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研究成果の概要（和文）：  本研究は、人が日常生活で遭遇するストレスに対してどのように対処するのか、すなわち
ストレス解消方法の研究です。ストレス解消方法を専門用語ではコーピングと呼んでいます。ストレスの研究では、人
間が遭遇するストレスの性質や特性に応じて、ストレスに対する対処の仕方を変えることが、ストレスとうまく付き合
うことができると考えられています。そのことはコーピングの柔軟仮説と呼ばれていて、本研究では、この仮説を実証
しました。

研究成果の概要（英文）：The main purpose of this studies to provide evidence for supporting coping 
flexibility hypothesis. The coping flexibility hypothesis refers to the ability to discontinue an 
ineffective coping strategy and replace it with a more
effective alternative. The coping flexibility hypothesis predicts that more flexible coping will produce 
more adaptive outcomes.

研究分野：ストレス
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１．研究開始当初の背景 

 当該研究の重要概念はコーピングの柔軟

性です。コーピングの柔軟性とは、ストレッ

サーの性質に応じて、コーピング方略（スト

レッサーに対する対処行動）を選択・実行す

る個人の能力です。状況に応じた柔軟な対処

がストレス緩和効果をもたらすという仮説

は（柔軟性仮説）、コーピングの諸理論や、

ストレスマネジメントの実践における共通

認識です。例えば、実際のストレスマネジメ

ントでは、特定のコーピング方略の獲得を目

的としたものではなく、状況に応じてコーピ

ング方略を使い分けることができるように、

多様なコーピング方略を獲得する訓練が行

われています。 

  しかし、柔軟性仮説を検証した研究結果は

一貫していません。主たる原因は、コーピン

グの柔軟性の測定が困難であり、その概念と

方法論的な問題点が指摘されているからで

す。また、柔軟性を測定する様々な方法が提

唱されてきましたが、それらは柔軟性に関す

る体系的な理論に基づいたものではなく、こ

の点も原因のひとつであると指摘されてい

ます。 

 そこで、コーピングの柔軟性をどのように

測定すべきか、長年に渡り模索してきました。

そして、平成 24 年に柔軟性に関する新たな

理論を提唱し、柔軟性に対する研究アプロー

チを開発しました。新たな理論体系はコーピ

ングの柔軟性に関する 2過程理論と呼ばれて

おり、「評価」と「順応」の 2 つのプロセス

によって柔軟性を捉えることができます。ま

ず、「評価」プロセスは、使用したコーピン

グ方略が実際にどの程度効果があったのか

を評価し、もし効果的ではないと判断した場

合には、そのような方略を用いることを断念

するプロセスです。「順応」プロセスは、効

果的ではなかったコーピング方略ではない、

別の方略を産出し、より効果的であると考え

られる方略を実行するプロセスです。この 2

つのプロセスを繰り返すことで、ストレスが

緩和されたり、社会的に適応できたり、QOL

が高まったりすることを仮定しています。 

 

２．研究の目的 

 研究には 2つのテーマがあります。第 1は、

コーピングの柔軟性に関する 2過程理論を体

系化するため、その理論を精緻化し、柔軟性

仮説を実証することです。詳しくは、Kato

（2012）によって提唱された 2過程理論を構

築・体系化するために、理論の細かな点につ

いて検討し、主に実験によって、それらが妥

当であることを実証します。そして、2 過程

理論に基づいた新たな測定方法によって、柔

軟性仮説が正しいことを実証します。その過

程において、2 過程理論の詳細部分を再検討

し、2過程理論を構築・体系化します。 

 第 2に、ストレスマネジメントに応用可能

なデータを提供するような研究をすること

です。具体的には、2 過程理論と 2 過程理論

に基づいたアプローチが、実際のストレスマ

ネジメントにも応用可能であり、将来的には

臨床実践の現場でも用いることができるこ

とを示すデータを提供します。2 過程理論は

提唱されたばかりの理論であるため、直ちに

臨床実践に応用し、臨床データを呈示するの

ではなく、研究者たちによって臨床研究によ

る検証が可能になるような、非臨床群による

実践的データを提供します。このデータを基

に、臨床実践家による応用を期待しています。 

 

３．研究の方法 

 以下のような研究計画のもと、研究を実施

しました。主に、4 つの研究計画を立てまし

た。第 1 に、コーピングの柔軟性に関する 2

過程理論による新たな測定方法を用いた柔

軟性仮説を実証しました。この研究計画に従

い、主に、実験を実施しました。例えば、ス

トレス課題としては、一般的に使用されてい

るストレス課題を使用しました。具体的には、



ストループ課題や疼痛課題です。コーピング

の柔軟性は、Kato（2012）によって提案され

た測定方法を用いました。ストレス反応の測

定には、質問紙、生理的指標、行動観察を用

いました。生理的指標としては、心拍や血圧

の時系列のデータ（5分間隔）、αアミラーゼ

などを測定しました。行動観察では、ビデオ

カメラを用いて瞬目や視線の移動などを測

定しました。 

 第 2には、コーピングの柔軟性と類似概念

（認知的柔軟性など）との関連性を検証しま

した。この研究もまた、主に実験によって実

施しました。柔軟性の研究は、ストレスに関

する研究領域だけではなく、別の研究領域で

も行われています。そのような研究領域では、

特有の方法を用いて柔軟性を測定していま

す。2 過程理論に基づいて測定したコーピン

グの柔軟性と、他の研究領域における柔軟性

との関係を比較し、2 過程理論に基づいて測

定したコーピングの柔軟性が、どのような柔

軟性の側面を測定しているのか、詳細に検証

します。 

 第 3に、縦断的研究によって、コーピング

の柔軟性が及ぼす長期間の影響を測定しま

した。申請期間を含め、5 年間にわたって、

コーピングの柔軟性が長期的なストレスの

緩和効果（QOLも含め）が望めかどうか検証

します。その研究を継続しました。 

 第 4に、非臨床群を対象にした、実践介入

効果を検証するための研究計画を立てまし

た。平成 25 年度の研究成果を受け、平成 26

年度に詳細な研究計画を立て、平成 27 年度

に実施しました。実験協力者は日頃ストレス

を感じている 20 歳以上の成人です。介入方

法（操作）はパッケージではなく、ひとつひ

とつの操作（訓練）に分けて行い、どの要因

がどのような側面に効果を発揮したのかを

検証しました。コーピングの柔軟性およびス

トレス反応は、上記の実験と同じ指標を用い

ます。 

 

４．研究成果 

 先に説明した通り、研究はひとつ研究を実

施したわけではなく、複数の研究を実施しま

したので、研究の成果（研究結果）に関しま

しても、複数の研究をまとめて説明します。

また、研究成果の詳細は、下記の研究業績に

記載しました学術論文に詳しくまとめてお

り、ここでは詳細について記載することがか

ないませんので、おもたる研究結果について、

説明します。特に、この研究では、コーピン

グの柔軟性仮説を実証することが主たる目

的であるため、その点に関するデータを提示

します。 

 およそ 2千名の大学生を対象にした研究で

は、「評価」と「順応」ともに、両プロセス

を用いるほど、抑うつに罹患する危険率が低

下することが明らかになりました。 

 さらに、日本人だけではなく、アメリカ人、

オーストラリア人、中国人を対象にした研究

においても、「評価」と「順応」ともに、両

プロセスを用いるほど、抑うつ症状が緩和さ

れることが実証されました。 

 慢性的な頭痛に苦しむ人々を対象にした

研究においてもまた、コーピングを柔軟に使

用することができるほど、抑うつ症状が低く

なることがわかりました。 

 月経症状で苦しむ女子学生を対象にした

研究においても、月経痛に対して「評価」と

「順応」ともに、両プロセスを用いるほど、

抑うつ症状が低くなることが明らかになり

ました。 

 これらの研究結果は、すべて、コーピング

の柔軟性仮説を実証するものであり、介入研

究が効果的であることを裏付けています。ま

た、ストレス課題を与えた実験や、人数は少

ないものの介入研究においても、コーピング

の柔軟性仮説を実証するような研究成果が

得られ、これらの研究成果は、近い将来に、

論文化し、広く、国民の皆様がその成果の詳



細を知ることができるように努めます。 

 また、コーピングの柔軟性に関する 2過程

理論を広く知ってもらうために、2 過程理論

に関する概要と、これまでの研究成果を本に

してまとめました。この本を読むことによっ

て、科学研究費を用いて実施した研究成果に

ついて知ることができます。 
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