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研究成果の概要（和文）：本研究では，多理論統合モデル（TTM）をストレスマネジメント行

動（1 日 20 分以上健康的な活動を行う）の変容に適用して，大学生集団を対象とする介入を行

うことを目的とした。TTM をストレスマネジメント行動に適用するために，まず日本語版 TTM
尺度を開発した。次いで，ワークブックとエキスパート・システム（アセスメントに応じてス

トレスマネジメント行動を獲得維持するためのアドバイスを与える）を開発して，その効果を

ランダム化比較試験により比較検討したところ，個別最適化アプローチによりストレスの自覚

が緩和し，ストレスマネジメント行動の実行者の割合が増加することが示された。 
 
研究成果の概要（英文）：This study applied transtheoretical model (TTM) to change of stress 
management behavior (e.g., carrying out any forms of health activities to manage stress 
at least 20 minutes per day), and then conducted the TTM-based stress management 
interventions in college students. To apply the TTM, we firstly developed the Japanese 
versions of the TTM measures. We developed the Japanese versions of workbook and expert 
system which carries out assessment and gives feedback messages for each participant to 
progress stage of change, and compared effects on perceived stress and engagement in 
stress management by randomized controlled trial. We found that stage-matched tailored 
approach reduced perceived stress and increased the portion of participants who are 
carrying out stress management behavior.  
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メンタルヘルス、個別最適化アプローチ 
 
１．研究開始当初の背景 
 ストレスが心身の健康と医療経済に無視
できない悪影響を与えることが周知される
につれ，ストレス対策が求められている。健
康心理学などのストレス関連科学に課せら
れた期待は大きく，研究と実践を包括するケ
アが求められている。 

欧米では，医学の領域で起こったエビデン
ス・ベースト・メディスンの影響を受けて，
ストレスマネジメントなどの介入に関する
正しい情報と技法を選別し，ランダム化比較
試験によって効果が証明された技法のみを
活用することが常識となっている（津田他, 
印刷中）。 
 大学生の健康とライフスタイルについて
国際比較した我々の結果によれば、わが国の
大学生の抑うつ感は欧米など世界 23 ヶ国の
大学生と比較して有意に高く（Steptoe et al., 
2007），喫煙率も高い（津田他, 2004）。メン
タルヘルスの低下が他の健康問題と結びつ
いている証拠であり，ストレスマネジメント
が単独に心の問題の対処だけではなく，ライ
フスタイル全般の行動に対応することの必
要性を示唆している。 

ストレスマネジメントの考え方は古くか
らあり，ストレスの原因（ストレッサー）に
対処するための技法の総称として用いられ
ている。これまでのストレスマネジメントは
すでに問題を有する個人を対象とした対処
療法的なものであり，様々な技法に関する知
見が蓄積している。 

しかし現在求められているストレスマネ
ジメント実践は，特別なスキルの獲得ではな
く，日常生活の中で効果的なストレスマネジ
メント行動を習慣として行うことである。そ
のために，集団（コミュニティー）を対象と
した効果性だけでなく，効果性と有用性の積
であるインパクトの高い介入が求められて
いる（津田他，2008）。 
 そこで，効果的なストレスマネジメント介
入のインパクトを客観的に評価する実証に
基づいた介入研究を行うことにした。現在数
多く提唱されている健康行動モデルの中で，
行動変容の成功率がもっとも優れていると
い わ れ て い る 多 理 論 統 合 モ デ ル
（transtheoretical model: TTM）をストレス
マネジメント行動変容に適用して、そのイン
パクトの科学的根拠を得ることにする。  

TTM は代表的な心理療法システムの共通
要因を統合した理論である（Prochaska & 
Norcross, 2003）。当初，禁煙プログラムとし
て 用 い ら れ て い た が （ Prochaska & 

DiClemente, 1983），人が行動変容する過程
は禁煙行動のみならず，その他のどの健康行
動にも、そしてどの行動変容ステージに属す
る人に対しても適用可能であることが分か
ってきた（Prochaska et al., 2005）。したが
って，ストレスマネジメントの実施に対する
参加者の準備状態に応じて，彼らの行動変容
ステージの変容のプロセスに即した個別最
適化（tailored）プログラムが提供できると
思われる。 
 
２．研究の目的 
 TTM をストレスマネジメント行動（ストレ
スをコントロールするために行う健康的な
活動）に適用して、エキスパート・システム
とワークブックを利用したプログラムを開
発し，その効果をランダム化比較試験により
検証した。 
 エキスパート・システムとは，アセスメン
ト得点に対して，コンピューターにより導か
れた計算式に基づいて，参加者の行動変容の
準備性などを見極め，それをフィードバック
するとともに，行動変容を円滑に起こすため
の助言を処方箋フィードバックとして与え
るシステムである。 
 
（1）研究 1：日本語版 TTM尺度の開発 
TTM をストレスマネジメント行動変容に適

用するためのステップとして，信頼性と妥当
性を十分に有する①ストレスマネジメント
行動の変容ステージ，②自己効力感，③意思
決定バランス，および④変容プロセスから構
成される日本語版 TTM尺度を開発する。 
①変容ステージ尺度 
 変容ステージ尺度として，Pro-Change's 
staging algorithm 日本語版を作成する。こ
の尺度は，ストレスマネジメント行動の変容
ステージを測定する 1項目の尺度である。 
信頼性は時間的安定性を検討した。また，

妥当性を確認するために，ストレス反応との
関連性を検討した。ストレスマネジメント行
動の実行期と維持期に属する者は，そうでな
い者と比較して，ストレスの自覚がより低い
と仮定された。このような関連性を見出すこ
と が で き れ ば ， Pro-Change's staging 
algorithm日本語版の妥当性が支持される。 
 
②自己効力感尺度 
 自 己 効力 感 を測 定す る 尺度 と して
Pro-Change's self-efficacy measure for 
stress management behavior (PSSM)日本語
版を開発して，信頼性と妥当性を確認した。 



 PSSM は 1 因子 10 項目の尺度であり，信頼
性（α=0.89）と妥当性が確認されている。
妥当性としては，TTM から予想される通り，
変容ステージが維持期に近づくにつれ自己
効力感が高くなるとされている。 

そこで，信頼性は内的整合性を検討した。
妥当性は変容ステージとの関連性を確認し
た。変容ステージが維持期に近づくにつれ自
己効力感が高くなることが確認できれば，
PSSM 日本語版の妥当性が支持されると仮定
した。 
 
③意思決定バランス尺度 
意思決定バランスを測定する尺度として

Pro-Change's decisional balance measure 
for stress management behavior (PDSM)日
本語版を開発して，信頼性と妥当性を確認し
た。 
 PDSMは「Pros」「Cons」2因子 12項目の尺
度であり，信頼性（それぞれα=0.92，0.78）
と妥当性が確認されている。妥当性は変容ス
テージとの関連性によって検討されており，
前熟考期では Consが Prosを上回り，実行期
以降ではこれが逆転することが確認されて
いる。 

そこで，信頼性を確認するために内的整合
性を検討した。また，妥当性は変容ステージ
との関連性を確認した。英語版と同様に，前
熟考期では Consが Prosを上回り，実行期と
維持期ではそれが逆転することが確認でき
れば，PSSM日本語版の妥当性が支持されると
考えた。 
 
④変容プロセス 

変容プロセスを測定する尺度として
Pro-Change's processes of change measure 
for stress management behavior (PPSM)日
本語版を開発して，信頼性と妥当性を確認し
た。 
 PPSM は「体験的・認知的プロセス」「行動
的プロセス」の高次 2 因子と 10 の変容プロ
セスを反映する 10因子の 30項目の尺度であ
り，信頼性（それぞれα=0.59-0.79）と妥当
性が確認されている。妥当性は変容ステージ
との関連性によって検討されており，前熟考
期における変容プロセスの利用が最も少な
いことが確認されている。 
 そこで，信頼性については内的整合性によ
って，妥当性は変容ステージとの関連性によ
って確認した。英語版と同様に，前熟考期に
おける変容プロセスの利用が最も少ないこ
と確認できれば，PPSM日本語版の妥当性が支
持されると考えた。 
 
（2）研究 2：TTMに基づくストレスマネジメ

ント行動変容介入 
TTM に基づくエキスパート・システムとワ

ークブックを利用したストレスマネジメン
ト行動介入プログラムを開発して，エキスパ
ート・システムが作成する処方箋フィードバ
ックの効果をランダム化比較試験により検
討した。具体的には以下の 3点を目的とする。 
 
①ワークブックの開発 
 これまで開発されているストレスマネジ
メント行動に対する変容ステージ別のマニ
ュアルもしくはワークブックは，Pro-Change 
Behavior Systems, Inc. (2004)が開発した
ものが唯一である。そこで，本研究の海外研
究協力者である Prochaska教授らのグループ 
の承諾を得て, 先行研究において利用され
ているワークブックを参考にして，日本人に
合うように内容を編集した。 
 
②エキスパート・システムの開発 
 研究 1で開発した尺度および関連するスト
レスとコーピングの尺度（Rhode Island 
Stress and Coping Inventory 日本語版）得
点の高低を判断する基準を設定して，得点の
高さに対応するメッセージを作成し，処方箋
フィードバックとして与えるエキスパー
ト・システムを開発した。 
 
③エキスパート・システムのランダム化比較
試験 

 ストレスマネジメント行動変容のための
ワークブックとエキスパート・システムの処
方箋フィードバックがストレスマネジメン
ト行動の実行者率（行動変容ステージの実行
期と維持期に属する対象者の割合）とストレ
スの自覚に及ぼす効果を検討するため，6 ヶ
月間介入を行い，その後フォローアップ（6
ヶ月）を行う介入研究を実施した。 
 ワークブックのみを受け取る（W）群とワ
ークブックに加えてエキスパート・システム
による処方箋フォードバックを受け取る
（W+FB）群との間で，介入前，3 ヶ月後，6
ヶ月後（介入終了），および 12ヶ月後（介入
終了後半年後）にわたりストレスマネジメン
ト行動の実行者率とストレスの自覚の推移
を比較する。 
 
３．研究の方法 
 
（1）研究 1 
原著者である Pro-Change Behavior 

Systems, Inc.から承諾を得て，英語版の TTM
尺度を日本語に翻訳した。 
日本の大学生を対象として，質問紙調査を

紙媒体および web上にて実施した。英語版尺
度の作成過程やその問題点を踏まえて，日本
語版尺度を開発し，信頼性と妥当性を確認し
た。 
 



（2）研究 2 
①ワークブックの開発 
 先行研究で利用されているマニュアルを
大学生が取り組みやすい課題などを盛り込
みながら，日本人向けに内容を整えて，ワー
クブックとして作成した（「多理論統合モデ
ル（TTM）にもとづくひとりでできるストレ
スマネジメント行動」）。 
 
②エキスパート・システムの開発 
 研究 1で作成した日本語版 TTM尺度をさら
に項目数を減少した短縮版尺度を作成した。 
 それらの得点分布に従って，それぞれの下
位尺度について得点の高低を判断する基準
を設定した。この基準に従った，対応するメ
ッセージを作成した。このメッセージには，
参加者の段階のフィードバックと変容ステ
ージを前進するためのアドバイスが含まれ
ている。これらのメッセージを組み合わせて，
処方箋フィードバックとする。 

これらのアセスメントと処方箋フィード
バックを web上で自動的に行うストレスマネ
ジメント行動変容を支援するシステムを構
築する。 
 
③エキスパート・システムのランダム化比較

試験 
 研究 2で作成したワークブックとエキスパ
ート・システムがストレスマネジメント行動
の実行率とストレスの自覚に及ぼす効果を
検討するために，九州および関東に在住する
大学生 567名を proactiveにリクルートして，
研究への参加を呼びかけた。 
 ストレスとコーピングの自覚の測定には，
Rhode Island Stress and Coping Inventory
日本語版の短縮版，変容ステージの測定には
Pro-Change's staging algorithm日本語版を
利用した。  

参加者全員に研究参加の説明と同意を行
い，同意した参加者には，研究 2①で作成し
たワークブックを配布した。エキスパート・
システムへの登録後，参加者は web上でアセ
スメントを受けた。この時に，コンピュータ
ーにより，参加者を W 群と W+FB 群に無作為
に分類した。倫理的配慮のため，アセスメン
トのみでストレスマネジメント行動変容の
介入を受けない対照群を今回は設定しなか
った。 
 W+FB群には，アセスメントの 2週間後に処
方箋フィードバックを送付した。W+FB群の参
加者は処方箋フィードバックとワークブッ
ク，W 群の参加者はワークブックを利用しな
がらセルフヘルプ学習によるストレスマネ
ジメント行動変容に 6ヶ月間取り組んだ。両
群の相違は，W+FB群がエキスパート・システ
ムによる処方箋フィードバックが付加され
るのみであった。 

 介入とフォローアップ効果を明らかにす
るために，介入 3ヶ月および 6ヶ月後，12ヶ
月後（介入終了約 6ヶ月後）にアセスメント
を行った。 
 
４．研究成果 
 
（1）研究 1：日本語版 TTM尺度の開発 
①変容ステージ尺度 
 アルゴリズムの時間的安定性を検討した
ところ，中程度（κ係数 0.43）の信頼性が得
られた。妥当性を検討するために，ストレス
反応との関連性を確認した。ストレスマネジ
メント行動に取り組んでいる維持期に属す
る者は，前熟考期と熟考期に属する者と比較
して，ストレス反応がより低いことが確認さ
れた。 
 これらの結果から，Pro-Change's staging 
algorithm 日本語版の信頼性と妥当性が確認
された。 
 
②自己効力感尺度 
 確証的因子分析の結果，1 因子 9 項目から
なる PPSM 日本語版が作成された。PSSM 日本
語版の信頼性（α=0.89）は英語版と同程度
であった。 

変容ステージとの関連性を検討したとこ
ろ，変容ステージが維持期に近づくにつれ自
己効力感が高くなった。これらの結果から，
PSSM 日本語版の信頼性と妥当性が確認され
た。 
 
③意思決定バランス尺度 
因子分析の結果，2 因子 9 項目からなる

PDSM 日本語版が作成された。PSSM 日本語版
の信頼性（α=0.78, 0.64）は英語版よりも
やや低いが受容可能であった。 

妥当性を確認するために，変容ステージと
の関連性を検討したところ，前熟考期では
Cons が Pros を上回り，実行期以降ではこれ
が逆転することが確認された。これらの結果
から，PSSM日本語版の信頼性と妥当性が確認
された。 
 
④変容プロセス 

高次 2 因子 10 因子 30 項目からなる PPSM
日本語版が作成された。PSSM日本語版の信頼
性（α=0.56-0.82）は英語版と同程度であっ
た。 

妥当性を確認するために，変容ステージと
の関連性を検討したところ，前熟考期におけ
る変容プロセスの利用が最も少ないことが
確認された。これらの結果から，PPSM日本語
版が英語版と同程度の信頼性と妥当性を有
することが確認された。 
 
 



（2）研究 2： 
①ワークブックの開発 
 米国で開発され利用されているマニュア
ルを参考にしながら，日本人に合うようにワ
ークブックを作成した（図 1）。 

このワークブックは参加者の行動変容の
準備性（変容ステージ）に合わせた内容とな
っており，参加者は自分の変容ステージに見
合ったワークに取り組むことができる。 

前熟考期と熟考期では，体験的・認知的プ
ロセスの利用を促し，Pros を高め Cons を下
げ，自己効力感を高めるワークを設定し，変
容ステージの前進を試みた。一方，準備期，
実行期，および維持期では行動的プロセスの
利用を促し，自己効力感を高めるワークを中
心に設定して，行動変容ステージの後戻りを
防止しながら，変容ステージを維持前進する
よう試みた。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 1 作成したワークブック 
 
②エキスパート・システムの開発 
 研究 1で開発した尺度および関連するスト
レスとコーピングの尺度（Rhode Island 
Stress and Coping Inventory 日本語版）に
ついて，得点の高低を判断する基準を設定し
て，メッセージを作成した。これらのメッセ
ージを組み合わせて，約 16,000 通りの処方
箋が自動的に作成されるシステムを開発し
た。参加者には，この中の 1つが自動的に送
信される。 
 
③エキスパート・システムのランダム化比較

試験 
 当初の 567 名の参加者のうち，298 名
（52.6%）が回答した。脱落率は 47.45 であ
った。これは先行研究（Evers et al., 2006）
と比較すると高かった。 
 ストレスマネジメント行動を実行してい
る者の割合は，両群ともに介入前では約 30%
であったが，介入6ヶ月後では65%であった。
フォローアップの時点では，約 50％であった。 

したがって，群に関係なく，介入に伴いそ
の割合が増えたが，介入終了に伴い，その割
合がやや減少した（図 2）。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
図 2 ストレスマネジメント行動の実行率の

推移 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

図 3 ストレス得点の推移 
 
ストレスの自覚については両群ともに，介

入前から 3ヶ月にかけて減少し，それが 6ヶ
月後まで維持した。しかし，その 6ヶ月後の
時点では介入前の水準まで戻っていた。W 群
と W+FB 群との間には有意差が認められなか
った。 
他方，コーピングの自覚については両群と

もに，介入前から 6ヶ月にかけて変化が認め
られなかったが，その 6ヶ月後の時点では介
入前よりも高くなっていた。W群と W+FB群と
の間には有意差が認められなかった。 
 
 以上の知見をまとめる。まず英語版の TTM
尺度と同程度に信頼性と妥当性を有する TTM
尺度日本語版が開発された。これらの知見は，
本邦の大学生において，TTM がストレスマネ
ジメント行動変容に適用できることを示唆
している。 
 次に，プログラムを開発するために，先行
研究（Evers et al., 2006）で利用されてい
るマニュアルに準じて，本邦の大学生向けに
ワークブックを開発した（図 1）。このワーク
ブックは，自分の変容ステージに合ったワー
クに取り組むことで，ストレスマネジメント
行動変容を試みられるように企画した。 
 また，作成した TTM尺度日本語版の項目数
を減らし，介入の実行可能性を高めた。これ
らの得点を段階分けして，対応するメッセー
ジを作成し，エキスパート・システムを構築
した。本邦の大学生を対象とするエキスパー
ト・システムとワークブックを利用したスト
レスマネジメント・プログラムが開発された。 
 構築したエキスパート・システムの効果を
ランダム化比較試験による研究デザインを
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駆使して検証するために，6 ヶ月間のフォロ
ーアップを含む 12 ヶ月間の介入研究を実施
した。ストレスマネジメント行動変容のため
のエキスパート・システムによる介入効果を
直接的に検証するのは国内外を含めて，研究
報告者が知りうる限りは本研究が最初であ
る。 

検討の結果，ワークブックのみでストレス
マネジメント行動の実行率の増加とストレ
スの自覚の低下が認められ，エキスパート・
システムによる処方箋フィードバックによ
る付加的な効果は示されなかった。これらの
知見は，ワークブックによる介入自体がスト
レスマネジメント行動変容とストレスの緩
和を促すが，処方箋フィードバックは有効に
機能しなかったことを示唆している。 
 本研究ではストレス対策が急務となって
いる本邦において，日常生活の中で行われる
ストレスを管理するための活動（ストレスマ
ネジメント行動）に対して TTMに基づく変容
ステージ別のアプローチを行うことの有用
性を示した点で重要な意味を持つ。 
 開発したプログラムは，動機づけの多彩な
集団を対象としながら，個別最適化したセル
フヘルプ型の介入を実現することができる。 
ハイインパクトなストレスマネジメント・プ
ログラムが求められている今日，大学生など
のストレス対策における有用なツールとシ
ステムであると期待される。 
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