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研究成果の概要（和文）：主動型リラクセイション療法は「主動」を主要概念とするアプローチ

であることから、セルフ・コントロールと密接に関連がある。したがって、主動型リラクセイ

ション療法とセルフ・コントロールの向上との関連を明らかにするため、様々な対象に主動型

リラクセイション療法を実施した。その結果、セルフ・コントロールの向上とともに、ストレ

スの軽減、気分状態の安定、生活の活力など、心身の健康に有効であり、その効果が持続する

ことが明らかになった。 

 
研究成果の概要（英文）：Self-Active Relaxation Therapy(SART) is related to self-control 

closely because the concept of  SART is based on  “Self-Active”. To bring out improvement 

of self-control by SART, we collected the data of SART performance from various subjects. 

The present result suggests that SART is effective in improvement of self-control, reduction 

of the stress and sustaining mental and physical health. 
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１．研究開始当初の背景 

(1)動作法の発展過程の中で、大野（2003）に

より開発された主動型リラクセイション療

法（Self-Active Relaxation Therapy；以下、

SART）は、心理的不適応から精神症状をも

つ人から、障害児者に至るまで、さまざまな

臨床事例を対象に実践を重ね、その理論と技

法の体系を確立し、新しい心理療法としてそ

の効果を明らかにした。 

(2)SART は、「主動」、すなわち、「自分で動
く・動かす」という主体的自己活動が理論及
び技法の中核となっていることから、自己弛
緩がその目標となっており、かつ、従来の研
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究実績から、それが可能であることが明らか
になった。主体的自己活動（「主動」）による
自己弛緩はその活動のプロセス自体がセル
フ・コントロールのプロセスであり、その結
果得られた「自己弛緩」も自分のあり方を変
化させたセルフ・コントロールといえること
から、心理療法において重要な目標となるセ
ルフ・コントロールと SART の関係について
検証することは今後の技法の発展と幅広い
適用において必要なことと考えられた。 

 

２．研究の目的 

(1) 主動型リラクセイションによるセルフ・

コントロールの向上と心身の活性化及び日

常生活の改善の関連を検証する。その際、他

のリラクセイション技法との違いを明示す

るため、自立訓練法を比較検討する。 

(2)主動型リラクセイションによるセルフ・コ

ントロールの向上及び心身の変化が日常生

活における人との関わり、特に子育て中の母

親を対象に、親子関係の変化に及ぼす影響に

ついて検証する。 

(3)一定期間を置いてその効果の持続につい

て調査を行い、生活におけるリラクセイショ

ン療法の効果の持続性を検証する。 

 

３．研究の方法 

(1)SART によるセルフ・コントロールの向上

と心身の活性化及び日常生活の改善の関連 

①小学生への適用：A 小学校 5 年生 2 クラス

（計 62 名）に 2010 年 10 月の 1 か月間、原

則毎日（計 20 日）SART を実施、実施前・

実施中・実施後の 3 回に渡って「小学生用ス

トレス反応尺度（嶋田ら、1994）」を用いて

その効果を検証した。 

②大学生への適用：女子大学生 27 名に対し

て、2 回の SART 課題実施前後に収集した「日

本語版 POMS 短縮版」のデータと第 1 回セ

ッション開始時と第 2セッション終了時に収

集 し た 「 STAI （ State-Trait Anxiety 

inventory）」のデータを用いてその効果を検

証した。 

③子育て中の母親への適用： F 幼稚園にお

いて 2010 年 6 月から 2011 年 3 月まで行っ

た「SART 教室」（年間 3 期、1 期当たり 6

回実施）に参加した子育て中の母親を対象に、

毎回 SART セッション前後に収集した「日本

語版 POMS 短縮版」のデータ及び各期の前

後に収集した「KPGSI 関西学院日本語版

（Parenting Stress Index）」（野澤ら、1989）

のデータを分析、その効果を検証した。 

④障害児への適用：問題行動を有する児童養

護施設入所児童 4 名を対象に、個別の SART

面接を行い、面接経過の分析、日常生活に関

わる指導員への面接調査を通してその変化

を検討した。 

⑤SART と自律訓練法の比較 

 大学生を対象に、SART 群と自律訓練法群

(以下、AT 群)に分け、各技法を適用後、a）

「ストレス反応（SSRS 使用；尾関ら、1991）」、

b）セルフ・コントロール（自己制御尺度；

原田・坂井、2006）を指標に比較検討した。 

 

(2) SART によるセルフ・コントロールの向

上及び心身の変化が日常における人との関

わり、特に子育て中の母親の親子関係の変化

に及ぼす影響 

 F 幼稚園において 2010 年 6 月から 2012

年 6 月まで行った「SART 教室」（計 3 期、1

期当たり 6 回実施）に参加した子育て中の母

親を対象に、「子どもとの関わり」について

自由記述の調査を行い、その変化を検討した。 

 

(3)生活における SART の効果の持続性の検

討 

 上記（2）の対象者について、毎回 SART

課題実施前後に収集した「日本語版 POMS

短縮版」のデータを比較、効果の持続性を検

討した。 

 
４．研究成果 

(1) SART によるセルフ・コントロールの向



上と心身の活性化及び日常生活の改善の関

連 

①小学生への適用 

 朝の会に SART 課題をモデルが行うビデ

オを映し、SART を実施した小学校 5 年生 62

名（SART 群）と実施していない同学年 32

名（コントロール群）に対して、SART 実施

期間中、実施前・実施中・実施後の 3 回に渡

って、「小学生用ストレス反応尺度」の調査

を行い、比較した。その結果、SART 群のス

トレス得点は 1回目調査と 2回目調査に有意

に低くなり、コントロール群に比べ、2 回目

以降有意にストレスが軽減されていた(図１)。

担任教諭の観察報告からも、“授業途中保健

室に行く生徒がいなくなった／遅刻がなく

なった／騒ぐ子がいなくなった”など、生徒

の望ましい行動変化がみられた。 

Fig.4　SART群とCONTROLE群の
ストレス得点の変化
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図 1 SART 群とコントロール群のストレス得点

の変化 

②大学生への適用 

 27 名の女子大学生に対して、専門家の指導

のもと、被験者同志のペアで SART 課題を 2

回実施、各回の前後に行った「日本語版

POMS 短縮版」の得点について、実施前の平

均と実施後の平均を比較した。POMS の全体

得点は実施後が実施前に比べ有意に低く

（p<.01）、その中で、「活気」の得点は実施

後が実施前に比べ有意に高く(p<.01)なって

いることから、SART 実施によってネガティ

ブな気分状態は改善し、活気が向上すること

が示された(図２)。 
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図 2 SART 実施前後の POMS 得点の比較 

 さらに、「日本語版 POMS 短縮版」同様、

SART 実施前後に実施した「STAI」の得点に

ついて、「状態不安－ポジティブ（状態不安

p）」「状態不安－ネガティブ（状態不安 n）」

「特性不安－ポジティブ（特性不安 p）」「特

性不安－ネガティブ（特性不安 n）」の４つの

カテゴリに分けて比較した検討した。その結

果、実施前より比べ、実施後に「状態不安」

「特性不安」ともに、実施後ポジティブな気

持ちが向上し、ネガティブな気持ちが軽減す

る（状態不安 p＝p<.001／状態不安 n＝p<.01

／特性不安 p＝p<.1／特性不安 n＝p<.05）こ

とが示された(図３)。 
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図 3 SART 実施前後の STAI 得点の比較 

③子育て中の母親への適用： 



 F 幼稚園において 2010 年 6 月から 2011

年 3 月まで行った「SART 教室」（計 3 期）

に参加した母親 29 名を対象に、毎回 SART

セッション前後に収集した POMS の得点を

TMD[＝（不安・緊張／抑うつ・落ち込み／

怒り・敵意／疲労／混乱）－「活気」]に換算

し、比較した。その結果、活気は上昇し、ほ

かのネガティブな気分状態は有意に軽減す

るといった TMD の結果が明らかになった

（図 4）。 

 

 さらに各期の開始前と終了後の「KPGSI」

の得点を二つのカテゴリに分けてその平均

値を比較したところ全体得点に有意差があ

り（p<.01）、「子どもとの Bond」、すなわち、

子どもとのつながり感は強くなっていた

（p<.001）。（図５） 
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④障害児への適用 

 児童養護施設入所児童の内、指導員が日常

生活における指導において問題行動のある

児童 4 名の SART 面接を設定、１ケース 10

回の個別セッション（1 回 30～40 分程度）

を行い（2010 年 9 月～12 月、各ケース週 1

回実施）、ビデオ記録・面接記録及び指導員

への半構造化面接記録をまとめ、対象児童の

変化を分析した。実施前に整理した 4 名の共

通点としては次の 3 点が挙げられる；①感情

コントロールや、気持ちや心の内面を言語化

することが難しく、問題行動として表現する、

②姿勢に歪みや過緊張、ぎこちなさなどがあ

る、③集中困難、突発的動きなど課題取り組

みへの難しさがある。面接経過を通して、課

題への取り組みのスムーズさ、動きの柔軟さ、

可動域の広がりなど、動きや取り組む気持ち

への変化がみられた。それに並行し、指導員

の面接内容から、日常生活の変化がみられた

（表１）。 

表1. サート面接期間中の変化

中2
女児

感情のコントロールができるようになった／周囲
を見て喧嘩の仲裁に入る／他児に自ら「遊ぼう」
と言えるようになった

小6
男児

面接中者に当たることがなくなった／指導の際、
返事をするようになった／生活上のやるべきルー
ルを進んでするようになった

中1
女児

感情的になった際の切り替えが早くなった／生
活上のルールについて指摘されると時間はかか
るが実施するようになった

中2
女児

問題が起きたとき、働きかけがなくても素直に謝
ることができた／感情的になっていた場面で自分
で考え、やり直しができる

 

⑤SART と自律訓練法の比較 

大学生を対象に、SART 群(16 名)と自律訓

練法群（16 名；以下、AT 群）に、各技法を

2 回に渡って適用後、「ストレス反応（SSRS

使用；尾関ら、1991）」、「セルフ・コントロ

ール（自己制御尺度；原田・坂井、2006）」

の得点平均値を比較検討した。「ストレス反

応」では、『身体的疲労感』（p<.001；図６)、

と『自律神経系の活動性亢進』（p<.001；図

７)において、SART 群が AT 群に比べ実施後

に有意に軽減することが明らかになった。 
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図 6 『身体的疲労感』の変化 

図 7 『自律神経系の活動性亢進』の変化 

  

「セルフ・コントロール」（自己制御機能）

では、全体得点において SART 群が AT 群に

比べ有意に変化があり（p<.05；図 8）、下位

カテゴリにおいては『自己表出』において

SART 群が AT 群に比べ有意に高かった

（p<.01；図 9））。 

図 8 「自己制御機能」全体の変化 

 

 

図 9 『自己表出』の変化 

 

 (2) SART によるセルフ・コントロールの向

上及び心身の変化が日常における人との関

わり、特に子育て中の母親の親子関係の変化

に及ぼす影響 

 F 幼稚園において 2010 年 6 月から 2012

年 6 月まで行った「SART 教室」（計 6 期）
に初参加した計 52 名の母親に各期の終了後
収集した「SART による影響」に関する自由
記述を分析し、『からだ』『こころ』『子育て・
日常生活』の KJ 法を用いて 3 つのカテゴリ
に整理、その内容をまとめた（表 2）。 
 
表 2 「SART による影響」 
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(3) 生活における SART の効果の持続性に関
する検討 

 (2)の対象者のうち、2 期以上の複数参加者
（13 名）と新規参加者（39 名）について、
各期の開始時の TMD の平均値を比較、2 期
以上参加者の SART 効果の持続性について
検証した結果、複数参加者の実施前の TMD

が新規参加者に比べ、有意に低かった
（p<.001；図 10）。このことから、複数参加
者の気分状態の安定が持続しており、SART

の持続的効果が示された。 
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