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研究成果の概要（和文）：本研究は，看護学生のストレスマネジメント教育に対する示唆を得ることを目的に，
看護学生を対象として，マインドフルネスを活用したストレス対処力育成の効果を明らかにした．介入前後で，
GHQ得点が有意に減少し（p<0.01），マインドフルネスを活用したストレス対処力育成の研修は，看護学生の精
神的健康を改善する可能性が示された．また，マインドフルネスとストレス反応の間には首尾一貫感覚（Sense 
of coherence：SOC）が媒介している可能性が示された．マインドフルネスを活用したストレスマネジメント教
育は，看護学生のストレスマネジメント教育として有用である可能性が示唆された

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to clarify the effect of a mindfulness-based 
stress management program in nursing students. The program had significantly intervention effects on
 GHQ Score（p<0.01）. And the mediating role of Sense of coherence on mindfulness and stress 
response was validated. Stress management education with mindfulness may improve mental health in 
nursing students.　

研究分野：看護教育
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研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究成果を活用することによって，看護学生を対象とした効果的なストレスマネジメント教育の確立に寄与す
ることが可能となる．看護学生は，実習に関するストレス反応が高いことが知られているが，看護学生のストレ
スマネジメント教育を確立できれば，学生時代のメンタルヘルスの悪化や，それを契機とする休学・退学の減少
が期待できる．さらに，学生時代に効果的なストレス対処方略を身に付けることは，就業後のメンタルヘルス悪
化防止にも繋がる可能性がある．

※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、研究者個人に帰属します。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
 
 
１．研究開始当初の背景 
看護学生は，他の学生集団よりもメンタルヘルスが不良であることが報告されており（Goff，
2011），特に，臨地実習によるメンタルヘルスの悪化が指摘されている（Jimenez et al，2009）．
海外では，10 年程前より，看護学生を対象としたストレスマネジメント教育が積極的に導入さ
れているが，わが国では未だ十分検討されていない．近年，新しいストレスマネジメント法とし
てマインドフルネスが注目されている．マインドフルネスは，「今，ここでの経験に評価や判断
を加えることなく能動的な注意を向けること」と定義されている（Kabat-Zinn, 1994）．マイン
ドフルネス特性の高さは心理的不適応の指標と負の関連があり（Baer, Smith, Hopkins, 
Krietemeyer, & Toney, 2006），マインドフルネスストレス低減法（Mindfulness Based Stress 
Reduction ：MBSR）等，マインドフルネスを基盤とした介入は，抑うつや倦怠感・不安の軽減
が報告されている（Zeidan, Johnson, Diamond, David, & Goolkasian．2010）．これまでに，
わが国の看護学生を対象とした，マインドフルネスを活用したストレスマネジメント教育の研
究は少なく，看護学生への効果的なストレスマネジメント教育を確立するためにも，早急に教育
効果を検証する必要がある 
 
２．研究の目的 
本研究は，看護学生のストレスマネジメント教育に対する示唆を得ることを目的に，看護学生を
対象としてマインドフルネスによるストレス対処力育成の効果を明らかにすることを目的とす
る． 
 
 
 
３．研究の方法 
（１）ストレス対処力育成プログラムの作成 
 文献検討および研究チームでの議論により，プログラムの構成を検討した．なお，マインドフ
ルネスに関する講義・グループワークは，専任講師が実施することとした． 
 
（２）マインドフルネスを活用したストレス対処力育成の効果検証 
看護学生 20 名を対象にマインドフルネスを活用したストレス対処力育成プログラムを用いた介
入を実施し，介入前後の精神的健康を調査した．また，介入後の質的データを分析した． 
 
（３）マインドフルネスとストレス反応に対する SOC の媒介的役割 
看護系大学に在籍する２年生 174 名を対象に匿名の自記式質問紙調査を実施した．調査期間は
2019 年４月～5月までであった．対象者ら全員が，既に１年次の基礎的な看護学実習を修了して
いた． 
＜質問紙の構成＞ 
 対象者の背景として，性別，年齢，同居形態を設定した．また，学生のストレスマネジメント
教育検討の基礎資料とするため，ストレス感受性（自分がストレスを感じやすい方だと思います
か），実習への不安（今後の実習に不安を感じますか）を調査した．マインドフルネス，SOC，ス
トレス反応は，以下の尺度を用いて測定した． 
①マインドフルネス 
藤野・梶村・野村（2015）によって日本語版に翻訳された Mindful Attention Awareness 
Scale(MAAS)日本語版を使用した．１因子 15 項目で質問項目の体験頻度を問う６段階評価であ
る．藤野他（2015）の論文と同様に，質問段階では「1：ほとんど全くない」～「6：ほとんど常
にある」としたが，結果および考察では数値を逆転させて「1：ほとんど常にある」～「6：ほと
んど全くない」とした．すなわち，得点が高いほどマインドフルネス特性が強いことを示す．得
点範囲は 15 点～90 点であり，尺度の使用にあたっては，開発者の許可を得た． 
②SOC（Sense of coherance） 
 Antonovsky が開発し，山崎らによって日本語版に翻訳された 13 項目 5件法の短縮版 SOC スケ
ールを使用した（Antonovsky, 1987 山崎・吉井監訳 1998）．尺度は，有意味感（日々の出来事
や直面したことに意味を見出せる能力，質問例：あなたは，日々の生活で行っていることに，ほ
とんど意味がない，と感じることがありますか），把握可能感（自分の置かれている状況を予測
可能なものとして理解できる能力，質問例：あなたは不慣れな状況のなかにいると感じ，どうす
ればよいのかわからない，と感じることがありますか），処理可能感（困難な状況を何とかやっ
てのけられると感じられる能力，質問例：あなたは，不当な扱いを受けているという気持ちにな
ることがありますか）の３因子から構成されている．「1：とてもよくある」～「5：まったくな
い」の５段階で評価し，逆転項目は数値を反転させ，全項目を合計して得点を算出した．得点範
囲は 13～65 点であり，得点が高いほど，SOC（首尾一貫感覚）が高い（山崎他，2019）ことを示
す． 



③ストレス反応 
鷲見（2006）によって日本語版に翻訳された Perceived Stress Scale（PSS）14 項目版を使用し
た．「全くなかった」～「いつもあった」までの５段階評価で，逆転項目は数値を反転させ，全
項目を合計して得点を算出した．得点範囲は 0 点～56 点であり，得点が高いほど，ストレス反
応が強いことを示す．尺度の使用にあたっては，開発者の許可を得た． 
 
＜分析方法＞ 
ストレス反応を従属変数，マインドフルネスを独立変数，SOC を媒介変数として媒介分析を実施
した．SOC を介したマインドフルネスからストレス反応への間接効果についてはバイアス修正ブ
ートストラップ法により，間接効果の信頼区間を算出した． 
 
 
 
４．研究成果 
（１）ストレス対処力育成プログラム 
 プログラムの構成は以下のとおりである． 
＜ストレス対処力育成研修プログラム＞ 
第 1回研修会（90分） 看護師になる前に知っておきたいストレスの話 
第 2回研修会（90分） マインドフルネスの講義 
第 3回研修会（120 分） マインドフルネス瞑想の演習 
第 4回研修会（120 分） マインドフルネスの講義とグループワーク 
第 5回研修会（120 分） マインドフルネスの講義とグループワーク 
  ＊マインドフルネスに関する講義・グループワークは，専任講師によって実施された． 
 
（２）マインドフルネスを活用したストレス対処力育成の効果検証 
対象者 20 名中，日程調整が難しく研修に参加できなかった者 6 名を除外し，最終的に 14 名を
分析対象とした．対象者らにマインドフルネスを活用したストレス対処力育成プログラムを用
いた介入を実施し，その効果を量的・質的データの解析により検証した．「看護師になる前に知
っておきたいストレスの話」に「マインドフルネス」を組み入れた約半日の研修を計５回実施し
た．研修の前後で，GHQ 得点が有意に減少し（p<0.01），マインドフルネスを活用したストレス
対処力育成プログラムは精神的健康を改善する可能性が示された．また，研修の感想については
「とても役に立った」が 62%,「少し役に立った」が 38％であり，対象者全員が役に立つ研修だ
ったと捉えていた．質的データの分析では，＜学生時代からのストレス対処力を身に着けること
の重要性＞＜自分の性格傾向や特徴を理解することの重要性＞＜コミュニケーションスキルを
身につけることの重要性＞＜マインドワンダリングの存在への気付き＞＜マインドワンダリン
グの存在に気付くことによって得られるもの＞＜マインドフルネス瞑想によって得られるもの
＞の６カテゴリーが研修による学びとして抽出された（＊マインドワンダリング：過去や未来の
ことへ心や意識がさまようことである）．以上より，看護学生を対象としたマインドフルネスを
活用したストレス対処力育成プログラムは，ある一定の短期的効果が得られることが示唆され
た． 
 
（３）マインドフルネスとストレス反応に対する首尾一貫感覚（SOC）の媒介的役割 
質問紙配布数 174 部，回収数 150 部（回収率 97.3%）であり，マインドフルネス，SOC，ストレ
ス反応の項目に未記入がある回答20部を除外したため，有効回答数は130部（有効回答率74.7%）
であった．マインドフルネスとストレス反応の２変数間では，マインドフルネスからストレス反
応への直接効果は有意であった（β=-.40, p<.001）が，媒介変数として SOC を組み込むとマイ
ンドフルネスからストレス反応への直接効果（β=-.02，p=.75）は有意でなくなった．マインド
フルネスからストレス反応への，SOC を介した間接効果についてブートストラップ法を用いて
95％信頼区間を（CI）を算出した結果，間接効果は有意である（β=-.38，95%CI：-.47～-.29，
p=.01）ことが示された． 
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