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研究成果の概要：がん生存者の効果的なストレスマネジメントのために、Web を用いた電子学
習プログラムを開発することを目的とした。研究１で、DVD を用いた電子学習プログラムを開
発し、実施前、後、1 週間後において、ストレス対処力が有意に高まり、ストレス蓄積性の高
い行動特性や抑うつが低下し、免疫力の向上が見られた。研究２では、筑波大学にサーバーを
置き、Web で無料配信する e プログラムを構築し、効果を分析した結果、ストレス蓄積性の高
い行動特性が有意な低下を示した。がん生存者が自らの感情を過度に抑えず、素直に自分を表
現し、必要時に周りに救援を求められる行動特性への変容が考えられ、DVD と同じようなスト
レスマネジメント効果が確認できた。 
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研究分野：総合領域 
科研費の分科・細目：健康・スポーツ科学 

キーワード：がん生存者、SAT、e プログラム、Web、ストレスマネジメント、ストレス耐性、 
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１．研究開始当初の背景 

がん生存者数は、2004 年末で推定 365 万人

と報告され、2015 年末には、推定 500 万人と

予測されている。急増するがん生存者のメン

タルヘルス問題、特に、がん生存者が、再発

や転移に関する不安を強く抱きながら過ご

しているという問題が指摘されている。また、

がん生存者が抱く恐怖心そのものが、ストレ

スを強め、自己治癒力を妨げているという側

面も持ち合わせる。 
がんに対する心理社会的要因の影響につ

いては、タイプ C 性格が、がんの発症や進展

に関連すると言われてきた。緊張や不安、不

快感などを表現出来ずに、対人関係や仕事、

環境に過剰適応し、ストレスを内面にためこ

むことで、慢性的なストレスが免疫系に作用



し、腫瘍細胞に対する免疫力を低下させるた

めではないか考えられている。がん生存者の、

ストレスマネジメントやウェルビーイング

の向上が求められる。 
 

２．研究の目的 
本研究は、急増するがん生存者のメンタル

ヘルス問題に対し、Web.技術および SAT 法を
用い、ストレスマネジメント効果を有する電
子自己学習プログラムを開発することであ
る。研究１は、DVD を用いた電子学習プログ
ラムを開発し、実施前、後、1 週間後におい
て、ストレス蓄積性の行動特性の軽減、抑う
つの改善、免疫力の向上が見られるかについ
て検討することである。比較群として気功群
をもちいる。研究２では、DVD でプログラム
効果を確認した後、筑波大学のサーバーを用
いて、インターネットで無料配信した Web プ
ログラムによる、がん生存者のストレスマネ
ジメント効果について検討することである。 
 
３．研究の方法 
（１）研究１：平成 18 年度にがん生存者の
ストレスプログラムを DVD 化したのち、平成
19 年 11 月～平成 20 年 2月の間に，都内のが
んを専門とする診療所において、研究ボラン
ティアを募集し、調査の趣旨について説明し
同意を得られたがん生存者を介入対象とす
る。研究デザインは単一群の時系列デザイン 
で、介入方法は１時間の気功の実施，がん生
存者のための電子学習プログラム SATDVD の
視聴（以下 SATDVD）。 評価方法は心理特性は、
自記式質問紙票調査により、介入前、気功教
室直後、気功教室 1 週間後、SATDVD 視聴後、
その後 1週間後の 5時点で測定。生化学デー
タは気功教室、SATDVD 視聴の前後で、唾液を
採取し比較。測定項目;性別、年齢、心理特
性尺度（抑うつ度、情緒的支援認知度、自己
抑制度、感情認知困難度、問題解決度）。生
化学データ（唾液中副腎皮質ホルモン、唾液
中アミラーゼ、唾液中 IgA） 
 
（２）研究２：平成 19 年 8 月～平成 20 年 3
月に、Web 上でプログラムを完全に終了し、
調査の趣旨を説明し同意を得られたがん生
存者 28 名（男性１２名女性１６名）、健常者
３２名（男性２１名女性１１名）、合計６０
名を対象とした。がん生存者群の平均年齢は、
37.3±14.6 歳、健常者では 37.1±11.１歳で
あった。測定項目は性別、年齢、職業、原発
癌および現在の癌の種類、治療状況、心理指
標：自己抑制度（自分の感情を抑制する度合）、
感情認知困難度（自らの感覚や感情を鈍化さ
せ、我慢強く耐える傾向）。Web プログラムは、
約 75 分間の自らが愉しむ生き方への変容を
目指した自己理解と、本来的自分に気づくイ
メージワークと、ストレスを溜めない生き方

の目標設定コーチングである。プログラム前
後での心理指標の変化を統計学的に検討し
た。 
４．研究成果 
（１）研究１：気功法では、全ての行動特性
や抑うつの得点には、有意な変化は認められ
なかった。一方、SATDVD 視聴前、直後、1週
間後で比較すると、抑うつ度、自己抑制度、
感情認知困難度、自己解離度、PTSS 得点の有
意な低下を認めた。問題解決度は有意な変化
は認められなかった。また、気功教室参加、
DVD 視聴ともに、介入直後に気功群は有意な
副腎皮質ホルモンの低下が見られ、SATDVD 群
は SIgA の有意な増加を認めた 
 
 

表 1 気功法群とＳＡＴＤＶＤ視

聴群の唾液中副腎皮質ホル

モン、唾液中分泌性 IgA 

  

    
介入

前 

介入

後 
U 

p 

value

cortisol  

(g/dL)
0.49  0.35  -2.23  0.03 

気功法 SIgA    

(μ

g/mL) 

356.50  452.70  -1.82  0.07 

cortisol  

(μ

g/dL) 

0.40  0.31  -1.19  0.23 

SATDVD

視聴 SIgA    

(μ

g/mL) 

328.30  681.00  -2.27  0.02 
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交互作用あり

 （ F (2,24)=4.447,

  p =.023 )

単純主効果（DVD

群の時間：

F(2,26)=4.447,p=.0

23 気 功 群 の 時

F(2,26)=4.447,

   p=.023)

気功群 n=16

DVD 群 ｎ=14
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自己抑制度の変化 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
（２）研究２：プログラム前後の心理指標を
比較したところ、がん生存者群、健常群共に
プログラム後に、自己抑制度(がん生存者
z=-4.11, p<.001、健常群；z=-4.212,p<.001)、
感情認知困難度(がん生存者 z=-3.05, 
p<.001、健常群；z=-3.64,p<.001)の有意な
低下を認めた。 
 
（３）本 Web プログラムによる心理指標の改
善は、参加者が SAT イメージワーク法によっ
て、自らの感情を過度に抑えず、素直に自分
を表現し、必要な時に周りに救援を求められ
る自己イメージへの変容が促されたためと
考えられる。本 Web プログラムのストレスマ
ネジメント効果が確認された。今後、大きな
サンプルによる追試と、プログラムへの動機
づけや簡略化が課題である。 
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