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Ⅰ．問題と目的 

 

１．大学生のうつ病とその現状について 

 うつ病は、気分障害とも呼ばれる精神障害の１つであり、社会的にも医学的にも注目されている。

うつ病の生涯有病率は、女性で10％～25％、男性で5％から12％となり、非常に高い値を示している(大

野、2000)。同じく、大野(2000)によると、厚生省の調査では、本邦においてうつ病を含む気分障害が

あると診断された人の数は、1984年の時点で10万人弱であったのが、1994年には20万人強になり、

1998年には43万人と急増している。加えて、うつ病は、高齢期に次いで、青年期において経験されや

すい問題である(川上、2003)。大学生のうつ病について、全国大学メンタルヘルス研究会(2007)は、

国立大学83校中72校の学生、384509人に対しての調査を実施している。その結果、2004年度におい

て、精神障害による休学・退学の中で最も多い精神障害は、うつ病を含む気分障害であることが分か

っている。実際にうつ病を発症すれば、本人の心理的苦悩に加えて、他の不適応問題（喫煙、飲酒等）

との関連など、多くの弊害があることが指摘されている(Gillhamら、2000)。このような大学生のう

つ病の現状を踏まえると、その予防のための取り組みは、極めて重要であると言えるだろう。 

ここで、本研究のテーマである「抑うつ」について述べたい。坂本(1998)によると、抑うつ(depression)

とは気分症状としての「抑うつ」(抑うつ気分:depressed mood)、症状のまとまりとしての「抑うつ」

(抑うつ症候群:depressive syndrome)、疾病単位としての「抑うつ」(うつ病:depressive illeness)の３

つに分けられる。抑うつ気分とは、悲しくなった、憂うつになった、落ち込んだなど、滅入った気分

のことである。抑うつ症候群とは、抑うつ気分とともに生じやすい症状(depressive symptoms)の集

まりである。興味喪失や易疲労性、自信喪失、自責感、睡眠の変化、絶望感、心気的憂慮などが含ま

れる。中でも、本研究で扱う「抑うつ」は、「軽度の抑うつ状態」とする。ここで言う軽度の抑うつ
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状態とは、うつ病の診断基準には達しないものの、抑うつ気分を含む、複数の抑うつ症状を呈してい

る状態であり、かつ本人が自覚している状態とする。Horwath,Klerman,＆Weissman(1992)は、うつ

病の診断基準に満たない抑うつ症状が、一年後のうつ病の危険因子となるという報告をしており、軽

度の抑うつ状態に対する研究は、うつ病の予防のための示唆を与えると考えられる。 

  

２．気晴らし方略について 

 気晴らし(distraction)は、代表的な情動調節方略であり、我々の日常生活の様々な場面で活用され

ている。例えば、大学生が試験前で憂うつな気分になった時に、気分転換のために散歩をしたり、友

達と遊んだりすることが挙げられる。Stone＆Neale(1984)は、気晴らしを、`他のことを考える、ま

たは何かの活動に従事することにより、問題から注意をそらすこと ’と定義している。また、

Nolen-Hoeksema＆Morrow(1993)によると、気晴らしは、はじめに不快な情動を和らげることにより、

効果的な問題対処を促進する方法とされている。 

 及川(2003,443頁)は、気晴らしに関する先行研究を概観し、気晴らしには、不適応的な側面もある

ことに触れ、気晴らしの適応的な活用のために必要な観点として、「気晴らし状況の文脈、気晴らし

の意図、気晴らし対象に伴う報酬と代償・要する注意容量、実行中の注意状態・結果の短期的・長期

的影響の考慮」を挙げている。加えて、気晴らしの効果的な活用に関連する要因として、情動調節の

可能性や有効性に対する認知、すなわち有効性認知が重要とされている (Catanzaro ＆

Greenwood,1994)。気晴らしを行う際に、情動調節に対してどの程度の可能性や有効性を感じている

かということが有効性認知である。有効性認知の程度が、その後の対処プロセスに重要な影響を及ぼ

すと考えられている。 

 

３．本研究の目的 

大学生のうつ病に関する現状をふまえると、その予防は極めて重要であると思われる。そのための

対処方略として、気晴らし方略がある。 

気晴らし方略に関しては、気晴らしの対象に着目した研究や、気晴らしの用い方に着目した研究は

多くあるが、気晴らしに対する認知に着目した研究は少ない。加えて、気晴らしに対する認知として、

有効性認知以外の認知を取り上げた研究は、筆者の知る限り極めて少ない。また、気晴らしに対する

認知と抑うつとの関連をみた研究も少ない。 

以上のことから、本研究では、気晴らしに対する認知に関する情報を探索的に収集し、それを元に、

気晴らしに対する認知に関する新たな尺度を作成する。その上で、気晴らしに対する認知と抑うつと

の関連を調べる。これらを通して、うつ病予防のための対処方略である気晴らしの効果的な活用に向

けて、重要であると思われる認知の存在を探ることを目的とする。 
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Ⅱ．方法 

 

１．予備調査１ 

(１)目的  ：大学生を対象として、気晴らしに対する認知に関する情報収集を行うために、質

問紙調査を実施した。質問紙調査によって得られた情報を元に、気晴らしに対す

る認知尺度作成のための質問項目を選定することを目的とした。 

(２)調査対象：Ａ大学の学生 133名 

(３)調査時期：2008年11月～2009年2月 

(４)実施方法：大学の授業時間を利用しての集団調査。（実施所要時間：25分） 

(５)調査内容：気晴らしの認知を探るために作成した２種類の質問紙（SCT・10答法）と

SDS(Self-Rating Depression Scale：自己評価式抑うつ尺度)を使用した。２種類

の質問紙（SCT・10答法）のうち、いずれか一方の質問紙への回答を対象者に求

めた。また、SDS(Self-Rating Depression Scale：自己評価式抑うつ尺度)は対象

者全員に実施した。 

以下で、調査内容として記した質問紙(SCT・10答法)と、SDS(Self-Rating Depression Scale：

自己評価式抑うつ尺度)について、詳しく示す。なお、本論文で示すSCT・10答法とは、気晴ら

しに対する幅広い情報収集を行うために、指導教員と大学院生との話し合いによって作成した質

問紙である。 

 

① SCTについて 

 本研究で使用したSCTとは、SCT形式のアンケートのことである。内容は、「学生にとって気晴ら

しは   。」「気晴らしについて   と言われた。」「気晴らしはいつも   。」等の文章が

19種類となっている。 

 

② 10答法について 

 本研究で使用した10答法とは、10答法形式のアンケートのことである。内容は、「気晴らし

とは私にとって   。」という文章を10項目用意し、また、「気晴らしについて私は   。」

という文章を各10項目用意した。合計20項目となっている。 

 

③ SDS(Self-Rating Depression Scale：自己評価式抑うつ尺度)について 

 SDSとは、Self-Rating Depression Scale、自己評価式抑うつ尺度の略であり、米国デューク大学精

神科Zung博士によって1965年にはじめて発表された。本邦においては、 福田(1967)がZungのSDS

の日本版を作成し、本邦の被験者に適用し、その信頼性と妥当性を検討している。その結果、比較的
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高い信頼性と妥当性が証明されており、簡易な抑うつ性尺度として有効に利用されうることが示され

た。 

 SDSは、質問紙法によるテストであり、20項目から構成されている。20項目のうち、10項目は反転

項目となっている。被験者は、20項目のすべてについて、検査時の自身の状態にもっともよく当ては

まると考えるものを選択して、印をつける。各項目について４段階の評価をして、それらを加算する

ため、最低は20点、最高は80点となる。SDSには３つの下位尺度があり、感情面・生理面・心理面と

いう３つの側面から、調査時点におけるうつ状態の程度を測定する。 

SDSを用いて、抑うつ状態像（抑うつ性）を量的に測定することには、幾つかの問題点も指摘され

ている。まず、数の割り当てによる重みづけの問題があげられる。うつ病の症状には、臨床的に中核

となるもの、辺縁的なものがあるが、SDSでは、これらすべてが同一の重みと仮定されている。よっ

て、項目間の比較が不可能となっている。次に、SDSを正常者に実施する場合の、抑うつ性の意味の

問題が挙げられる。SDSの項目は、うつ病患者を対象とした研究によって抽出された症状をもとに作

られているからである。福田(1973)は正常者のＳＤＳ得点の意味するところについて「うつ症状の有

無というより、各々の質問に対する応答が被験者の気分や精神的、身体的健康感の投影であると見る

のが妥当である」と述べている。SDSを正常者に実施し、抑うつ状態の程度を測定することには限界

や問題点もある。しかし、本研究においては、抑うつ状態の程度を測定するために使用することとす

る。その理由として、第一に、SDSは抑うつ状態の程度を測定するために、多くの先行研究で使用さ

れており、臨床的にも有益な結果を出しているからである。第二に、本研究では授業時間を利用した

集団調査を行うため、被験者の負担を考慮する必要があったからである。うつ病を発症している学生

が、調査を依頼した授業にいないとは限らず、出来るだけ、被験者に精神的な負担を強いないために

は、質問紙法による調査が妥当であると考えた。 

 

２．予備調査２ 

(１)目的  ：予備調査１で選定した質問項目を元に作成した、気晴らしに対する認知尺度を実

施し、その信頼性を確認することを目的とした。 

(２)調査対象：Ａ大学の学生 87名 

(３)調査時期：2009年10月 

(４)実施方法：大学の授業時間を利用しての集団調査。（実施所要時間：15分） 

(５)調査内容：予備調査１を元に作成した、気晴らしに対する認知尺度 

 

３．本調査 

(１)目的  ：予備調査１・２によって、新たに作成した気晴らしに対する認知尺度を用いて、

気晴らしに対する認知と抑うつとの関連を調べることを目的とした。 
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(２)調査対象：Ａ大学の学生 489名 

(３)調査時期：2009年10月～2009年11月 

(４)実施方法：大学の授業時間を利用しての集団調査。（実施所要時間：15分） 

(５)調査内容：気晴らしに対する認知尺度（予備調査２で信頼性が確認されたもの） 

       SDS(Self-Rating Depression Scale：自己評価式抑うつ尺度) 

[＊人数を増やして本調査を行うにあたって、対象者の心理的負担を考慮し、「自

分は死んだほうが他のものは楽に暮らせると思う」という項目をSDSから削除した。

そのため、反転項目から「異性に対する関心がある」という項目も削除し、合計18

項目でSDSを使用することとする] 

 

 

Ⅲ．結果 

 

１．予備調査１ 結果 

(１)調査対象者 

 調査対象者は、Ａ大学学生133名であった。回収された133名分の回答のうち、不備のあるものを除

いた130名分を、有効回答として採用した。性別の内訳は、男性64名、女性66名であった。 

(２)質問項目の選定 

 質問紙調査(SCT・10答法)によって得られた記述、全1347項目をKJ法によって分類した。KJ法は、

大学院生４名で実施した。その結果、表１のようにまとめられた。 

得られた記述に修正を加え、以下の質問項目を選定した(表２)。修正については、及川（2004）を

参考として、語尾を「～ものである」に統一した。この修正は、得られた記述を、気晴らしへの認知

に直すために行った。加えて、気晴らしに対する肯定的認知については、及川(2004)の作成した尺度

の内容とほぼ合致したため、及川(2004)が作成した尺度を使用することにした。及川(2004)によれば、

気晴らしへの依存状態が、気晴らしへの有効性認知と抑うつとの関連に影響を与えることが述べられ

ているため、本調査では依存状態の項目を加えることにした。 

 

表１ 予備調査１ ＫＪ法の結果 

大ラベル 小ラベル 具体的な解答例 

肯定的効果 肯定的な効果 気晴らしをすると元気になれる 

    気晴らしはストレス発散になる 

    気晴らしをすると幸せを感じられる 

    気晴らしをすると新しいことを思いつく 
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    気晴らしは気分転換になる 

    気晴らしをすると楽しさを感じられる 

    気晴らしをするとすっきりする 

  気晴らし時に生ずるもの 気晴らししている時は気分が良い 

    気晴らししている時は幸せである 

    気晴らししている時はリラックスしている 

  気晴らししないことによって生ず 気晴らししないと苦しい 

  る影響  気晴らししないと能率・効率が悪くなる 

    気晴らししないと潰れる 

    気晴らししないと生活に潤いがなくなる 

  気晴らしした後に生ずるもの 気晴らしした後はリフレッシュしている 

    気晴らしした後は、やる気が出てくる 

    気晴らしした後は、また集中できる 

    気晴らしした後は、笑顔になれる 

    気晴らしした後は、現実に戻って悩みを解決しようとする 

否定的効果 否定的な効果 気晴らしをすると後悔する 

    気晴らしをすると罪悪感を感じる 

    気晴らしはいつの間にか時間が取られてしまう 

    気晴らしは問題解決に繋がらない 

    気晴らしは無駄な時間になる 

    気晴らしは現実逃避である 

    気晴らしは必要以上にしてしまう 

  気晴らしを続けることによって 気晴らしを続けると不安になる 

  生ずる否定的な効果 気晴らしを続けると堕落してしまう 

    気晴らしを続けると怠けてしまう 

    気晴らしを続けると問題自体を忘れる 

    気晴らしを続けるとやるべきことが分からなくなる 

    気晴らしを続けると現実と向き合いたくなくなる 

    気晴らしを続けるとリズムがおかしくなる 

    気晴らしを続けると切り替えそびれる 

    気晴らしを続けると何もしたくなくなる 

    気晴らしを続けると自分をコントロールできなくなる 

両面性 気晴らしの両面性 気晴らしは良い面と悪い面がある 

    気晴らしは良い面もあるが、現実逃避にもなりうる 

    気晴らしは大切だが疲れてしまうこともある 

    気晴らしは気分転換になるが、問題にもう一度向き合う努力 

  が必要とされる 
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  気晴らしの両面性を捉えた、 気晴らしした後は、焦りもあるが前向きに頑張れる 

  気晴らし後の変化 気晴らしした後は、前向きになれる時と焦る時がある 

  両価感情 気晴らししている時、楽しいけれど罪悪感もある 

   気晴らししている時、不安もあるが充実感もある 

気晴らしへの意味づけ 意味づけ 気晴らしは、無駄でないと考える 

    気晴らしは生活を豊かにするものであると考える 

    気晴らしは次の行動へ向けての充電である 

    気晴らしは自分の成長につながるものだ 

  自分にとっての気晴らし 気晴らしとは、私にとって必要である 

    気晴らしとは、私にとって大切である 

  存在意義 気晴らしは生きるために必要である 

    気晴らしは頑張るために必要である 

    気晴らしは自分らしさを見失わないために必要である 

    気晴らしは勉強するために必要である 

集中状態 気晴らし時の集中の拡散 気晴らししている時、頭の中で次にやらなくてはならないこと 

  を考えている 

    気晴らししている時、次にやらなくてはいけないことに追わ 

  れている 

    気晴らししている時、不安なことが忘れられない 

必要条件 相性 気晴らしは自分に合ったものでなくてはいけないと思う 

    気晴らしは、人によって変わってくると思う 

  自分の努力・状態 気晴らしは自分で工夫して身につけるものである 

    気晴らしの効果は、自分の心の安定・不安定によって決まる 

  効果を生むための条件 気晴らしは必要な時を区別してするものだ 

    気晴らしは、めりはりが大切である 

他者を介した気晴らし 他者の発言（肯定的意見） 気晴らしについて大切と言われた 

   気晴らしについてもっとしたら良いのにと言われた 

  他者の発言（否定的意見） 気晴らしについて現実逃避だと言われた 

   気晴らしについて時間の浪費だと言われた 

   気晴らしについて弱い、怠けていると言われた 

    気晴らしについて逃避的行動であると言われた 

  他者の発言（慎重意見） 気晴らしについてメリハリをつけてとることが大切だと言われた 

    気晴らしについて適度にやれと言われた 

  他者の気晴らし行動を見て生じ 人が気晴らししているのを見てうらやましい 

  る感情 人が気晴らししているのを見てイライラする 

  他者の気晴らし行動に対する 気晴らしは、他の人がやる分にはかまわないものだと思う 

  自分の価値観 人は気晴らしをもっと良いものだと思った方が良い 
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  他者の気晴らしに対する捉え方 他者（友達・教師・後輩・先輩）は気晴らしを肯定してくれる 

   他者（友達・教師・後輩・先輩）は気晴らしを逃避的行動であ 

  り、堕落につながると考えている 

   他者（友達・教師・後輩・先輩）は気晴らしを嫌う 

    他者（友達・教師・後輩・先輩）は気晴らしを重要なものだと 

  考えていない 

  他者の気晴らし行動に対する 他者（友達・教師・後輩・先輩）は気晴らしをどうやっている 

 興味・関心 のが気になる 

    他者（友達・教師・後輩・先輩）は気晴らしを出来ているかど 

  うか心配になる 

  他者の気晴らし行動 他者（友達・教師・後輩・先輩）は気晴らしを出来ないと思う 

   他者（友達・教師・後輩・先輩）は気晴らしをうまく出来ている 

  と思う 

    他者（友達・教師・後輩・先輩）は気晴らしを隠れてしている 

  他者が自分の気晴らしに対して 他者（友達・教師・後輩・先輩）は気晴らしを勧めてくれる 

  取る行動 他者（友達・教師・後輩・先輩）は気晴らしをさせてくれる 

   他者（友達・教師・後輩・先輩）は気晴らしをさせてくれない 

    他者（友達・教師・後輩・先輩）は気晴らしを戒める 

 

表２ 抽出された質問項目 

KJ法によって抽出された項目 

1 気晴らしは後悔するものである 

2 気晴らしは、続けると問題解決が遅れるものである 

3 気晴らしは罪悪感を感じるものである 

4 気晴らしは一人ですると余計に辛くなるものである 

5 気晴らしは無駄な時間になるものである 

6 気晴らしについて、周りの人はどうしているのか気になるものである 

7 気晴らしは現実逃避である 

8 気晴らしは、続けると不安になるものである 

9 気晴らししている時は次にやらなくてはいけないことに追われている気分になる 

10 気晴らしは、続けると堕落してしまうものである 

11 気晴らしについて、周りの人からどう思われているか気になるものである 

12 気晴らしは、続けるとやるべきことを見失うものである 

13 周りの人は気晴らしを勧めると思う 

14 気晴らしは、続けると苦しくなってくるものである 

15 気晴らしは、楽しいと同時に焦りを感じるものである 

16 気晴らししている時は不安なことが頭をよぎるものである 
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有効性認知（及川,2004より） 

17 気晴らしは、気分転換になるものである 

18 気晴らしは、嫌な気分が紛れるものである 

19 気晴らしは課題の効率をあげるものである 

20 気晴らしは、課題に向き合う気力を回復させるものである 

21 気晴らしは、ストレス解消になるものである 

22 気晴らしは、課題に対して前向きにさせるものである 

23 気晴らしは、課題への集中力をあげるものである 

24 気晴らしは、嫌な気分が忘れられるものである 

25 気晴らしは、疲労の回復につながるものである 

26 気晴らしは、緊張感を和らげるものである 

依存状態（及川,2004より） 

27 気晴らしをやめようと考えてもなかなかやめられない 

28 はじめに考えていたよりも費やす時間が長くなる 

29 気晴らしをしていないと落ち着かなくなる 

30 いつもより時間や回数が多くなる 

31 気がつくと必要以上に時間を使っている 

32 気晴らしをいったんやめても、またすぐ始めている 

33 長く続けたり繰り返しても満足感がなくなってきている 

34 他のことを犠牲にすることがある 

35 しだいに費やす時間や労力が大きくなる 

 

２．予備調査２ 結果 

(１) 調査対象者 

 調査対象者は、Ａ大学学生87名であった。回収された87名分の回答のうち、不備のあるものを除い

た86名分を、有効回答として採用した。性別の内訳は、男性31名、女性55名であった。 

(２) 尺度の分析 

本研究は、探索的に、気晴らしへの認知を調べるため、因子分析を繰り返して行っていった。共通

性(0.16)、負荷量（.30以上）を基準に、3因子指定、主因子法プロマックス回転による因子分析を行

った。 

筆者が予備調査１においてＫＪ法によって抽出した質問項目16項目のうち、14項目が第１因子とし

て抽出され、第２因子には依存状態として取り上げた9項目全てが抽出された。第３因子として、有

効性認知として取り上げた項目、全10項目のうち8項目が抽出された。前31項目の尺度となった。信

頼性はそれぞれα=.880、.899、.814と高い内的整合性を確認することができた。 

 なお、因子のまとまりや信頼性が損なわれるため、筆者が抽出した項目から２項目（「気晴らしは
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無駄な時間になるものである」「周りの人は、気晴らしを勧めると思う」）、有効性認知から２項目

（「気晴らしは嫌な気分が紛れるものである」「気晴らしは嫌な気分が忘れられるものである」）を

削除し、本調査を行うことにする。 

 ＫＪ法によって抽出された質問項目のまとまりである第一因子には、‘気晴らしへのためらい’

という因子名を付けることにした。 

 

表３ 気晴らしに対する認知尺度 ３因子の記述統計量 

気晴らしへのためらい 依存状態 有効性認知 

度数 86 度数 86 度数 86 

最小値 14 最小値 10 最小値 14 

最大値 64 最大値 45 最大値 40 

平均値 39.8 平均値 29.9 平均値 31.4 

標準偏差 11.386 標準偏差 8.200 標準偏差 4.900 
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表４ 気晴らしに対する認知尺度 因子分析結果 

質問項目

1 2 3

Ⅰ気晴らしへのためらい(α＝.880)
１２気晴らしは、続けると不安になるものである 0.821 -0.07 0.143
２４気晴らししている時は不安なことが頭をよぎるものである 0.813 -0.14 0.085
１３気晴らししている時は次にやらなくてはいけないことに追われている気分になる 0.77 -0.02 -0.02
２２気晴らしは、楽しいと同時に焦りを感じるものである 0.71 0.113 0.185
２１気晴らしは、続けると苦しくなってくるものである 0.644 0.09 -0.07
１５気晴らしは、続けると堕落してしまうものである 0.632 0.134 -0.13
１７周りの人からどう思われているか気になるものである 0.545 0.197 0.202
５気晴らしは罪悪感を感じるものである 0.499 0.192 -0.23
７気晴らしは一人ですると余計に辛くなるものである 0.485 -0.21 -0.07
２気晴らしは後悔するものである 0.449 0.109 -0.32
１０気晴らしは現実逃避である 0.42 -0.01 -0.13
１８気晴らしは、続けるとやるべきことを見失うものである 0.388 0.075 -0.05
４気晴らしは、続けると問題解決が遅れるものである 0.387 -0.07 -0.27
９気晴らしについて、周りの人はどうしているか気になるものである 0.377 0.129 0.204

Ⅱ依存状態(α＝.899)
１A気晴らしをやめようとしてもなかなかやめられない -0.09 0.87 0.013
２Aはじめに考えていたより費やす時間が長くなる -0.08 0.837 0.197
４Aいつもより時間や回数が長くなる 0.013 0.792 -0.08
５A気がつくと必要以上に時間を使っている 0.002 0.757 0.071
３A気晴らしをしていないと落ち着かなくなる -0.01 0.691 0.134
８A他のことを犠牲にすることがある 0.212 0.667 0.017
９Aしだいに費やす時間や労力が大きくなる 0.043 0.637 -0.18
６A気晴らしをいったんやめても、またすぐ始めている 0.005 0.569 -0.26
７A長く続けたり繰り返しても満足感がなくなってきている 0.124 0.34 -0.29

Ⅲ有効性認知(α＝.814)
１６B気晴らしは、課題に向き合う気力を回復させるものである 0.244 0.003 0.862
１B気晴らしは課題への集中力をあげるものである 0.056 -0.05 0.744
１９B気晴らしは、ストレス解消になるものである -0.01 0.081 0.704
１１B気晴らしは課題の効率をあげるものである 0.041 -0.08 0.701
１４B気晴らしは、課題に対して前向きにさせるものである 0.17 -0.13 0.68
３B気晴らしは気分転換になるものである -0.11 0.047 0.574
２３B気晴らしは疲労の回復に繋がるものである -0.14 0.385 0.446
２５B気晴らしは緊張感を和らげるものである -0.26 0.275 0.336

因子寄与率 29.76 9.083 6.924
累積寄与率 29.76 38.85 45.77

抽出因子

 

 

 表５ 尺度得点相関  

  依存状態 有効性認知 

気晴らしへのためらい 0.562** -0.380** 

依存状態   -.296** 

** 相関係数は 1% 水準で有意 (両側) 
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３．本調査 結果 

(１) 調査対象者 

 調査対象者は、Ａ大学学生489名であった。回収された489名分の回答のうち、不備のあるものを除

いた479名分を、有効回答として採用した。性別の内訳は、男性211名、女性268名であった。 

(２)気晴らしに対する認知とSDSとの関連 

①相関分析 

作成した尺度を元に、気晴らしに対する認知と抑うつとの関連を検討した。なお、気晴らしへのた

めらい、依存状態、有効性認知に関する尺度は、各項目の評定値の合計得点を尺度得点とした。SDS

得点と、気晴らしに対する認知尺度の３因子との関連をみるために、相関分析を行った。その結果、

SDSと「気晴らしへのためらい」との間に正の相関（r=.374,p<.01）が見られた。SDSと「依存状態」

の間に弱い正の相関（r=.274,p<.01）が見られ、「有効性認知」との間には負の相関（r=.-314,p<.01）

が見られた。 

次に、SDSの下位尺度と気晴らしに対する認知尺度の３因子との関連を見た。その結果、すべての

項目との間に、統計的に有意な値が示されたが、0.0≦｜ｒ｜≦.0.2ならば、ほとんど相関はないため、

それ以外の結果を記述することとする。SDS感情面と「気晴らしへのためらい」の間に弱い正の相関

がみられた（r=.220,p<.01）。また、SDS心理面と「気晴らしへのためらい」「依存状態」「有効性

認知」との間には、それぞれ相関が見られた。（r=.380,p<.01、r=.254,p<.01、r=-.319,p<.01）。 

以上のことから、予備調査によって作成された「気晴らしに対する認知尺度」の３つの下位尺度で

測定されたものと、SDSには、何らかの関係があることが示された。すなわち、気晴らしへのためら

いや、気晴らしへの依存状態、気晴らしに対する有効性認知は、大学生の抑うつ状態と関係があるこ

とが分かった。加えて、気晴らしに対するためらいや、依存状態、有効性認知は、SDSの下位尺度の

中でも、SDS心理面との関連が深いことが示唆された。いずれも、「気晴らしへのためらい」との相

関係数が最も高くなった。 

 

②重回帰分析 

気晴らしに対する認知尺度の３因子から、抑うつがどの程度、予測・説明できるのかを見るために、

重回帰分析を行った。そのため、独立変数に気晴らしに対する認知尺度の各因子得点を指定し、従属

変数にSDS得点を指定した。重回帰分析の結果、回帰式全体の有意性の検定は1％水準で有意となっ

た。重相関係数R=.454、重決定係数R2=.206となった。これは、気晴らしに対する認知尺度の３つの

因子によって、SDS得点の20％が予測されるということである。全体としての説明率は低いが、気晴

らしに対する認知尺度の３因子すべてが、SDS得点に有意傾向で寄与していることが示された(β

=.246 , p< .01、β=.153 , p< .05、β=-.231 , p< .01)。加えて、本研究によって抽出された第１因子「気

晴らしへのためらい」のSDS得点への寄与が、３因子の中で最も高くなった。 
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表６ 気晴らしに対する認知尺度３因子とSDS得点の相関係数 

相関係数
 気晴らしへのためらい 依存状態 有効性認知
SDS合計点 0.374** 0.274** -0.314**

** 相関係数は 1% 水準で有意 (両側) です。  

 

表７ 気晴らしに対する認知尺度２因子とSDS下位尺度得点の相関係数 

相関係数
SDS感情面 SDS生理面 SDS心理面

気晴らしへのためらい .220** .187** .380**
依存状態 .144** .181** .254**
有効性認知 -.133** -.181** -.319**

** 相関係数は 1% 水準で有意 (両側) です。 

 

図１ 気晴らしに対する認知尺度×SDS得点の重回帰分析パス図 

R=.454 R2＝.206
Ⅰ気晴らしへのためらい β=.246**

Ⅱ　　　依存状態

β=.153*

Ⅲ　　　有効性認知 β=-.231**

* 5％水準で有意である
** 1％水準で有意である

SDS得点

 

 

Ⅳ．考察 

 

(１)予備調査１ 

 SCT、10答法を用いて気晴らしに対する認知に関する情報収集をし、ＫＪにより分類した。気晴ら

しに対する「肯定的効果」という大ラベルからは、気晴らしは「ストレス発散になるもの」「気分転

換になるもの」「活力になるもの」「能率・効率を良くするもの」「バランスを取れる」など、及川

(2004)のいう、有効性認知の内容について多くの回答を得られた。このことから、気晴らしは、大学

生において、情動改善や問題解決の促進のために役立つ対処方略として認知されているということが

伺えた。 
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 一方で、「否定的効果」という大ラベルからは、有効性認知とは異なる多くの認知があるというこ

とが示唆された。「問題解決が遅れるもの」「切り替えそびれるもの」など、有効性認知の反転項目

のような記述もあるが、「辛いもの」「不安になるもの」「危ないもの」「罪悪感を感じるもの」「現

実逃避」など、多彩な否定的感情を伴った認知、すなわち有効性認知とは異なる認知の存在が示唆さ

れた。また、「必要以上にしてしまう」「自分をコントロールできなくなる」など、依存状態に関す

る記述も多くみられた。このことから、先行研究(及川,2004など)と同様に、本研究で対象とした大学

生においても気晴らしへの依存という状態があるということが示唆された。 

 加えて、「集中状態」という大ラベルからは、気晴らし実行中の注意状態について「次にやらなく

てはいけないことに追われている」「不安なことが忘れられない」などの記述が得られた。先述のよ

うに、気晴らし時の注意状態に関しての先行研究では、気晴らし課題の遂行時に自分の内面や失敗経

験に注意が向くことがあり、気晴らし実行中に注意が拡散すること、また、逆に没頭しすぎることは、

共に気晴らしの効果を低減させることが分かっている（坂本,1993、 及川,2002、Carver＆Scheier,1981、

Hull＆Young,1983）本研究においても、先行研究と同様、注意集中や切り替えを調節するための注

意制御機能についての記述が得られた。 

 本研究では、気晴らしに対する認知を探索的に見つけ出すことを目的としているため、対象者の認

知以外の要因は取りあげていないが、それ以外の記述も得られたため、ここで考察を加えておきたい。

「他者を介した気晴らし」という大ラベルからは、大学生を取り巻く環境の一部としての他者の存在

が示唆されている。「もっとしたら良いのにと言われた」「大事だと言われた」「気晴らしをさせて

くれる」などの記述から分かるように、気晴らしを積極的に促進する他者がいる一方で、「弱い、怠

けていると言われた」「現実逃避だと言われた」「他者（友達・教師・後輩・先輩）は気晴らしを戒

める」「気晴らしをさせてくれない」など、気晴らしを否定的に捉え、気晴らし行動を抑制しようと

する他者の存在も示唆された。気晴らしを抑制しようとする他者の言動は、本人の気晴らし行動へ影

響を及ぼしている可能性も否定できないだろう。 

 
(２)予備調査２ 

①尺度構成と基本統計量 

 各因子の基本統計量を検討したところ、極端な偏り等の問題は見られなかった。気晴らしへのため

らい、依存状態、有効性認知については、各項目の評定値の合計得点を尺度得点とした。尺度の基本

統計量とα係数の値については既に示した通りである。共通性(0.16)、負荷量（.30以上）を基準とし、

α係数は、.814から.899と概ね高い値が得られ、内的整合性の高い尺度が得られたと言える。 

②尺度得点相関の検討 

 尺度得点相関の結果は表５で示した。 

 まず、気晴らしへのためらいと依存状態の間に比較的強い正の相関が見られた(r=.562 , p<.001)。
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また、気晴らしへのためらいと有効性認知の間に負の相関が見られた(r=-.380 , p<.001)。気晴らしへ

のためらいが強いほど、依存状態が高く、有効性認知は低いということが示唆された。また、依存状

態と有効性認知の間に弱い負の相関が見られた(r=-.298 , p<.001)ことから、依存状態が高いほど、有

効性認知が低いということが示唆された。 

 気晴らしに対する認知尺度で測定された３つの下位尺度は、全ての組み合わせにおいて相関係数が

有意となり、下位尺度間には、何らかの関連があることが示唆された。このことに関しては、今後の

課題で考察を加えることとする。 

 

(３)本調査 

①相関分析 

 相関分析の結果、SDSによって測定された抑うつ得点(以後、抑うつ得点と記す)と「気晴らしへの

ためらい」との間に正の相関（r=.374,p<.01）、抑うつ得点と「依存状態」の間に弱い正の相関

（r=.274,p<.01）、抑うつ得点と「有効性認知」との間には負の相関（r=.-314,p<.01）が見られた。

このことは、「気晴らしへのためらい」「依存状態」「有効性認知」の３因子と抑うつ得点の間には

何らかの関係があることを示している。また、抑うつ得点が高い大学生は、「気晴らしへのためらい」

と「依存状態」が強く、「有効性認知」は低い傾向があることが示唆された。相関係数の値は、本研

究によって抽出された新たな因子である「気晴らしへのためらい」との間で最も高くなったため、「気

晴らしへのためらい」「依存状態」「有効性認知」の３つの中で「気晴らしへのためらい」と抑うつ

と得点の関連が最も強いことが示された。 

 SDSの３つの下位尺度と「気晴らしへのためらい」「依存状態」「有効性認知」との相関分析の結

果、９つの全ての組み合わせにおいて、相関係数は、１％水準で有意となった(表７)。その中でも、

SDS心理面と「気晴らしへのためらい」の関連が最も高くなった(r=.380,p<.01)。このことは、‘い

つもよりいらいらする’‘落ち着かず、じっとしていられない’などの抑うつ得点(心理面)は「気晴

らしへのためらい」と関連があり、抑うつ得点(心理面)が高い人は、気晴らしへのためらいが強いこ

とを示唆している。 

 また、先述のように、有効性認知と抑うつとの関連についての研究は少ない。及川(2004)は、情動

調節における有効性認知に関する先行研究の知見には矛盾が見られる点に言及し、気晴らしの有効性

認知と抑うつとの関連に、気晴らしへの依存状態の程度がどのような影響を及ぼすかについて検討し

ている。しかし、本研究においては、依存状態の程度が及ぼす影響を検討せずとも、有効性認知と抑

うつ得点との関連には正の相関が認められるという結果となった（r=.-314,p<.01）。 

 

②重回帰分析 

 重回帰分析の結果、重相関係数R=.454、重決定係数R2=.206となり、「気晴らしへのためらい」「依
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存状態」「有効性認知」の３つによって、SDS得点の20％が予測・説明されるという結果になった。

このことから、SDS得点を予測する要因は、気晴らしに対する認知以外にも存在するということが示

唆された。しかし、全体としての説明率は低いが、気晴らしに対する認知尺度の３因子すべてが、SDS

得点に有意傾向で寄与していることが示された(β=.246 , p< .01、β=.153 , p< .05、β=-.231 , p< .01)。

加えて、本研究によって抽出された第１因子「気晴らしへのためらい」のSDSへの寄与が、３因子の

中で最も高くなった。このことは、「気晴らしへのためらい」「依存状態」「有効性認知」の３つに

おいては、「気晴らしへのためらい」が最も強く抑うつへの影響を及ぼしているということを示して

いる。 

 

(４)総合的考察 

本研究の目的は、うつ病予防のための対処方略である気晴らしの効果的な活用に向けて、重要であ

ると思われる認知の存在を探ることであった。そのために、気晴らしに対する認知に関する情報を探

索的に収集し、それを元に、気晴らしに対する認知に関する新たな尺度を作成し、気晴らしに対する

認知と抑うつとの関連を調べた。 

本研究の結果をまとめると以下のようになる。 

ＫＪ法によって、これまで取りあげられていた「依存状態」「有効性認知」以外の記述が得られた。

それを元に尺度を作成した結果、「気晴らしへのためらい」という因子が新たに抽出された。そして、

「気晴らしへのためらい」と抑うつは、「依存状態」「有効性認知」と抑うつよりも強い関連があり、

抑うつへ与える影響も強いということが示唆された。以下では、得られた示唆について考察を加え、

今後の課題を述べる。 

まず、気晴らしに対する認知と抑うつとの関連について考察する。本調査の結果から、「気晴らしへ

のためらい」「依存状態」「有効性認知」の３つと抑うつの間には何らかの関連があり、抑うつ状態の

程度が高い人は、「気晴らしへのためらい」と「依存状態」が強く、「有効性認知」は低い傾向がある

ことが示唆された（r=.380,p<.01、r=.254,p<.01、r=-.319,p<.01）。このことから、気晴らしへのため

らいと依存状態を低減させ、有効性認知を高めることが、抑うつの予防のために役立つ可能性がある。

このことについては、本節の最後で再び考察を加える。 

また、予備調査２の尺度得点相関(表５)から、気晴らしに対する認知の３つの下位尺度はそれぞれ

関連があるということが示唆された。これは、３つの尺度がそれぞれ独立して存在しているわけでは

なく、相互に関連を持っているということを示している。 

特に、「気晴らしへのためらい」と「依存状態」の関連が強くなっていた(r=.562 , p<.001)。これ

は、気晴らしを‘後悔するもの’‘現実逃避’‘不安になるもの’‘罪悪感を感じるもの’などと認

知している大学生ほど、気晴らしへの依存状態が高く、様々な弊害を伴いながらも気晴らしを制御出

来ない状態にあるということを示唆している。及川(2002)は、気晴らしへの依存プロセスについて、
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「気晴らしに集中出来ないほど、また気分をうまく変えられないと思うほど、気晴らし後、気分が憂

うつとなり、気分が憂うつであるほど、非効果的な気晴らしが続いてしまう」と述べている。気晴ら

しへのためらいがあるため、気晴らしに集中出来なくなり、気分もうまく変えられないと思ってしま

う。その結果、更なる気分悪化を招いているのかもしれない。そして、気晴らしで生じた気分悪化を

緩和するために、課題等の問題解決が滞りつつも、更に非効果的な気晴らしを繰り返し、依存状態に

陥って行く可能性がある。「気晴らしへのためらい」と「依存状態」は、このような悪循環の中に存

在している可能性があり、「気晴らしへのためらい」の概念については、より詳細な精査が必要にな

ってくるだろう。また、逆に言えば、課題等の問題解決が滞りつつも、気晴らしをやめられないとい

う依存状態を繰り返し経験することによって、気晴らしは‘後悔するもの’であるという認知「気晴

らしへのためらい」が生まれた可能性もある。気晴らしへの依存により、本来の情動調節機能を感じ

ることが出来ず、弊害が生まれ、気分が悪化し、気晴らしに対する否定的な感情が喚起されることは

容易に想像がつく。依存への反省から「気晴らしへのためらい」が生まれ、気晴らしを積極的に活用

出来なくなり、更に気分が悪化し、抑うつを高めてしまうという悪循環が起こっているのかもしれな

い。「気晴らしへのためらい」と「依存状態」は、違う特質を持ちながらも、このような悪循環の中

で、相互に強い関連を持ちながら存在している可能性があるのではないだろうか。 

次に、気晴らしに対する認知が抑うつへ及ぼす影響について考察する。気晴らしに対する認知尺度

の３因子すべてが、SDS得点に有意傾向で寄与していることが示された(β=.246 , p< .01、β=.153 , 

p< .05、β=-.231 , p< .01)。しかし、重回帰分析を用いて、因果関係を論じるためには、独立変数が

従属変数よりも時間的に先行していることが求められる。本研究以外の多くの研究でも言えることだ

が、この点を明らかにすることには限界があると思われる。本研究は、あくまで抑うつ予防を目的と

して行ったため、独立変数である「気晴らしへのためらい」「依存状態」「有効性認知」が、従属変

数である抑うつより時間的に先行していると仮定して重回帰分析を試みた。特に「気晴らしへのため

らい」は、本研究によって新たに抽出された認知であるため、抑うつよりも時間的に先行しているか

否かの理論的背景には乏しい。よって、今後、質的検討等による裏付けが求められるだろう。この点

を、ここで明示しておいた上で、「気晴らしへのためらい」「依存状態」「有効性認知」が気晴らし

へ及ぼす影響を検討したい。 

「気晴らしへのためらい」が抑うつに有意傾向で寄与していることが示された(β=.246 , p< .01)。

これは、気晴らしを‘後悔するもの’‘現実逃避’‘不安になるもの’‘罪悪感を感じるもの’など

と認知している大学生は、気晴らしへのためらいを持っているため、情動調節方略である気晴らし方

略を活用出来ず、抑うつの程度が強まっているということを示していると考えられる。「依存状態」

も抑うつに有意傾向で寄与していることが示された(β=.153 , p< .05)。気晴らしへの依存状態とは、

弊害を伴いつつも気晴らしが抑制困難となる不適応状態のことである(及川2002)。依存状態が強いほ

ど、時間的・金銭的な弊害も伴いながらも気晴らしをコントロールできない状態にあり、問題解決に
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繋がっていかないことが、更に気分の悪化を招き、抑うつの程度を強めてしまっているということが

考えられる。また、「有効性認知」が抑うつに有意傾向で寄与していることも示された(β=-.231 , 

p< .01)。気晴らしを行う際に、情動調節に対してどの程度の可能性や有効性を感じているかというこ

とが有効性認知である。このことは、気晴らしを‘気分転換になるもの’‘課題の効率をあげるもの’

‘緊張感をやわらげるもの’など、有効な情動調節方略と捉えている大学生は、気晴らしによって不

快な気分やストレスをコントロールし、その結果、課題の効率があがり、上手に問題解決をしていく

ため、抑うつ状態の程度が低くなると考えられる。 

 最後に、「気晴らしへのためらい」「依存状態」を低減させ、「有効性認知」を高める方法につい

て触れたい。及川・坂本(2007)は、女子大学生を対象として、抑うつ対処の自己効力感の変容を目指

した、心理教育プログラムの効果研究を行っている。この研究で扱われている抑うつ対処の自己効力

感とは、「対象者が、不適応的な認知や行動を柔軟にするための知識やスキルを学ぶ中で、抑うつに

つながる自らのネガティブな思考や情動にうまく対処することができるという個人の確信」のことで

ある。この研究では、大学の講義時間(計７回)を利用し、介入授業を実施して、介入群と統制群の比

較をしている。この心理教育プログラムの中には、「気晴らし・ストレス対処」についての講義も1

回ほど設けられている。その結果、介入前と、介入後では、有意に自己効力感が増していることが示

された。「気晴らし・ストレス対処」に対応する、自己効力感を測定するための項目には‘気晴らし

をうまく使って、落ち込みを止めることができる’‘落ち込んでしまいそうになったときに、意識的

に考え込むことを止めて悩みから気をそらすことができる’‘自分にあった方法で、うまくストレス

を解消できる’‘困難な出来事を経験しても、いろいろな方法を使って、うまく気分転換できる’の

４項目が使用されている。この項目は、気晴らしを行う際に、情動調節に対してどの程度の可能性や

有効性を感じているかという、「有効性認知」の内容に近くなっている。また、抑うつ対処の自己効

力感と有効性認知は、その意味する所も似ていることが分かる。したがって、及川・坂本(2007)の作

成した心理教育プログラムによって、有効性認知を高めることが出来る可能性がある。また、気晴ら

しへの認知として、「有効性認知」を高めることで、「気晴らしへのためらい」も低減するかもしれ

ない。 

 気晴らしへの「依存状態」に関しては、先述のように、依存プロセスについては先行研究によって

示されている(及川2002)。しかし、気晴らしへの依存プロセスへ介入し、依存状態を低減させる方法

は、筆者の知る限り、まだ開発されていない。種々の依存症の改善のための認知行動的プログラムは

開発されているため、今後は、依存症と気晴らしへ依存状態の概念の差異を明確にした上でのプログ

ラムの開発が求められるだろう。本研究の結果から、「有効性認知」を高め、「気晴らしへのためら

い」を低減させることで、依存状態という悪循環を断ち切れる可能性もあるが、それは難しいと考え

る。なぜなら、気晴らしへの依存状態に陥っている人は、買い物やギャンブルなど、認知レベルでは

なく、行動レベルにおいての不適応状態にある可能性があるからである。依存状態という言葉から、
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ギャンブルやアルコール、薬物、性などへの依存症に繋がって行く可能性も想像できる。しかし、こ

のような依存症は、一般的に、専門的な精神医学的治療を施したとしても、完治することは少なく、

再発も多いことは想像に難くない。したがって、気晴らしへの「依存状態」を低減させる方略につい

ては、今後も様々な角度からの研究を重ねていく必要があるだろう。 

 

 

Ⅴ．今後の課題 

 

(１)他者からの影響を考慮する必要性 

 重回帰分析によって、「気晴らしへのためらい」「依存状態」「有効性認知」以外の要因が抑うつ

状態の程度に影響を及ぼしていることが示唆された（R=.454、R2=.206）。大学生の抑うつには様々

な要因が関係していることが考えられるが、ここでは、本研究によって示唆された気晴らしへの認知

以外の要因について述べたい。予備調査１の考察において既に触れたが、気晴らしに対する認知を論

ずる際、本人の認知以外にも、他者等の環境的要因からの影響を考慮する必要があると考えられる。

本研究で使用したSCTの項目の中に、‘気晴らしについて    と言われた。’‘先輩は気晴らし

を    。’など、自分以外の他者についての文章があったためか、他者の捉え方や他者の言動に

ついての記述が多く得られた。気晴らしに対する認知の形成過程はもちろん、実際の気晴らし行動に

も、他者の言動が影響していることが考えられる。そのため、気晴らしの効果的な活用のためには、

本人が現在持っている気晴らしへの認知以外にも、他者からの影響を考慮する必要があるだろう。 

 

(２)構成概念の緻密化の必要性 

予備調査２によって「気晴らしへのためらい」という因子が新たに抽出された。この因子は、全14

項目から成り立っている。この14項目を見てみると、‘気晴らしについて、周りの人からどう思われ

ているか気になるものである’‘気晴らしについて周りの人はどうしているか気になるものである’

など、他者の存在を含めた認知がある。また、‘気晴らししている時は、不安なことが頭をよぎるも

のである’‘気晴らししている時は、次にやらなくてはいけないことに追われている気分になる’な

ど、気晴らしをしている時の注意状態への認知も含まれている。加えて、‘気晴らしは、続けると苦

しくなってくるものである’‘気晴らしは、続けると堕落してしまうものである’‘気晴らしは、続

けるとやるべきことを見失うものである’など、依存状態に近い項目もある。このように「気晴らし

へのためらい」の中には様々な種類の認知が混在している。筆者の予想に反して、因子分析の結果、

これらが１つの大きな因子として抽出された。特に、依存状態に関しては、因子分析による思考錯誤

を繰り返していくという分析過程の中でも、筆者の抽出した項目と及川(2004)の項目は別々な因子と

してまとまった。しかし、内容を見てみると、「依存状態」と重複する項目もあるように思われ、ま
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た、相関も高くなっている(r=.562,p<.001)ため、「気晴らしへのためらい」の構成概念をより精査す

る必要がある。本研究は探索的に、気晴らしへの認知を見つけ出すことを目的としているため、「気

晴らしへのためらい」という概念に関する理論的背景はない。また、「気晴らしへのためらい」と抑

うつのどちらが時間的に先行しているのかについても理論的根拠には乏しいため、検討する必要があ

る。今後は、「気晴らしへのためらい」の構成概念をより明確にするために、種々の理論的背景に基

づいた詳細な検討が必要になってくるだろう。 

 

(３)気晴らし行動や効果へ及ぼす影響を考慮する必要性 

本研究では、大学生のうつ病予防のための示唆を得ることを目的としたため、気晴らしに対する

認知（「気晴らしへのためらい」「依存状態」「有効性認知」）が抑うつへ及ぼす影響を検討し

た。したがって、気晴らしに対する認知が、情動調節方略としての具体的な気晴らし行動や効果

へ及ぼす影響は検討していない。本研究では気晴らしに対する認知のみに焦点を当てたが、今後

は、実際の気晴らし行動を考慮した検討を加えることによって、気晴らしの効果的活用に向けて、

より包括的な視点が得られるかもしれない。 
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