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研究成果の概要（和文）：　寮生活に強度のストレスを感じて生活している大学生を抽出し、Writing（ストレ
ス経験の記述）のストレス軽減効果に有効な頻度を生化・心理学的手法を用いて検証した．
　心理学的な指標であるPOMS（気分プロフィール検査）の結果より、ストレス経験の記述は1ヵ月に1回を数カ月
続けるより、数日連続して短期間に実施するとストレス軽減効果が高い可能性があると示唆された．またSTAI
(特性不安-状態不安検査）の結果より、短期集中のストレス経験の記述は普段の不安感（状態不安）を軽減する
効果があることが示唆され、心の健康状態の維持に寄与する方法であることが推察される．

研究成果の概要（英文）：This study was designed to examine the effects of frequency of writing about
 stressful experiences on the mental health of dormitory dwellers who had strong stress in their 
university life.The results of the profile of mood states (POMS) and the State-Trait Anxiety 
Inventory (STAI) showed that writing about stressful experiences frequency in the short time reduced
 effectively negative emotion of college students.

研究分野：ストレス科学

キーワード： ストレス　POMS
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様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９、ＣＫ－１９（共通） 

１．研究開始当初の背景 
 
現代社会はストレス時代といわれ、年間３
万人以上が日本国内で自殺をしている状態
が１０年以上つづいていた時期があった（１
９９８～２０１１）．国はこの問題の解決の
為、自殺者対策基本法を２００６年に公布し
たり、自殺・うつ病対策のプロジェクトチー
ムを作ったりした．３万人を超えていた自殺
者であるが、２０１２年には３万人を割り、
２０１５年の自殺者は１８年ぶりに２万５
千人を下回り約２万４千人となった．３万人
を下回ったのは４年連続であるが、同年の交
通事故死亡者数が約４千１００人であるこ
とから考えると自殺の問題が引き続き非常
に大きな社会問題であることが認識できる．
２０１７年の自殺者は約２万１千人で減少
傾向は続いているが、それでも交通事故死亡
者数と比較すると多く、問題が続いているこ
とが分かる．  
このような時代背景から、自殺に大きく関
与するうつ病等になることを防ぐため、様々
なストレス軽減法が研究されてきている．そ
の中 に“自分の経験した最もストレスを感
じたことを書くこと（Writing）”が、スト
レス軽減に効果があったと報告している研
究がある（Stome et al., ２０００, Smyth et 
al.,１９９９）．Writing は筆記内容を他人に
開示する必要ないことから、実施者にとって
心理的負担が少ないストレス軽減法といえ
る．更に、Writing に必要な物は、紙と筆記
用具のみであることから、非常に簡便で実施
しやすいストレス軽減法であると考えられ
ている． 
しかし、このような有用なストレス軽減法
と考えられる Writing であるが、ストレスや
不安の軽減に効果的な実施のタイミング・頻
度等を生化・心理学的手法を用いて科学的か
つ多角的に検証した研究は現在見当たらな
い． 
 
 
２．研究の目的 
 
本研究ではストレスや不安の軽減に効果
的な手法である、自分の経験した最もストレ
スを感じたことを書くこと“Writing”のよ
り効果的な実施方法を検証することである．
その為、生化・心理学的に多角的な手法を用
いて、今まで検証されていない Writing の実
施のタイミング・頻度等で検証し、より効果
的なWritingの実施方法を明らかにしたいと
考える．  
 
 
３．研究の方法 
 
＜実験 a＞ 
寮生活をしている大学1年生から被験者を
募集し、ストレスを強く感じている者を 40 

 
 
名抽出し、実験を最後まで継続した 38 名の
データを採用した． 
被験者を、自分自身のストレス経験を１日
２０分・１カ月に１回、４カ月間に４回筆記
する Writing 群（W群；１９名、男子１１名、
女子７名）と、２４時間の行動予定を同様に
筆記する対照群（C群；２０名、男子１２名、
女子８名）にランダムに分けた（図１）．生
化学的{唾液中クロモグラニン A（CgA）濃度；
精神的ストレス指標}・心理学的（POMS；気
分プロフィール調査）手法を用いて各群の筆
記行為の前、筆記行為開始 4カ月後に各項目
を計測した．CgA 濃度は精神的ストレスの上
昇で濃度が高くなる唾液中に含まれるたん
ぱく質で、唾液の採取にはチューブ内にコッ
トンがあるサリベットチューブ（図２）を用
いた．唾液はコットンを１分間被験者に咀嚼
してもらい、コットン内に含ませることで採
取した． 
  
 

 

 
 
＜実験 b＞ 
寮生活をしている大学1年生から被験者を
募集し、ストレスを強く感じている者を 42
名採用した． 
被験者を、自分自身のストレス経験を１日
１２分・連続５日筆記する Writing 群（W群；
２１名）と、２４時間の行動予定を同様に筆
記する対照群（C 群；２１名）にランダムに
分けた（図３）．生化学的{唾液中クロモグラ
ニン A（CgA）濃度：精神的ストレス指標}・
心理学的{POMS；気分プロフィール調査・
STAY；状態-特性不安検査}手法を用いて各群
の筆記行為の前、筆記行為開始半年後に各項
目を計測した．唾液中の CgA 濃度測定の為の



唾液の採取には実験aと同様にサリベットチ
ューブを用いた． 
 
 
各計測した値は“平均値 ± 標準偏差”
で示した．CgA 濃度の実施前、介入後の値の
比較には paired t-test、POMS・STAY の得点
は Wilcoxon の符号付き順位和検定を用い検
討した． 
 
 
 

 
 
４．研究成果 
 
＜実験 a＞ 
（１）唾液中の CgA 濃度：W 群、C 群それぞ
れの群間の筆記行為前、筆記行為開始 4カ月
後の値に，統計的有意差は認められなかっ
た. 
 
（２）POMS：W群、C群共に、“緊張－不安”、
“活気” 、“疲労”の得点に統計的有意差
は認められなかった．また、 “混乱”の得
点に関しては、C 群の男子学生の筆記前の値
は７２．３ ± ６．９から筆記開始から４ヶ
月後に６３．７ ± ８．４へ低下しており，
統計的有意差がみられた（p < ０．０１）．
一方、“怒り―敵意”の得点に関して W群の
女子学生にのみ統計的有意差が認められ、筆
記前、４ヶ月後それぞれ５４．９ ± ５．１、
６９．１ ± １２．３であった（p < ０．０
５）．また、W 群の男子にのみ“抑うつ－落
ち込み”の得点に統計的有意差が見られ、実
験前、４ヶ月後それぞれ６８．５ ± ８．８、
６４．６ ± ９．５であった（p < ０．０５）. 
Writing によってストレスが軽減する結果と
はならなかった． 
 
＜実験 b＞ 
（１）唾液中の CgA 濃度：W 群、C 群のそれ
ぞれの群間の筆記行為前、筆記行為開始半年
後の値に，統計的有意差は認められなかっ
た. 
 

（２）POMS：W 群、C 群共に、“抑うつ－落
ち込み”、“怒り―敵意” 、“疲労”の得
点に統計的有意差は認められなかった．また、 
“混乱”の得点に関しては、W 群、C 群の両
群の得点に統計的有意差が見られ、実験前、
半年後それぞれ W群７０．１ ± ７．７、６
１．２ ± １３．０、C群６８．６ ± １３．
７、６２．９ ± １２．０であった（p < ０．
０５）. 一方、“緊張－不安”の得点に関
して W群のみ統計的有意差が認められ、筆記
前、半年後それぞれ６４．８ ± ８．９、５
９．５ ± １０．８であった（p < ０．０５）．
同様に、W群のみ “活気”の得点に統計的有
意差が見られ、実験前、半年後それぞれ４０．
６ ± ５．８、４７．０ ± １１．６であっ
た（p < ０．０５）. 
 
（３）STAY：一過性の不安を示す状態不安の
値には W 群、C 群共に統計的有意差が認めら
れなかった．普段の不安感を示す特定不安の
値は W 群のみ統計的有意差が見られ実験前、
半年後それぞれ４．１ ± ０．６、３．６ ± 
１．１であった（p < ０．０５）. 
 
実験 a、実験 b ともに CgA濃度の変化では、
両群において寮生活初期から半年間で精神
的ストレスの減少が示されなかった． 
一方、気分プロフィール調査用紙である
POMS の結果では、実験 bである短期集中のス
トレス経験の記述はストレス軽減効果があ
ることが示唆された．実験 aの研究では、低
頻度の継続的な Writing（月１回・４ヶ月筆
記）のストレス軽減効果は POMS の結果で示
されなかった為、実験 b の短期集中 Writing
（１日１２分・連続５日筆記）の POMS の結
果とは異なった．この結果はストレス経験の
記述頻度の違いによる影響であったと考え
られ、ストレス経験の記述は１ヵ月に１回を
数カ月続けるより、数日連続して短期間に実
施するとストレス軽減効果が高い可能性が
あると示唆された．これは１ヵ月に１回
Writing を数カ月続けるより、短期集中で
Writing を連続して行ったことで、ストレス
経験の体系化が進み、ストレス軽減効果が見
られたのではないかと考えられる．  
また短期集中のストレス経験の記述は普
段の不安感（状態不安）を軽減する効果があ
ることが示唆され、心の健康状態を維持に寄
与する方法であることが推察される. 
 以上の結果を踏まえた今後の研究の方向
性としては、より簡便で心理的ストレスの少
ないストレス軽減法の開発を進めたいと考
えている．自分自身のストレス経験を筆記す
る Writing は、自分以外の他者に見せる必要
がなく、心理的負担が少ないストレス軽減法
であるといえる．しかし、過去のストレス経
験を記述するだけでも心理的負担が全くな
いとは言えない． 
そこで、単にストレス経験を筆記するより、
心理的負担が少ないと考えられる、経験した



ネガティブな経験から獲得した主観的な利
益を筆記することで，心身の健康の向上に正
の効果を与えようとする介入法（Writing 
about the Perceived Benefits of Traumatic 
event：以下 WPBT ）の効果が最大限になる頻
度・タイミング等を生理・生化・心理学的に
多角的な手法を用いて検討したいと考える． 
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