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研究成果の概要（和文）：本研究では、看護学生がストレス低減のため日常的に個人利用できる2つのツール、
ストレス心理学や認知行動療法を参考にしたコーピング・リスト（CL）と、解決志向アプローチを参考にしたソ
リューション・リスト（SL）を開発した。本研究の目的は、ツールのストレス低減効果の検証であった。看護学
生は、CL使用群、SL使用群、統制群の3群に無作為に分けられ、60日間参加した。分析対象59名の結果、CL・SL
のストレス低減効果は確認されなかったが、CLによってストレス状況を統制できるという認識が高まった。本研
究ではツールがあまり使用されなかった可能性が高い。利便性改善のための今後の研究の必要性が示唆された。

研究成果の概要（英文）：I developed two tools which nursing students can use personally on a daily 
basis for stress reduction. The first was the Coping List (CL), which was made by reference to the 
psychology of stress and Cognitive Behavioral Therapy. The second was the Solution List (SL), which 
was made by reference to Solution-Focused Therapy.  The purpose of this study was to investigate the
 effect of these tools on stress reduction. The nursing students in the present study were randomly 
assigned to one of the following three groups: a group which used CL, a group which used SL, and a 
control group. The students participated for 60 days. The results (target of analysis: n = 59) 
indicated that the effect of stress reduction by CL and SL was not confirmed. On the other hand, 
using CL increased a sense of control over stressful situations. In this study, there is a high 
possibility that the tools were not used much. These results suggested the need of future study to 
enhance the convenience of these tools.

研究分野：臨床心理学
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  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
　本研究は、看護学生のストレス低減の方法を開発の試みであり、同時に心理療法の応用の試みでもあった。ス
トレス低減効果が見られるツールまでには至らなかったものの、ストレスに対する認識に変化を与えた可能性が
示唆されるなど、今後の研究の基盤となる知見をいくつか見出すことができた。また、参加者が記録したことを
カレンダー形式に表示するなど、ツールを継続的に使用してもらえる工夫についても検討することができた。こ
うしたことが、本研究の意義と考えられる。

※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、研究者個人に帰属します。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
 
１．研究開始当初の背景 
医療や保健の分野において、看護職は非常に重要な位置を占めている。その看護職の将来の担
い手は、大学の看護系学部等で学ぶ学生（以下、看護学生）である。残念なことに、その看護学
生に関しては、ストレス反応やうつ傾向が高い割合で見られるとの指摘がある。加えて、就職し
たての新人看護師は非常に強いストレスを経験しているとの指摘もある。従って、看護学生がス
トレスに対応できるよう、学生のうちから、そしてできればストレスで疲弊する前に、予防的に
ストレス対処の方法を習得することは極めて重要と考えられる。 
これまでの看護学生のストレスに関する研究では、質問紙による実態調査が盛んに行われて
きた。他方、看護学生が日常的にストレス低減するための方法やストレスの予防するための方法
についての研究は非常に少ない。また、先行研究で使われている介入プログラムが専門的すぎる、
学生自らの実施が難しいものが含まれている等の問題を指摘されている。さらに、日本の予防的
ストレスマネジメント研究全体でも、日常的な個人利用（セルフケア）に適した方法に関して研
究が少ないことが指摘されている。以上から、日本における日常的・予防的なストレス低減方法
に関する研究については、全体的に発展途上と考えられる。 
 
２．研究の目的 
そこで本研究では、看護学生が個人で日常的に継続して利用可能で、かつストレス低減に効果
のある新しいツールの開発を目的とした。具体的には、ストレス心理学や認知行動療法を参考に
した「コーピング・リスト（CL）」と、解決志向アプローチを参考にした「ソリューション・リ
スト（SL）」を開発し、その効果を検証した。 
 
３．研究の方法 
最初、ツールの開発段階では、CLや SLごとに、個人が利用しやすいツールの試行版を開発
した。その後、看護学生 5名程度の協力を得ながら、試行版の改良を進めた。次の効果検討段階
では、60日間の使用の効果を実験によって検証した。 
 
４．研究成果 

（1） ツールの開発 
本研究では個人で日常的に継続して利用可能なツールの開発が目的であるが、現在、看護学生
のみならず大多数の若者が、スマートフォン等を通じて日常的にウェブサイト上の様々なサー
ビスを利用している。そのため、開発するツールがオンラインで利用できることは、本研究の目
的と合致する。そこで、最初にストレス心理学や認知行動療法を参考にした「コーピング・リス
ト（以下、CL）」と、解決志向アプローチを参考にした「ソリューション・リスト（以下、SL）」
の 2つのオンライン・ツールを開発した。 
 
1) コーピング・リスト（CL） 
本研究では、コーピング・リ
スト（CL）は、ストレス心理
学や認知行動療法を参考にし
て作成されたツールである 1)
～2)。CLでは、利用者自身が使
っている、あるいは知ってい
るコーピング（ストレス対処
法）をいつでも記録すること
ができ、それらをいつでも見
ることができる（図 1左）。 

CL には 2 つの種類の入力
画面がある。1つめは、1つ 1
つのコーピングを入力する画
面である。そこでは、単純にコ
ーピングについて入力するだ
けでなく、「効果の程度」や「負
担・悪影響」の程度について、
顔の表情を選択による 4 件法
で記録することができるな
ど、より細かい記録ができる
ようになっている。2つめは、
ふり返りの入力をする画面で
ある。実際に使ったコーピン
グは、後でふり返って「効果」や「負担・悪影響」の程度を評価しなおすことができる（図 1右）。

図1：CLの画面の例 



利用者自身が記録したコーピングは、ホーム画面に一覧表として表示される（図 1左）。その際、
効果の高い順に並べ替えたり、あるいは特に使える場面を指定して表示をしたりすることがで
きる。これにより、その時の目的に合わせてコーピングを確認することができる。 
 
2) ソリューション・リスト（SL）  

SLは、解決志向アプローチを参
考にしたオンライン・ツールであ
る。日々の良かったことを記録す
るとともに、役立った自身の行動
や考え方などを記録するものであ
る 3)～5)。 

SLのホーム画面では、利用者が
過去に入力した内容が一覧表とし
て表示される（図 2左）。そして、
SL は 2 つの種類の内容を記録す
ることができる。1つめは、利用者
にとって良かったと思える内容を
記録するものであり、SLの「良か
ったこと」ページに入力フォーマ
ットが用意されている。そこでは、
「良かったできごと」や「役立った
自身の行動・工夫」などを入力す
る。（図 2左）2つめは、利用者に
とって困難な状況でとった対応等
について記録するものであり、そ
こでは、「困難な状況の時に役立っ
たこと」や「少しでも役立った自身
の行動・工夫」などを入力する。なお、解決志向アプローチの基本姿勢にもとづき、「困難への
対応」ページでは困難なできごと自体を記述する欄は設定されていない。入力項目については、
星 0個から星 3個の 4段階スケールで、お気に入りの程度を記録できる。SL内の「お気に入り」
ページでは、星がついた項目のみを表示することができる（図 2右）。 

 
3) 各ツールの試行と改良 

CLと SLに加え、本研究では「昔の思い出リスト（以下、RL）」も作成した。これは、昔の
思い出を記録し、それらを一覧できるだけのシンプルなものであり、ストレスの低減効果は期待
されていない。後述の統制群が利用する目的で作成された。 
これらの CL・SL・RLの試行版完成の後、各ツール 5名、合計 15名の看護学生に参加協力
してもらい、試行的な利用を求めた。そして、定期的にストレス反応尺度等への回答も求めた。
その結果、CLについては利便性が低かったことから、充分なデータが揃わなかった。SLと RL
についてはそれぞれ 4 名のデータが揃ったため、試行的にストレス反応尺度等の結果を比較し
たところ、SL使用群で有意な効果が見られた。ただし、SLでも利便性の問題点が見られた 6)。 
この段階で、CLと SLとも利便性向上が必要と判断された。両方の試行版では、ウェブサイ
トからログイン IDやパスワードを入力し、認証された後に使用できるようにしていたが、これ
が看護学生には煩雑に感じられたようであった。そのため、各ツールをすべてスマートフォンの
アプリケーションとして利用できるように改良し、学生本人のスマートフォンからは簡単にア
クセスできるようにした。その他にも試行版について学生から寄せられた意見をもとにして、画
面の見やすさを工夫し、記入し忘れ防止のためのアラーム機能を追加するなど、改善を図った。
こうして、CLと SLの改良版が作成された。 

 

（2） ツールの効果検証 
 改良されたCLとSLのストレス低減効果について、看護学生を対象とした検証を行った 7)。 
 

1) 対象者と条件群 
A大学の看護学生 73名。男女の学生に広く募集をかけたが、応募してきた学生はすべて女性
であった。事前にストレス尺度（後述の評価項目①）への回答を求め、極端に高い値と低い値と
なった学生は対象外とした。 
本研究では 3つの条件群を設定した。CLを利用する「CL群」、SLを利用する「SL群」、並
びに RLを利用する「統制群」である。対象者は、各群へランダムに割り当てられた。 
なお、評価項目への無回答、あるいは回答漏れのあった対象者 14名を除外したため、分析対
象者は最終的に 59名（CL群 20名、SL群 19名、統制群 20名）となった。 

 
2) 評価項目 

図2：SLの画面の例 



本研究では、ストレスに関連する以下の心理尺度への回答を対象者に求めた。 
① Public Health Research Foundationストレスチェックリスト・ショートフォーム 8) 
ストレス反応を測定する 24 項目 3 件法の自記式尺度で、「自律神経症状」、「疲労・身体
反応」、「不安・不確実感」、「うつ気分・不全感」の下位尺度が設定されている。 
② 日本語版 Positive and Negative Affect Schedule 9)～10) 
ポジティヴ情動とネガティヴ情動を測定する 16項目 6件法の自記式尺度である。 

③ State-Trait Anxiety Inventory日本語版 (大学生用) A-Trait尺度 11)～12) 
特性不安（不安を喚起しやすい個人内特性）を測定する 20項目 4件法の自記式尺度であ
る。 
④ 認知的評価測定尺度 13) 
ストレッサーに対する「コミットメント」「影響性の評価」「脅威性の評価」「コントロー
ル可能性」といった認知の諸側面を測定する 8項目 4件法の自記式尺度である。 
⑤ Patient Health Questionnaire-9日本語版 14)～18) 
うつ症状を測定する 9項目 4件法の自記式尺度である。 

得られた評価項目のデータについては、「条件群（CL群、SL群、統制群）」と「使用日数」を
要因とする二要因分散分析を行った。 

 
3) 手続き 
① 看護学生に対し、研究の簡単な概要をまとめた案内文を配布した。参加を希望した学生
は、ウェブサイトの応募フォームにアクセスし、ストレス反応尺度に回答した。 

② ストレス反応尺度で極端に低い値を示していない学生を対象候補者として選定し、研究
の説明会を開催した。説明会では、研究の概要と方法、研究への参加・辞退の自由を説明
し、文書による承諾を得た。その後、割り当てられた条件群で使用するツールの利用方法
が説明された。なお、説明会は条件群別に実施された。 

③ その後、各対象者は日常生活で自由にウェブサイトを利用した。所定の日数で、各対象者
はストレス反応尺度等の評価項目に回答を求められた。なお、評価項目への回答がなかっ
た、あるいはツールを使用した形跡が 2 週間以上見られなかった対象者は、その時点で
終了とし、分析対象から除外した。 

④ 利用開始から 60日後に終了とした。終了後、同意の得られた対象者と面談し、感想の聞
き取りを行った。 

 
4) 結果と考察 
ストレス反応や不安等に関する心理尺度について、どの条件群も使用日数を重ねるに従って
概ね低減することが示された。具体的には、評価項目①の合計値と総ての下位尺度、②のネガテ
ィヴ情動や⑤、そして一部を除く③で、使用日数の概ね後半で前半（特に事前）と比較し、値が
低くなっていた。これは、使用期間の後半にストレス反応やうつ・不安等の感情が低下したこと
を示している。一方、本研究では交互作用がほぼ見られなかった。従って、CL群・SL群が統制
群よりもストレスが低減したとは言えず、ツールのストレス低減効果を確認できなかった。 
また、全群共通の傾向として 2週目に閲覧回数が急落し、3週目以降は閲覧回数が低い状態で
推移していた。つまり、CL・SL・RLはどれも 3週目以降はあまり使われなかったと考えられ
る。そして、参加期間の後半に夏休み・冬休みがあったことを考慮すると、今回見られたストレ
ス低減は、ツールの効果ではなく、長期の休みに入ったことによるものと推測できる。 
なお、ストレスに対する認識を測定する CARS では、特徴的な結果が見られた。具体的には

CL群において、使用日数を重ねるごとに CARSの「コントロール可能性」の値が有意に増加し
ていた。これは、ストレス状況をコントロールできるという認識が高まっていることを示してい
る。コーピングを記録し、その記録をいつでも見ることができる CLによって、その利用者はス
トレス状況にうまく対処できるという感覚を高められたと考えられる。しかも、CLの利用初期
の段階で「自分はそれなりに充分なコーピングを持っている」と認識すれば、それだけでコント
ロール可能性が向上する上に、「いざとなったら CLを見れば対処できる」という認識を持てば、
たとえ CLを見なかったとしてもコントロール可能性は維持・向上する可能性がある。ただ、今
回の研究では参加期間の後半が夏休み・冬休みとなったため、特にストレスを感じる場面が少な
く、コントロール可能性は特にストレス反応等に影響を及ぼさなかったと考えられる。 

 

（3） 今後への示唆 
今回、ツールのストレス低減効果を確認することができなかったが、この最大の要因は、ツー
ルが使用開始から 3 週目以降、あまり使用されなかったことが挙げられる。仮に効果があるツ
ールでも、使用されなければ効果を発揮できない。ツールの改良を重ねたものの、まだ改良すべ
き点があると考えられる。本研究の対象者が「使うのを忘れてしまう」、「使う習慣が身につかな
い」と感想を述べていたことを考慮すると、定期的な使用を促す仕組みがツールに必要と考えら
れる。同時に、使いやすさの改善を図る必要もある。 
そこで、更なる改良の試みとして、「コーピング・ダイアリー機能」を加えた CLを作成した。
このコーピング・ダイアリー機能は、その日のストレスの度合いに回答し、結果がカレンダーに



表示されるものである。また、利用者の状況別に回答や記録の方法を工夫した。もしストレスの
度合いを回答した時にストレスを感じている場合、あらかじめ自身が記録したコーピング・リス
トを見て、そこからコーピングを使うよう促すよう表示が出る。後ほど何らかのコーピングを使
った場合は、その効果等を記録する。あるいは、もしその日にストレスを感じていたが解消され
た場合、解消時に使用したコーピングについて記録するよう促す表示が出る。これらの記録は、
あとでふり返ることができる。更に、利用者が決めた曜日にスマートフォンに通知が届くリマイ
ンド機能も設け、定期的に利用を促進する工夫をした。このコーピング・ダイアリー機能を追加
した CLについて、7名の看護学生に試験的な利用を 60～90日間求めた。その結果、習慣的に
利用した学生と、ほとんど使わなくなった学生に別れた。習慣的に利用した学生は、リマインド
機能を活用し定期的に記録をする習慣が形成されていた。自分の記録がカレンダーに表示され
ることを見やすいと感じており、過去の自分のストレスの状況を確認できたりコーピングの様
子を確認できたりすることにメリットを感じていた。その一方で、ほとんど使わなくなった学生
は、ストレスを感じた瞬間に役立つタイプのツールを求めていた。そのような学生にとって、記
録がある程度積み重なってはじめてメリットを感じる今回のコーピング・ダイアリー機能は、有
効ではなかった。これらのことは、より多くの学生が利便性を感じるツールにするためには、多
種多様な工夫が必要であることを示している。習慣的な使用を好む学生には記録が積み重なる
タイプのツールが適しているであろうが、習慣的な使用よりも瞬間的な使用を求める学生には、
短期間で一定の効果が実感できるタイプのツールが適していると考えられる。 
今後、ストレス低減のためのツールを開発するためには、使ってもらえるための利便性向上が
最も注意すべき点であると考えられる。効果があるツールでも、使ってもらえなければ効果を発
揮できない。人はそれぞれ特徴が異なるため、様々なタイプのツールが用意する必要性がある。
多様なツールがあれば、多くの人が自分により適したタイプのツールを選ぶことができ、それを
適切に使うことでストレスの低減が実現できると考えられる。このことから、種類の異なる工夫
を備えた様々なタイプのツールを開発することが、今後の課題と結論づけられる。 
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