognition towards a more healthy lifestyle by checking their sleep state every day, as this will 
improve their sleeping habits.

研究分野： 臨床心理学

キーワード： 望ましい生活習慣　フィールド-実験研究　介入実践研究　心理教育　起床時コルチゾール反応　セルフ
モニタリング学習　健康状態　指細小動脈拡張能検査

  ２版
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研究成果の学術的意義や社会的意義
（1）望ましい生活習慣を実施している個人の背景を明確化（睡眠時間7-8時間，運動習慣がある，健康知識を持
っている等）したことで，健康の維持増進の目標設定を明確化でき社会的意義がある。（2）望ましい生活習慣
を実施している個人ほど，日常場面での健康状態が良好であるとともに，ストレス場面に遭遇してもその反応を
軽減させかつ回復が早いことを主観的指標及びバイオマーカーから明らかにした研究は少なく意義が大きいと考
える。（3）望ましい生活習慣を実施していない個人への睡眠習慣への介入が一定の効果を示したことは，生活
習慣の改善策を国民に向けて提供することができ意義がある。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属されます。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
１．研究開始当初の背景 
 臨床心理学や健康心理学の分野では，生活習慣の改善を目的とした研究が行われ，特に疾病
罹患者や疾患予備軍に対する健康教育や健康指導に重きが置かれている。例えば，生活習慣を
改善することで，疾病のリスクが下がる，生活満足度が上昇する等の知見を得られている
（Takeuchi ら，2010）。しかしながら，医療・保健分野を中心に，疫学研究や実践介入研究の
知見は蓄積されているが，心理学的視点を加味した介入実践の報告は少なく，実証的解明は明
確でない。国外でも，欧米を中心に生活習慣の改善プログラムが実施され心身の健康との関連
性について，フィールド介入研究は行われているが，質問紙による研究が中心でバイオマーカ
ーを用いた検討はほとんど行われていない。実験室研究も，生活習慣の状況と急性場面でのス
トレス反応性との関連性について充分に解明されておらず生態学的妥当性も低いのが実態であ
る。加えて，従来の介入研究では，行動変容，運動や食習慣の指導を目標設定にしたものが多
く，臨床心理学的視点を取り入れた実践報告は少なく，有効性の検証も質問紙調査による相関
研究が中心であり，バイオマーカー等から客観的に証明した研究は皆無である。 
以上のことから，臨床心理学的介入（心理教育とワークシートを用いた介入）による生活習

慣の改善が現実のストレス場面へ及ぼす影響についての知見はまだ少なく，これらメカニズム
を明らかにすることは，今後の健康教育に多くの示唆が得られ，現代社会の健康問題に大いに
貢献できる。 
 研究代表者は，実験室場面での心理生物学的ストレス反応について，唾液を試料としたバイ
オマーカー（中枢ノルアドレナリン系神経代謝産物 3-methoxy-4-hydroxyphenylglycol，コル
チゾール及び分泌型免疫グロブリン A 抗体産生量），自律神経系反応（心拍，血圧，HF 波，
LF/HF），主観的ストレス反応（ストレス状態質問紙）など多角的なアプローチからストレス
負荷時の変動を検証し，学会誌等で発表してきた（矢島ら，2014）。更に，本研究で実施する
フィールド-実験研究モデルを用いて，うつ症状を強く自覚している個人は，s-IgA や
free-MHPG のストレスへの反応性が低いこと（矢島ら，2002）などを報告した。加えて，大
学生を対象とした介入実践研究（ストレス対処行動等の心理教育，ロールプレイを用いた成功
体験プログラム（川上・矢島ら，2015））を実施し，ストレス反応の軽減，コーピング能力の
向上を明らかにした。これら研究を推進していく中で，生活習慣の改善がストレス反応の低減
やストレス負荷からの回復により効果があるのではないかという課題が浮かびあがってきた。 
 
２．研究の目的 
本研究は，臨床心理学的介入による生活習慣の改善と心理生物学的ストレス反応の軽減との

関連性を，フィールド調査，実験室実験及び介入実践研究を用いて検証することを目的とした。 
研究 1：生活習慣の状況と心理社会的要因，健康状態，バイオマーカーとの関連性 
①生活習慣の状況と心理社会的要因，ストレスや健康の自覚との関連性について横断的にフィ
ールド調査研究を行う。②生活習慣の状況と日常生活場面における中枢 NA 神経系，免疫系，
内分泌系の機能に及ぼす影響についてバイオマーカーとの関連性からそのメカニズムを解明す
る。①と②の研究成果から望ましい生活習慣（睡眠時間が 7-8 時間，運動習慣を持っている，
喫煙しない，毎日朝食を摂っている等の適切な生活習慣を実施しているに加えストレスの自覚
が少ないなど）を同定し，研究 2 の対象者選抜の基準とする。 
研究 2：生活習慣に基づいたフィールド-実験研究の実施 
望ましい生活習慣を実施している個人と実施していない個人を抽出し，実験室でのストレス負
荷実験による心理生物学的ストレス反応を検証する。ストレス課題としてスピーチ課題と暗算
課題を採用し，統制条件とのカウンターバランスにより実施する。バイオマーカー等による心
理生物学的ストレス反応の違いから，ストレスに対する生活習慣の影響を解明する。 
研究 3：臨床心理学的実践介入による生活習慣の改善の効果検証 
生活習慣の改善を目的とした臨床心理学的介入を行う。その間 2 週間に 1 回の頻度でフィード
バック面接を行う介入群と面接を行わない対照群に無作為に振り分ける。介入期間終了 3 ヶ月
後のフォローアップも踏まえて効果検証を行う。効果検証は，質問紙調査とバイオマーカーの
変化及び介入前後にストレス負荷実験を実施し心理生物学的ストレス反応の差異を検証する。 
 
３．研究の方法 
（研究 1）フィールド調査 
大学生 108 名を対象に集団法にて，生活習慣（睡眠，運動，食習慣，嗜好品の摂取等）の状況
（日本版健康関連行動調査）と心理社会的要因（日本語版主観的幸福感尺度，心理的ストレス
反応尺度（PANAS）， UCLA 孤独感尺度，精神健康調査票（GHQ-28）及びうつ尺度（CES-D，BDI））
を実施した。加えて一部の対象者には起床時，起床 30 分後及び就寝時の唾液を平日と休日の 2
回採取してもらうとともに，気分や健康状態を記録日誌に記入してもらった。唾液からコルチ
ゾールを測定し，質問紙との相関分析を行った。 
 
（研究 2）フィールド-実験研究 
フィールド調査によって大学生を対象に生活習慣に関する質問紙を実施し，研究 1の基準に基
づいて望ましい生活習慣を実施している個人と実施していない個人を抽出し実験参加者とした。
実験は 10 分間の順応期（安静にしてもらう）後，５分間のスピーチ課題（課題期 1），５分間



の暗算課題（課題期 2）及び 30 分間の回復期（順応期と同条件）にて実施した。実験中，心拍
数と副交感神経（HF 成分）及び交感神経（LF/HF）を非観血的に連続測定した。課題前後と回
復期後に日本語版ストレス状態質問紙にて主観的ストレス反応を測定した。 
 
（研究 3）介入実践研究 
仕事従事者 97名(男 45 名,女 52 名，32.9±10.5 歳)を対象とした。介入群はピッツバーグ睡

眠質問票(PSQI)カットオフ値を上回る 39名(男 17，女 22，32.8±10.1 歳)，統制群は 58名(男
28，女 30，32.9±10.8 歳)とした。両群に睡眠等の生活習慣に関する心理教育を実施した後，
介入群には，1か月間の介入プログラム(1 日の振り返りをスマートフォンにて回答，毎日勤務
時間中にラジオ体操)を行ってもらった。統制群は普段通りの生活を継続してもらった。介入前
後で，血管内皮機能と血管弾力性(FSIL)，起床時コルチゾール反応，PSQI，平均睡眠時間，職
業性簡易ストレス調査票，コーピング特性簡易尺度，精神健康調査票，特性シャイネス尺度を
測定した。 
 
４．研究成果 
 
（研究 1） 

望ましい生活習慣を実施している
個人（睡眠時間 7-8 時間，運動習慣が
ある，過度な飲酒がない，喫煙してい
ない，健康行動を実践している，健康
知識を持っている等）は，ソーシャル
サポートが高く，ストレス反応や抑う
つ得点が低いことが示された。加えて，
孤独感が低く，対人場面における自信
のなさや緊張，消極性が低かった。過
去の知見と同様に望ましい生活習慣
を実施している個人ほど健康状態が
良好であるとともに対人コミュニケ
ーションスキルを持ち合わせている
ことを示唆している。 
望ましい生活習慣を実施している

個人は，平日で起床時コルチゾール反
応が認められたのに対して休日では
認められなかった。すなわち，平日と
休日でHPA系の切り替えが適切になさ
れているアロスタシス反応を有していることが示唆される。一方，望ましい生活習慣を実施し
ていない個人は，平日，休日ともに起床時コルチゾール反応が認められた。すなわち休息すべ
き休日でも HAP 系の機能亢進が生じているアロスタティク負荷状態であることが示唆された。 
表 1にコルチゾールと各質問紙との相関分析を示した。睡眠障害の程度と AUC 及び起床時コ

ルチゾール反応とうつ傾向との間に負の相関を示した。この結果は，心理社会的ストレスと睡
眠不良との関連性や慢性ストレス状態によるコルチゾール分泌濃度の低下を支持しており，睡
眠障害の悪化もしくは緩和されない状態が続くと，慢性ストレス状態や慢性疲労状態に移行す
る可能性を示唆している。 
 
（研究 2）フィールド-実験研究 
望ましい生活習慣を実施している個

人ほど，ストレス負荷中の HF 成分（図 2）
の下降を抑制し，回復期において心拍数
と HF 成分の順応期の水準に戻る回復性
が早かった。すなわち，日常での生活習
慣が心理生物学的ストレス反応の動態
と関連することを示唆している。特に回
復の早さは，望ましい生活習慣を実施し
ている個人の急性ストレスに対する適
応反応を示しており，ストレス課題終了
後の認知に影響している可能性を示唆
している。すなわち，望ましい生活習慣
を実施している個人は，ストレスからの
解放を認知しているのに対して，望まし
くない生活習慣を実施している個人は
ストレス反応を維持したままであることを示唆している。以上の報告は，個人の主観的評価が
急性ストレス条件下での心拍数，HF 成分に影響することを示唆している。 

起床時コルチゾー
ル反応(CAR)

総分泌量（AUC)

生活習慣
　平均睡眠時間 -0.134 0.147
　ピッツバーグ 0.115 -0.192†
　食事回数 -0.155 0.007
　運動時間（週） -0.096 -0.04

主観的幸福感 -0.108 -0.045
PANAS
 ポジティブ感情 0.003 -0.112
　ネガティブ感情 0.058 -0.059
UCLA 0.053 -0.021
GHQ-28
 身体的症状 -0.032 0.058
　不安と不眠 0.067 -0.038
　社会的活動障害 0.037 -0.007
　うつ傾向 -0.199† 0.081
CES-D 0.008 0.027

表1　コルチゾールと心理的要因との相関

図 2 HF 成分の変化 



 
 
（研究 3） 

統制群では，介入前後で有意な変化は認
められなかった。介入群では，FSIL の硬さ
と就寝前コルチゾールが介入前に比べ有
意な傾向で上昇した。加えて，PSQI，不安
と不眠及び行動消極性が有意に低下し，平
均睡眠時間，職業ストレスの仕事の裁量度
及び感情緊張が有意に上昇した（表 3）。介
入群における FSIL の悪化及び就寝前コル
チゾールの上昇は，介入プログラムが一時
的な負荷因子となり，弾力性の低下とスト
レス上昇を招いた可能性が示唆された。生
活習慣の指標において，平均睡眠時間，
PSQI での改善が認められた。本介入は，睡
眠に特化しており，対象者が自身の状態や
問題に向き合うことを目的としたもので
ある。従って，対象者がそれぞれ睡眠等の問題に向き合った結果，その状態を改善しようとす
る態度に変容したことを示している。以上の結果から，望ましくない睡眠習慣を行っている個
人が，睡眠等の自身の状態に日々向き合うことで，生活習慣に対する認知の変容を促し，睡眠
習慣の改善及び主観的ストレス反応の軽減の可能性を示唆している。 

介入前 介入後 F
血管弾力性 介入群 48.5 52.4 3.5†
（FSIL） 統制群 49.8 49.8

介入群 2.1 3.7 9.2*
統制群 1.6 2.6

平均睡眠時間 介入群 5.8 6.0 4.5*
統制群 6.4 6.3

PSQI 介入群 7.9 6.6 6.4*
統制群 6.4 6.3

不安と不眠 介入群 4.2 3.4 16.0**
統制群 1.1 1.8

行動消極性 介入群 18.0 17.5 4.1*
統制群 16.1 16.6

仕事の裁量度 介入群 2.9 3.2 8.9**
統制群 3.7 3.4

就寝前コルチ
ゾール

表3　介入前後の変化
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