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研究成果の概要（和文）：本研究では，幸福感を高めるような心理学的介入の心身の健康状態に対する効果を検証した
。実験の結果，毎日起きた出来事について，その時感じた自分の感情を素直に記述して一日を振り返るという，感情体
験の自己開示を1週間行うことにより，幸福感の上昇，うつ症状の減少，身体的活性化（交感神経活動の上昇）を促す
ことが示された。また，幸福感の変化と唾液中CRP濃度（炎症マーカー）・sIgA濃度（免疫機能マーカー）との間に相
関が認められた。本研究により，筆記による感情体験の自己開示は心身の健康状態を増進させることが示された。

研究成果の概要（英文）：In this study, we examined the effects of psychological interventions, which can 
increase subjective happiness, on the physical and mental states. The present study indicated that 
one-week diary, in which the participants freely recorded daily their moods and overall life appraisals, 
increased subjective happiness and decreased depressive symptoms. It also induced physical activations 
(increased sympathetic activities). In addition, changes in subjective happiness and salivary IgA 
(Immunoglobulin A) concentration were positively correlated, and changes in subjective happiness and 
salivary CRP (C-reactive protein) concentration were negatively correlated. These findings suggested that 
self-disclosure of emotional experiences by writing may be beneficial for the mental and physical health.

研究分野： 衛生学
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１．研究開始当初の背景 
（１）平成20年度版国民生活白書によると，
近年日本国民の半数以上が家庭の悩み，仕事
の悩みなどの社会心理的ストレスを感じて
いることが報告されている。また，国民のス
トレスの増加にともない，うつ病などの精
神・身体疾患の推計患者数が年々増加してい
ることも合わせて報告されている。本来人間
には，ストレスとなり得る外的・内的な環境
変化に対して，脳・自律神経系・内分泌系・
免疫系が相互作用して，人間の体を安定した
恒常的状態に保とうとする仕組みが存在す
る（ホメオスタシスと呼ばれる）。しかしな
がら，過剰なストレスはホメオスタシスを破
綻させ，脳・自律神経系・内分泌系・免疫系
活動の異常をもたらし，うつ病を含む様々な
精神・身体疾患を誘発する。例えば，本来な
らば体内に侵入した病原体を排除するため
に起こる免疫反応である，発熱・発赤などの
炎症反応は過剰なストレスにより慢性化し，
炎症性サイトカインなどの炎症性物質が脳
に作用してうつ症状を持続させることが知
られている（Raison, Capuron & Miller, 
2006）。 
私たちの心身の健康を著しく阻害するス

トレスに対応するために，近年，『幸福感な
どのポジティブ感情』に着目した研究が注目
されている。幸せや喜びなどのポジティブ感
情を日頃から多く感じている人々は，そうで
ない人々に比べて，免疫機能が亢進している
こと（風邪の罹患率の低下，炎症反応の軽減
など），ストレスからの回復性が高いことな
どが観測されているためである（Steptoe, 
Wardle & Marmot, 2005; Cohen et al., 2003）。
したがって，幸福感などのポジティブ感情を
高めることで心身の健康が増進し，精神・身
体疾患の発症を予防することが可能である
と予想される。 

 
（２）ペンシルベニア大学心理学部教授のマ
ーティン・セリグマン博士は，幸福感を高め
るためのトレーニング方法をいくつか提唱
しており，そのひとつに「３つの良いこと日
記（Three good things）」という方法がある。
これは，その日にあった良いことを３つ書き
出し，良いことが起きた理由を考えるという
介入法であるが，幸福感を高める効果があり，
かつその効果が長期的に持続することが報
告されている（Seligman et al., 2005）。こ
の思考法を行うことで、『良い事が起こるた
めにはこうすればよい』『何でもないことで
も考えようによっては良いことである』『人
生意外と良いことがたくさんある』などのよ
うな認知ができるようになるため，幸福感が
高まるものと考えられる。したがって，「起
きた出来事の良い面を探す」という前向きな
認知方法を日常的に実施することにより心
身の健康が増進されることが期待できる。し
かしながら、この認知方法が日本でも適応可
能で心身の健康を増進するかということに

関する知見は今のところ見られない。 
 

２．研究の目的 
本研究では、日本において健康な男女大学

生を対象として，前述のような幸福感を高め
る心理学的介入の心身の健康に対する効果
を検証することを目的とした。 
 
３．研究の方法 
 健康な男女大学生 42 名を対象に，寝る前
にその日の出来事を思い出し，出来事ととも
にその時感じた自分の感情を自由に記述す
る感情日記実施群（n = 14），前述の３つの
良いこと日記実施群（n = 14），介入なし群
（n = 14）の 3群に実験参加者をランダムに
分け，1 週間の介入を行い，その前後で心身
の健康状態に対する効果の違いを検討した。
精神的状態は，日本語版主観的幸福感尺度を
用いた幸福感の主観報告，CES-D（Center for 
Epidemiologic Studies Depression Scale）
を用いた自覚的うつ症状の主観報告により
評価し，身体的状態は，安静時心拍数（交感
／副交感神経活動を反映），安静時心拍変動
（RMSSD：副交感神経活動を反映），唾液中 CRP
濃度（口腔内炎症を反映），唾液中 sIgA 濃度
（免疫機能を反映）により評価した。 
 
４．研究成果 
まず，精神的状態の結果であるが，ボンフ

ェローニ法による多重比較検定の結果，自覚
的うつ症状は，３つの良いこと日記群と感情
日記群の両群において介入前よりも介入後
の方が有意に低下していた（図１Ａ）。幸福
感は感情日記群においてのみ介入の効果が
認められ，介入前よりも介入後の方が有意に
増加していることが示された（図１Ｂ）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図１）心理学的介入による精神的状態の変化 

p<0.05, p<0.01 



次に，身体的状態の結果であるが，感情日
記群においてのみ，安静時心拍数の上昇（図
２Ａ）および安静時 RMSSD の低下（図２Ｂ）
が確認された。安静時心拍数の上昇と安静時
RMSSD の減少は，交感神経活動の上昇を反映
すると考えられるため，感情体験の自己開示
は身体的な活性化を促すことが示唆される。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図２）心理学的介入による身体的状態の変化 

p<0.05, p<0.01 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図３）幸福感の変化と唾液中生理活性物質濃
度変化との関連 
 

また，残念ながら本研究においては唾液中
ＣＲＰ濃度およびｓＩｇＡ濃度に関しては，
平均値を見るとどの群も介入による効果が
認められなかった。しかしながら，介入前後
での幸福感の変化量との相関を解析したと
ころ，感情日記群においてのみ，唾液中ＣＲ
Ｐ濃度変化との間に負の相関（図３Ａ），唾
液中 sIgA 濃度変化との間に正の相関が確認
された（図３Ｂ）。このことは，感情体験の
自己開示による幸福感の上昇は，口腔内炎症
の抑制と免疫機能の活性化を促すことを示
唆する結果である。今回の研究結果は，感情
体験の自己開示によりこころの健康状態（自
覚的うつ症状の軽減，幸福感の上昇）が増進
されるとともに，からだの健康状態（身体的
活性化，炎症の緩和，免疫機能の亢進）も増
進されることを示唆するものである。 
 
本研究により，筆記による感情体験の自己

開示は，アメリカにおいて幸福感への効果が
実証されている，３つの良いこと日記よりも
効果的に心身の健康状態を増進させること
が示された。３つの良いこと日記は効果的な
介入方法であるが，毎日の出来事の中で３つ
も良いことを探し，良いことが起きた理由を
考えることは非常に大変であり，今回の実験
では長期間の継続が少し困難であった可能
性が高い。実際に，実験参加者から，大変す
ぎるとの声が多数挙がっていた。 
 筆記による感情体験の自己開示は，毎日起
きた出来事について，その時感じた自分の感
情を素直に記述して一日を振り返るという
単純な介入方法であるが，効果は大きく，幸
福感が高まり，身体的な不調が減る事などが
先行研究において明らかとなっている
（Emmons & McCullough, 2003; Burton & King, 
2008）。ポジティブな出来事の筆記による良
い記憶の定着や，ネガティブな出来事の筆記
による悪い記憶の認知的再評価(その時は嫌
な出来事であったが，改めて見るとそれほど
でもなかった，などのように，出来事に対す
る評価が改善すること)などの効果が期待さ
れるため，書く内容としてはポジティブでも
ネガティブでもどちらでもよく，実験参加者
の負担が非常に軽く，よい介入方法であると
考えられる。 
 
 筆記開示によるこころの健康状態への効
果の心理学的メカニズムに関しては前述の
通りであるが，からだの健康状態への効果の
生理学的メカニズムは未だ推測の域を出な
い。筆者らの先行研究によると，ポジティブ
感情喚起は内側前頭前野を含む脳の様々な
領域を活性化する（Matsunaga et al., 2008）。
内側前頭前野は自律神経機能や免疫機能を
調整する脳領域として知られているととも
に（Roy, Shohamy & Wager, 2012），過去の
記憶の想起や未来に起きる出来事の想起な
どにも関与しており，幸福感との関連も推察
されている（Berridge & Kringelbach, 2011）。



これらのことを踏まえると，本研究結果の背
後にある生理学的メカニズムのひとつとし
て，心理学的介入による幸福感の増加は内側
前頭前野機能の亢進をもたらし，自律神経機
能・内分泌機能・免疫機能を変化させること
が考えられる。今後は，この仮説を証明する
ために，機能的ＭＲＩを用いて，筆記による
感情体験の自己開示による脳機能・脳構造の
変化を明らかにする予定である。 
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