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研究成果の概要（和文）：本研究の目的は感情の筆記が心身の健康増進・高次認知機能に及ぼす

影響に関して，認知行動論的観点から検討することであった。否定的思考から距離をおく(距離

化)よう構造化された筆記が，自由に感情や思考を筆記する条件や統制条件よりも精神的健康

（外傷後ストレス反応など）や高次認知機能(ワーキング・メモリなど)を増進させる効果は見

出されなかった。しかしながら，距離化の増大も示唆され，今後，さらに手続きの検討が必要

である。 
 
研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to examine the effects of emotional 
writing on mental and physical health, and higher cognitive functioning from the cognitive 
and behavioral perspective. It was not found that the structured writing condition to 
enhance the distancing from the negative thought exceeded the writing freely feelings and 
thoughts and control conditions about mental health (i.e. posttraumatic stress responses) 
and higher cognitive functioning (i.e. working memory). However, it was suggested that the 
distancing increased. Further research is needed to examine the procedures about it. 
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１．研究開始当初の背景 
 (1)現代では，日本人のほとんどがストレス
を経験しつつ生活している。慢性ストレスは、
多くの身体疾患・精神疾患のリスクを高める
ので、有効かつ簡便なストレス・マネージメ
ント方法の開発が急務である。 
 
(2)こうした点において、有望な方法として、
ネガティブな感情体験を筆記すること（感情
筆記）が挙げられる。感情筆記において，実

験参加者は 1 日 20 分間 3 日間の筆記を行う。
このきわめて簡便な方法によって，健常群に
おける病院訪問回数の低下，免疫機能の増大，
関節リウマチや喘息患者の症状低減，さらに
ワーキング・メモリー（以下，WM）容量の
増大が報告されてきた。 
 
(3)感情筆記のメカニズムとして，出来事，自
己や世界に対する考え方を変容させること
(認知的再評価)の重要性が指摘されている。
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そこで，筆者らは，認知的再評価が促進され
るよう構造化された感情筆記（構造化筆記）
の効果を検討した。その結果，構造化筆記に
は，概して，従来行われてきた，構造化され
ていない，自由に感情や思考を筆記すること
（自由筆記）より心身の健康や高次認知機能
の増大が認められてきている。 
 
(4)一方，考え方や行動の変容を通して症状の
低減を図る認知行動療法の分野において，近
年，認知的再評価の手続きに含まれる「距離
化」（否定的思考を客観視すること）の重要
性が指摘されてきている。その点からは，距
離化を促進するよう構造化された筆記開示
こそが，より健康増進に寄与すると予想でき
る。また， WM とも関連の深い脳部位であ
る前頭前野における脳血流量も測定し，感情
筆記が高次認知機能に及ぼす影響を検討す
る必要がある。 
 
２．研究の目的 
 上記より，以下の点を研究目的とする。 
(1) 感情筆記によって距離化が増大するのか

（距離を置くスキルが増大するのか）。 
(2) 距離化が心身健康増進の中核的要因であ

るとしたら，距離化を促進するよう構造
化された感情筆記は，自由筆記や統制条
件よりも心身健康および高次認知機能を
増大させるのか。 

(3) 構造化された感情筆記が WM 容量を増
大させるなら，それによって WM と関連
のある脳部位の前頭前野血流量も増大さ
せるのか。 

 
３．研究の方法 
(1)実験参加者は，健常大学生であり，過去
にネガティブな感情体験を有する者であっ
た。 
 
(2)ネガティブ感情体験を有する個人が３群
に振り分けられた。その体験に関して認知的
再評価が促進されるよう構造化された群(構
造化筆記群)，従来からある，その体験に関
する感情や思考を自由に筆記する群（自由開
示群）、前日の行動や一日の予定などについ
て感情を交えずに筆記する群（統制群）であ
った。 
 
(3)一日につき 20分間の筆記開示が３日間に
わたって求められた。これらの筆記開示の前
後で，効果指標の測定を行われた。実験前，
実験２週間後，１ヶ月後，３ヶ月後であった。 
 
(4)指標は，高次認知機能の指標として、WM
容量が，オペレーション・スパン・テスト（以
下 OSPAN）によって測定された。精神的健康
として，外傷後ストレス反応（Posttraumatic 

Stress Responses）が IES（Impact of Event 
Scale）によって測定された。 
 
４．研究成果 
(1)2010年度の研究目的は，トラウマに関
する認知的再体制化が促進するよう構造
化された（構造化）筆記開示が心身健康
・高次認知機能に及ぼす影響を検討する
ことであった。その際，関連研究から，
効果を高めるべく筆記を現在進行形で行
うことを求めた。また，距離を置くスキ
ルが増大するかを測定することも目的で
あった。 
 
(2)外傷後ストレス反応を測定する尺度
において中程度以上の得点を示す大学学
部生(26名)が実験参加者であった。実験
参加者は，１日20分間，合計３日間，筆
記開示を行った。構造化開示群（10名）
は，セッション１では，自身のトラウマ
の中で，最も苦痛を感じる場面について
，現在進行形で開示し，その時に浮かん
だ否定的思考を筆記した。セッション２
では，類似した状況に居る友人に対する
助言を筆記した。セッション３では，再
度，セッション１同様に，苦痛を感じる
場面，その時に浮かんだ否定的思考を筆
記した。自由開示群（６名）は，従来か
ら行われているように，自由に，トラウ
マに関する感情や思考を筆記した。統制
群（10名）は，実験後の予定について，
感情を交えずに筆記した。 
 
(3)実験の結果，全群で外傷後ストレス反
応について実験前から実験２週間後，１
ヶ月後，３ヶ月後にかけて，得点の低減
が有意に示された。その効果量について
，構造化開示群が他群よりも高い値を示
し，その効用が示唆された。トラウマに
関する否定的思考から距離を置く（脱中
心化）スキル，高次認知機能の指標の１
つであるWM容量，ストレスホルモンであ
るコルチゾール・レベルについては，効
果は示されなかった 

 
(4)このように，構造化開示の効用が,一
定レベルにおいて示唆された点において
本研究は意義深いが，先行研究のそれと
比べると低い値であり，本研究で用いら
れた現在進行形による開示の効果につい
ては疑問が残された。今後，より効果的
な手続きの開発が必要であることが示唆
された。 

 
(5)2011 年度の目的は，トラウマに関する思
考からの距離化を促進するよう構造化され
た（構造化）筆記開示が心身健康・高次認知
機能に及ぼす影響を検討することであった。 
 
(6)外傷後ストレス反応を測定する尺度にお
いて中程度以上の得点を示す大学学部生(23
名)が実験参加者であった。実験参加者は，
１日 20 分間，合計３日間，筆記開示を行っ
た。構造化開示群（8 名）は，セッション１
では，自身のトラウマの中で，最も苦痛を感
じる場面について開示し，その時に浮かんだ
否定的思考を筆記した。セッション２では，
類似した状況に居る友人に対する助言の筆
記を通じて距離化の促進が図られた。セッシ



 

 

ョン３では，再度，セッション１同様に，苦
痛を感じる場面，その時に浮かんだ否定的思
考を筆記した。自由開示群（7 名）は，従来
から行われているように，自由に，トラウマ
に関する感情や思考を筆記した。統制群（8
名）は，実験後の予定について，感情を交え
ずに筆記した。 
 
(7)操作の妥当性を検討したところ，構造化
開示群における距離化は促進されていたこ
とが一定レベル確認出来たが，統計的に有意
なものでは無かった。また，全群で外傷後ス
トレス反応について実験前から実験１ヶ月
後，３ヶ月後にかけて得点の低減が有意に示
された。しかしながら，構造化開示群固有の
効果を見いだすことは出来なかった。また，
高次認知機能の指標としての WM 容量の増進
に関しては示されなかった。 
 
(8)出来事に関する否定的思考からの距離化
を促進する構造化開示の効用が,一定レベル
において示唆された点において本研究は意
義を有するが，サンプル数は少なく，その手
続きに問題が認められ，今後，サンプル数の
増大，より効果的な手続きの開発が必要と考
えられた。 
 
(9)2011 年度の研究ではサンプル数が少なか
ったため，2012 年度は，サンプルを追加して，
昨年度の研究目的を再検討することが第 1の
目的であった。第 2の目的は筆記開示時の脳
内血流量の変化を検討することであった。 
 
(10)サンプル数を追加した結果，外傷後スト
レス反応を測定する尺度において中程度以
上の得点を示す大学学部生（33 名）が実験参
加者であった。実験参加者は 1 日 20 分の筆
記開示を行った。構造化開示群（12 名）は，
セッション 1で自身の体験したトラウマの中
で最も苦痛を感じる瞬間を開示し，その時に
浮かんだ否定的思考を筆記した。セッション
2 では，類似した状況にいる友人に対する助
言の筆記を通じて距離化の促進が図られた。
セッション 3では再度，セッション 1と同様
に苦痛を感じる場面とその時に浮かんだ否
定定期思考とを筆記した。自由開示群（9名）
は，従来から行われているように，自由にト
ラウマに関する感情や思考を筆記した。統制
群（12 名）は，その日の予定について感情を
交えずに筆記した。 
 
(11)操作の妥当性を確認すると，構造化開示
群における距離化は一定レベル促進されて
いるが，統計的に有意ではないことが示され
た。外傷後ストレス反応については，全群で
実験前からすべてのフォローアップ測定時
にかけて有意な得点の低減が見られ，構造化

開示群固有の効果を見出すことは出来なか
った。しかしながら，距離化を促進する手続
きに一定の効果が示唆された点において本
研究は意義を有する。今後の課題としては，
より距離化を促進する構造化開示群の手続
きの開発が必要と考えられる。 
 
(12)また，前頭前野血流量について，ストレ
スフルな出来事の想起時と，その構造化筆記
開示時とを比較すると，筆記開示後に出来事
に関する主観的苦痛度が低減した実験参加
者において，その増加が示唆された。一般に，
構造化筆記によって，WM 容量は増大すること
が知られており，かつ，WMは前頭前野と関連
が深いことから，筆記開示時の生理心理学的
機序の解明において意義深い結果であった。 
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