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研究成果の概要（和文）：本研究は、人生の残り時間の知覚（未来時間展望）と高齢期の心理的well-beingの関
連を理論的に説明した社会情動的選択理論の枠組みを用いて、高齢者が幸福に老いるための実践的な方法を検討
することを目的とした。検討においては、機能低下を経験している高齢者が無理なく行えるヨガを用いて、70歳
以上の地域在住高齢者を対象として毎週1回30分の介入調査を実施した。その結果、参加者において、ヨガ実践
による心理的well-being向上および未来時間展望の介入の可能性が示唆された。

研究成果の概要（英文）：Using the framework of the socioemotional selectivity theory, which explains
 the association between the perception of remaining time in life (future time perspective) and 
emotional well-being, this study aimed to identify pragmatic approaches for promoting the emotional 
well-being of older adults. A targeted intervention was administered involving weekly, 30-minute 
yoga sessions designed specifically for older adults aged 70 and older who were experiencing 
functional declines. The findings suggest that this yoga practice intervention might potentially 
influence the emotional well-being and future time perspective of older adults.

研究分野： 老年心理学
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令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究は、高齢者が無理なく行えるヨガを用いて介入調査研究を実施し、高齢者の心理的well-being向上および
未来時間展望の介入の可能性を確認した。人生の残り時間が短いと知覚している人はリラックスした状態の低覚
醒ポジティブ状態（平穏、安心などの感情状態）を好む、すなわち、未来時間展望の知覚によって心地の良い感
情状態が異なるということが先行研究で示されている。呼吸法・瞑想法を多く取り入れたヨガを実践することに
より、高齢者の低覚醒ポジティブ状態を助長し、感情的well-beingの向上が期待できる。本研究により、ヨガは
高齢者のwell-beingを高めるための有効なツールとなる可能性が示唆された。

※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。
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研究課題名：高齢期の未来時間展望と Well-being の関連の解明：幸福な老いのために 
研究代表者：池内 朋子 
 
１．研究開始当初の背景 

本研究は、社会情動的選択理論（Socioemotional selectivity theory；SST）の枠組みを用
いて、高齢期の心理的 well-being の維持・向上に影響する複合的な要因を検証する。SST は生涯
発達における心理的適応調整に着目し、人生の残り時間の知覚（未来時間展望）と心理的 well-
being の関連を理論的に説明した。SST の枠組みを用いて未来時間展望とポジティブ感情の関連
を検証した先行研究（Jiang et al., 2016）によると、人生の残り時間が短いと知覚している人は、
平穏、安心、リラックスした状態の低覚醒ポジティブ状態を好み、残り時間が長いと知覚してい
る人は、高揚、活気、興奮した状態の高覚醒ポジティブ状態を好むという。先が短い人にとって
は将来よりも「今」が重要であり、平穏や安心といった感情状態は、今この時を楽しむのに重要
であるという。一方、興奮や高揚といった感情状態は、知識や情報の習得・目標の達成と関連す
る。一般的に人はこれから起こりうる楽しい出来事を考えたとき、興奮したような感情を経験す
ることが多い。すなわち、先が長いと知覚している人（「この先が楽しみ」）と先が短いと知覚し
ている人（「今この時が大切」）は、それぞれ異なる種類のポジティブ感情を好み（つまり、残り
時間の知覚に対する心理的適応調整）、それらを多く経験することによって精神的・心理的 well-
being が高まることが期待できるという。 

以上のことから、本研究は、未来時間展望の長い人には高覚醒ポジティブ状態を、短い
人には低覚醒ポジティブ状態を助長することにより、精神的・心理的 well-being が高まるという
仮説を立てた。これらの異なるポジティブ状態を助長させる方法として、ヨガのポーズ、呼吸法、
瞑想法を用いる。 

ヨガの心理的効果の仮説： 
① ヨガのポーズによる効果：（ポーズが）上手くできた（習得した）ときに得られる達成感と

関連した高覚醒ポジティブ状態が助長される。 
② ヨガの呼吸法・瞑想法による効果：呼吸法・瞑想法を行うことにより、平穏やリラックスと

いった低覚醒ポジティブ状態が助長される。 
 
２．研究の目的 

本研究は、未来時間展望と心理的 well-being の関連を理論的に説明した社会情動的選
択理論の枠組みを用いて、高齢者が幸福に老いるための実践的な方法を検討することを目的と
した。検討においては、高齢者が無理なく行えるヨガを用いて、70 歳以上の地域在住高齢者に
対して介入調査を実施する。 
 
３．研究の方法 

機能低下を経験している高齢者が無理なく行えるヨガを用いて、70 歳以上の地域在住
高齢者（N＝20；M age=81.0 歳、年齢幅＝70～94 歳）を対象として毎週 1 回 30 分の介入調査を
実施した。30 分のヨガ実践においては、ヨガのポーズを多く取り入れたプログラム（①）と、ヨ
ガの呼吸法と瞑想法を多く取り入れたプログラム（②）を用いた。これらのプログラムは、ヨガ
インストラクターの資格を有する者が考案した。ヨガインストラクターの指導の下、毎週 1 回
10 週間それぞれのプログラムを実施した。参加者を 2 つのグループ（A、B）に分け、A グルー
プは前半（最初の 5 回）にプログラム①を、後半（残りの 5 回）にプログラム②を実施し、B グ
ループはその逆の順番で実施した（クロスオーバーデザイン：図）。プログラム実施前に副次評
価項目（基本属性、生活機能）、プログラム実施前、中間、後に主要評価項目（未来時間展望、
心身機能の well-being（主観的幸福感、WHO5 精神的健康状態））を用いて評価し、データ解析に
より心理的効果の検証を行った。 
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４．研究成果 
ヨガプログラムにすべて参加した参加者において、ヨガ実践による心理的 well-being の

向上および未来時間展望の介入効果が示された。本研究により、ヨガは高齢者の well-being を高
めるための有効な介入ツールとなる可能性が示唆された。本研究成果は、2023 年度中に国際学
会および学術雑誌にて報告する。 
 
 
 
以上 
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