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In recent years, mental health problems of university students have become an important issue, and it has been pointed 

out that preventive education and early support are necessary. The purpose of this study is to practice a self-care ability 

improvement program for university students, and to examine the change of emotional state and the effect of the program. 

In the class of health and sport science exercises, we implemented a program for stress coping for first-year undergraduate 

students. As a result of the questionnaire survey, many students gave a good evaluation of "degree of understanding", 

"interest", "easy to do" and "practice outside the class". After the program, "exhilaration" and "relaxation" increased 

significantly. In the free description, it was reported that a new awareness of stress perception was obtained through 

physical experience, various relaxing effects, and willingness to use in daily life. Therefore, it was possible to promote 

interest in the concept of self-care, and it seems that preventive education was implemented. 

~1i:f±~0)1*m~1l::f;::Ji I==! '.ft~ Lv\ t O)'/J~ ivJ IJ, -1 / -17--t- Y 1-- 0)1ff,&'/J~~f1J ~ ~ t tc G r - :JJ 
-C~ -1'f0) ::I ~ .::z. .=.-7-:,,' 3 /~!gjJO)f.ff:T'/JqtHrili ~ :rvtv \0o ~ tc , 7-17 A ,17 -1 JvO)~f[::f'j:,[_,,~O) 

~f;J:Uk~f;::_~-'-< ti~~~ &ff' L -Cv\ 00 -tO) J:: 5 tiq:i-c, x~1:.0) ;,1 / -17 Jv.A..Jv 7-. O)f1=1~MH'iJi~1t 
tiv\tO)-C &J IJ, ~~r,t, ,L,,O)~~~~ 1 ~~ 5 ~f~IPJ 2-\ !!:l~-1'f0)~~ 5-7 ti .!::''/J~~t1JtiF1=1~~~ L 

-C}~ti ~ ti., -c 1t \ 0 0 

0 



(Vol. 6)

4

大学生を対象としたメンタルヘルスと生活習慣に関する調査では、新入生の約4分の lの学生が

抑うつ状態を示していること、規則正しい生活・充実した睡眠・高いソーシヤルサポートが抑うつ

症状の低さと関連すること、定期的な運動習慣のある学生の QOLが高いこと、遅刻・欠席が多い者

や退学者では抑うつ症状が高く、ストレス対処能力（SOC）が低いこと、などが報告されている 8-100 

さらに、メンタルヘルスの諸問題は、大学生にとって修学継続の大きな障害ともなり、結果的には、

休学や退学、留年等に結び、つく可能性も指摘されている 10,1＼ したがって、問題を抱える前段階で

の予防的教育や、できるだけ早い時期における支援が必要不可欠といえる。しかしながら、実際に

は、問題が長引し、た学生に対し相談機関が個別に対応することが多く、早期の大学全体と しての対

応は難しいというのが現状である。

一方、近年、学校教育の現場においてはストレスマネジメント教育が導入されつつあり、その効

果が報告されている。国内で初期のストレスマネジメント教育の研究では、児童を対象と したリ ラ

クゼーション・トレーニングにより状態不安尺度得点が低下したことが報告されており 12、その後

も児童・生徒を対象としたストレスマネジメント教育ではさまざまな試みが検討されてきた 13。一

方、大学生を対象とした報告としては、講義形式のストレスマネジメント教育によりメンタルヘル

スが向上したことなどが報告されている 1¥
本学においては、これまでも、基幹教育科目の健康・スポーツ科目で各教員がストレス対処スキ

ルをはじめとしたライフスキルに焦点を当てたプログラム作りを行ってきていたが、 2014年度よ

り健康・スポーツ科学演習（初年次学生必修科目）の 1コマを 「ストレス対処スキルトレーニング」

の時間とし、独自に開発した大学生のセルフケア能力向上プログラムを実施することとなった。

そこで、本研究では、初年次学生を対象に実践的なセルフケア能力向上ブ。ログラムを実施し、感

情状態の変化やプログラムの感想等に関するアンケート調査を行い、プログラムの効果について検

言すした。

2.方法

2.1.手続き

健康・スポーツ科学演習の「ストレス対処スキルトレーニング」の授業で「九大式セルフケア ABC

プログラムJを実施し、無記名式の質問調査を行った。

対象は、平成26年度入学の初年次学生 （全学部）で「ストレス対処スキルトレーニング」の授業

を受講した者であり、有効回答者数は 2289名で、あった。調査時期は、平成26年4月～5月で、あっ

fこ。

なお、健康・スポーツ科学演習は、必修科目として初年次前期に開講され、 「身体運動やスポーツ

が心身の健康に及ぼす効果を身体的、心理的、社会的な観点から理解するとともに、健康的で充実

した学生生活および社会生活を送るために必要な身体的および心理社会的能力の基礎を身につけ

ることを目的Jとしている。そのため、「健康・体力を向上させるための身体運動あるいは心身トレー

ニングの原理と実践方法の学習をするとともに、自律的セフルケアスキルであるライフスキル（ス

トレス対処スキル、目標設定スキル、リーダーシップスキル、コミュニケーションスキルなど）の

。
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習得を目指す」ものである 150 授業内容を表 1に示す。

表 1.健康・スポーツ科学演習の授業内容

内 f打孟p？ 

ストレッチング、コミュニケーションゲーム

ストレス対処スキルトレーニング

身体・体力測定

最大酸素摂取量の測定

敏捷性・筋力測定

目標設定スキノレトレーニング1～ 2

リーダーシップ＆コミュニケーションスキルト レーニング1～ 2

ライフスキル総合トレーニング1～ 4

2.2.調査内容

2.2.1.九大式セルフケア ABCプログラムの内容についてのアンケート調査

［質問項目］

①セルフケアプログラムの内容は理解できましたか

②セルフケアプログラムの内容に興味が持てましたか

③実習の内容はやりやすかったですか

④実習の内容を授業外で、もやってみようと思いましたか

基幹教育紀要

以上の4項目に対して、 3件法（①理解できなかった・少し理解できた・よく理解できた、②興

味が持てなかった・少し興味が持てた・とても興味が持てた、④やってみようと思わなかった・少

しやってみようと思った・やってみようと思った）、あるいは、 2件法（③やりにくかった・やりや

すかった）でプログラム実施後に回答させた。

さらに、「興味が持てたものは何かを教えてくださしリ「やってみようと思えたものは何かを教え

てくださいJと質問し、具体的なワーク名を記述してもらった。

2ム2.感情測定尺度

プログラム実施前後に感情測定を行った。感情測定尺度 16には、「爽快感」「リラックス感」の二

つの下位尺度がある。質問項目は、「爽快感Jは“生き生きしている” “爽快な気分である” “は

つらつとしている” “すっきりしている” “頭がさえている”、「リラックス感」は“リラックス

している” “ゆったりとした気分である” “落ち着いた気分である” “穏やかな気分である”

“くつろいだ気分である”という各5項目である。それぞれの質問に対して、 明非常に賛成u mか

なり賛成、 mやや賛成、 mどちらとも言えないu 明やや反対u mかなり反対b m非常に反対U を

プラス 3点からマイナス 3点までの 7段階の得点で回答し、 5項目の合計得点が「爽快感J「リラッ

。
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クス感」の得点となる。学生には、感情の変化を得点化することで、各自がプログラム体験の振り

返りをする際の参考とするように教示した。提出に際しては無記名とした。

2.2.3自由記述

筆者が担当するクラスの学生（3クラス・ 187名）に「授業で実施したライフスキルトレーニン

グ（ストレス対処スキル・目標設定スキル・リーダーシップスキル・コミュニケーションスキル）

のうち、一つあるいは複数を選択して、実施した内容について説明し、結果の評価・考察・反省・

気づき・感想、などを記述してください。jという課題で自由記述をさせ、授業終了後に提出させた。

そのなかで「ストレス対処スキル」をテーマにしたものを参考とした。

2.3.九大式セルフケア ABCプログラムについて

2ふ1.経緯とコンセプト

「九大式セルフケア ABCプログラム117は、九大生のメンタルヘルスの実態についての質問紙調

査（九州大学教育研究プログラム・研究拠点形成プロジェクト： P&P[H22～23］、教育の質向上支援

ブロログラム EnhancedEducation Program : EEP[H24～25］）に基づき、学生自身のメンタルヘルスを良

好に保ち、充実した大学生活を送れるためのセルフケア能力向上プログラムと して作成された。

プログラムは、「Activelearner for liた（以降、 A）」「BodyAwareness & Relaxation （以降、 B）」

「Communication（以降、 C)Jというキーワードで作成され、 ABCの頭文字をとって「九大式セル

フケア ABCプログラムj と命名した。（A）は、 「生活や人生に楽しみを見出し、意欲的な姿勢を持っ

て過ごす」こと、（B）は、「日々の生活での緊張や不安を和らげ、心身の声に耳を傾ける」こと、

そして、（C）は、「楽しみを共有し、困った時に助けを求めることができる友人関係を作る」こと

であり、それらの 3要素がストレス対処には重要であることを説明している。

具体的な内容として、（A）は、①適度な運動で体力づくりと気分転換を図る、②生活リズム、食

生活や住環境を整える、③楽しみややりがいのあることを見出す、（B）は、①自分の体の状態（緊

張や凝り）に気づく、②自分の心の状態（不安や怒り）に気づく、③緊張や不安を緩め、穏やかな

気持ちになる、（C）は、①自分の言いたいことを伝え、相手の話に耳を傾ける、 ②お互いに協力し、

感謝し合う、③相談できる人をみつける、ということがあげられ、その説明を示した冊子およびパン

フレットを作成した。冊子は指導者が使用し、学生には授業時にパンフレットを配布した。

プログラムは、健康・スポーツ科学演習の中で行うことから、身体を通して心身のつながりを実

感できるワークで構成されている。それぞれのワークは、個人、ベア、あるいは、複数で実施する

内容となっている。また、ストレス対処スキルトレーニングを実施する授業は総授業数 15コマの

うちの 1コマのみで、ある。したがって、実践するワークは、学生が習得・記憶しやすいシンフ。ルな

内容であること、指導する教員にとっても指導が容易であること、さらに、授業後の日常生活でも

実施しやすい内容であることを意識して作成された。

2.3.2.プログラムの内容

健康・スポーツ科学演習の「ストレス対処スキルトレーニング」の時間の中で「セルフケア ABC

プログラム」の説明を行い、実践した1。授業で実施する具体的なワークは、①背中たたき、②四股

を踏む（あるいは②’腰割り）、③歩く、④おたけび（10人ほどで、輪になって手をつなぎ、大きな

。
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声を出して輪の中心に駆け寄るというもの）、⑤手ぶら運動、⑥呼吸法、⑦リラクゼーションの 7項

目である九

それぞれのワークのねらいとしては、「身体感覚を意識する（①③⑤⑦）J 、「大地とのつながり（②

③⑤）」、「声を出す・カタルシス（①④）J、「人とのつながり・人との関わり（①④）J、「呼吸（⑥

⑦）」、「リラックス（①⑤⑥⑦）」等が考えられる。

また、各項目は実施にあたり所要時聞がそれぞれ5分～15分程度であり、 1項目の実施のみでも

ストレス解消効果が期待される内容となっているが、 7項目全てを実施することによってさらにリ

ラックス効果が得られるような構成となっている。どのようなワークがストレス解消やリラックス

効果をもたらすかについては個人差があると考えられ、また、 l回の授業のなかで自分に適した方

法を見つけることを期待していることから、その内容は多様なものとなっている。

2.4.倫理的配慮

対象となる学生には、アンケートは本プログラムの効果を検討するために行われるものであり、

評価には関係しない旨を説明し、調査協力を依頼した。アンケートは無記名自記式で行い、承諾し

た者に提出してもらった。

3.結果と考察

3.1.九大式セルフケア ABCプログラムの内容についてのアンケート調査

ABCプログラムを受講後のアンケート調査では、 4項目すべてに回答の得られた 2289名を分析

の対象とした。結果を表2に示す。プログラムの「理解度Jについては、「よく理解できた」と答え

た者が 976名、「少し理解できた」が 1232名であり、 95%以上の学生が理解できていた。「興味」に

ついては、「とても興味が持てた」と答えた者が 498名、「少し興味が持てた」が 1503名で、 9割近

くが興味を持てたと回答した。また、プログラムのワークに関する「やりやすさ」については、「や

りやすかったJと答えた者が 2184名であり、概ねやりやすいと回答していた。このワークを「授

業外で実践しようと思うかどうか」については、「やってみようと思ったJと答えた者が 542名、

「少しやってみようと思った」が 1350名で、 8割以上が日常生活で、もやってみると回答した。

1健康・スポーツ科学演習では、独自に作成したテキストを使用しているが、平成28年度に改訂

版を出版し、「セルフケア ABCプログラム」の具体的な実施内容・実施方法などについて掲載して
し、る I¥

n①背中たたき、⑤手ぶら運動、⑥呼吸法、⑦リラクゼーションの4項目については、キャンパ

スライフ・健康支援センターの HP上に「セルフケア」 として動画が掲載されている。
http://webpages.ihs.匂rushu-u.ac.jp／.～selfcare/index.h加 l

。
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表 2.ABCプログラムの理解度・興味・やりやすさ・実践意欲について

人数 % 
理解度 よく理解できた 976 42.6 

少し理解できた 1232 53.8 

理解できなかった 81 3. 5 

興味 とても興味が持てた 498 21. 8 

少し興味が持てた 1503 65. 7 

興味が持てなかった 288 12.6 

やりやすさ やりやすかった 2184 95.4 

やりにくかった 105 4.6 

授業外での実践 やってみようと思った 542 23. 7 

少しやってみようと思った 1350 59.0 

ヱってえよミと居、わ告かった 397 17.3 

プログラムの「理解度jや「興味」に対する回答結果から、 l回のみの実施で、はあったがセルフ

ケアのワークについての理解と関心は概ね得られたものと考えられた。「やりやすさ」や「授業外で

の実践意欲Jへの回答結果から、このプログラムは日常生活に活かしやすいものであったと思われ

Tこ。

さらに、「興味が持てたものは何かを教えてくださいj 「やってみようと思えたものは何かを教え

てくださしリとの質問に対し、具体的なワーク名を記述してもらった（複数回答可）。結果を表3に

示す。「興味が持てたものJは、 「リラクゼーション」が最も多く（42.3%）、ついで、 「呼吸法」（18.7%）、

「おたけびJ(14.9%）となっていた。「やってみようと思えたもの」も、「リラクゼーション」が最

も多く（46.1%）、「呼吸法J(28.7%）、「手ぶら運動」（12.7%）の順で、あった。ともに上位である「リ

ラクゼーション」、「呼吸法Jは比較的リラックス効果の得られやすいワークであることから、興味

を持ち、自分でもやってみようと感じられたものと思われる。また、「やってみようと思うプログラ

表 3.興味が持てた・やってみようと思ったプログラム（複数回答）

興味が持てたプログラム やってみようと思うプログラム

順位 人数 % 人数 % 
リラクゼーション 672 42.3 リラクゼーション 809 46.1 

2 呼吸法 297 18.7 呼吸法 503 28.7 

3 おたけび 236 14.9 手ぶら運動 222 12.7 

4 歩く 172 10.8 歩く 198 11.3 

5 背中たたき 171 10.8 四股・腰割り 186 10.6 

6 手ぶら運動 140 8.8 背中たたき 139 7.9 

7 四股・腰割り 117 7.4 おたけび 69 3.9 

回答人数 1587 113.7 回答人数 1753 121.3 

。
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ム」の上位には、一人で実施できるワークがあげられており、一人でも気軽に実践できそうなもの

が選択される傾向にあることがうかがえた。 「背中たたき」、 「おたけび」は共に「やってみようと思

うプログラムJの下位となっているが、これらは複数の人聞がいなければ実施できないものであり、

興味がもてたとしても、一人で気軽にできるワークではないことから選択されたなかった可能性が

考えられる。「興味が持てたプログラムjでは下位になっていないことから、比較的ポジティブな体

験で、あっただろうことは推察できるものの、「一人でできないから」選択しなかったのか、「声を出

すことを日常生活でしたくないから」選択しなかったのかは、アンケートの結果からは判断できな

い。「おたけび」は、「友人と実施するプログラム」であると同時に「声を出すことの効果」を体験

してもらうことが目的でもある。「みんなで大きな声を出すこと」がリッラクスやストレス解消に

つながると実感することができ、カラオケで歌う、大声で笑う、などの日常生活で、の行動に繋がっ

ていくことを期待している。（配布されたパンフレットには、 「おたけびJの目的として、「大きな声

を出すことで心を開放してリッラクスする。人との親近感を持つ。」と記載されている。）

3ム感情測定尺度

ABCプログラム実施による感情の変化を検討するため、実施前後の「爽快感」と「リラックス感」

の得点、についてt検定を行った。その結果、プログラム実施後は「爽快感J( t値＝35.66、p=.000）、

「リラックス感」（t値＝54.23、p=.000）のいずれの得点も有意に上昇していた（図 1）。授業におけ

る 1回のみの実施でありながら、感情改善への効果が期待されるもので、あったことが示唆された。

得点

12.0 
一・一爽快感

10.0 
10.0 -I --0ーリラックス感 ρ ＊ 

8.0 

6.0 
4.5 

4.0 
，｝ ＊ 

2.0 

0.0 

実施前 実施後
守pく.001

図 1. 爽快感とリラックス感の変化

先行研究において、看護学生を対象にマインドフルネスを実施したところ、うつ・不安・スト レ

。
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スが減少したこと 18、大学生への認知療法による心理的介入で抑うつが軽減することゆなどが報告

されているが、いずれも数週間から 2ヶ月の期間をかけて実施されるプログラムである。本研究に

おいては、集団を対象にしたプログラムを実施したが、多くの対象者が感情の改善を体験できるプ

ログラムである可能性が示唆された。ただし、今回はコントロール群を設定することができなかっ

たため、感情の改善がプログラム実施のみによる結果なのか、他の要因も介在しているかについて

は明確には判断できない。また、感情の改善は一過性の効果である可能性も考えられることから、

その持続性については今後明らかにしていく必要がある。しかしながら、本プログラムは授業の中

で一回しか実施できないものであり、「リラックス感の体験」を得られるかどうかも目的のーっと

なるため、一持的で、あったとしても感情改善の体験ができたことは、今後のストレス対処やセルフ

ケアを考える上でのきっかけとなることが期待される。

一方、数は少ないものの、実施後に「爽快感」および「リラックス感」が両方とも低下したか変

化しなかった学生が存在した。そこで、実施後に「爽快感Jおよび「リラックス感」が「両方とも

上昇した学生群」（1680名）、「両方とも低下した学生群J(44名）、「両方とも変化しなかった学生

群」（36名）を対象として、プログラムへの理解、興味、やりやすさについてカイ 2乗検定を行っ

た（表4）。その結果、「ともに低下した群」は「興味が持てなかった」「やりにくかった」と回答し

た者の割合が多く、「ともに変化なし群jは「興味が持てなかった」と回答した者の割合が多い結果

となった。「理解度」については、いずれの群も概ね「理解できた」と回答していた。

したがって、少数ではあるものの「爽快感」「リラックス感」が改善しなかった学生は、その実践

方法を理解してはいるものの、やりにくいと感じているか、関心のないことがうかがえた。そのよ

うな学生に対しては、関心の持てるストレス対処法を教示する時間を改めて確保する必要性が考え

られる。

表4. 爽快感・リラックス感の変化と理解・興味・やりやすさ

ともに上昇 ともに低下 ともに変化なし 合計

よく理解できた 754(44.9%) 11(25.0%) 13(36.1 %) 778(44.2%) 

少し理解できた 869(51.7%) 26(59.1%) 21(58.3%) 916(52.0%) 

理解できなかった 57(3.4%) 7(15.9%) 2(5.6%) 66(3.8%) p(,001 

とても興味が持てた 399(23. 7%) 3(6.8%) 8(22.2%) 410(23.3%) 

少し興味が持てた 1117(66.5%) 17(38.6%) 15(41. 7%) 1149(65.3%) 

興味が持てなかった 164(9.8%) 24(54.6%) 13(36.1%) 201(11.4%) pく.001

やりやすかった 1619(96.4%) 33 (75.0%) 34(94.4%) 1686(95.8%) 

やりにくかった 61(3.6%) 11(25.0%) 2(5.6%) 74(4.2%) p(.001 

含註 1680 {95.5%2 4±(2.5%2 36{2.0%2 1760{100%2 

。
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3ふ感情とプログラムへの興味・理解・実践意欲との関連性

爽快感やリラックス感といったポジティブ感情と、プログラムへの興味、プログラムへの理解、

日常での実践意欲との関連性について検討するために、共分散構造分析を行った。各ノミスの係数に

ついて図2に示す。適合度指標は、 χ2=80.306 (p < .001), df= 5, GFI = .986, AGFI = .958, CFI = .957, 

RMSEA=.081であり、おおむね良好な値で、あった。パス解析の結果、本プログラムを実践し、爽快

感やリラックス感といったポジティブな感情変化を実感できると、プログラムの興味が高まり、内

容の理解や日常で、の実践意欲につながることが示唆された。

0.28 

0. 12 

プログラム
への興味

0. 19 
－ー「

プログラム
への理解

図2. プログラムへの興味・理解・実践意欲と感情との関係

3.4.自由記述の内容

日常での
実践意欲

0. 29 

「ストレス対処スキノレjについて自由記述されたレポートのうち、参考として4人の記述内容を

一部抜粋して以下にあげる。

(A：文系男子）

当初私は、自分はこれまでス トレスに悩まされたようなことはないし、体育でのリラクゼーションで、つまり身体

的な面からのアプローチでストレスが低減されるようなことがあるとは思えなかった。しかし、授業を一通り終えた

時には、自分も実はストレスを感じていること、身体的なアプローチでそれが驚くほど解消されるということを実感

することとなった。

この学生は、今までス トレスを自覚することはなく 、身体的リラクゼーションの必要性も感じて

はいなかったが、 プログラム実施後、リ ラックス状態を体験することにより、無自覚であったス ト

レスの存在を実感することとなった。現代社会はストレス情報に接する機会は多くあり、「知識と

して」ストレスを知っている反面、自分の身体の「実感として」ストレスを認識しにくいことが考

えられる。 身体的な 「問題Jは、 発熱 ・痛み ・明らかな緊張など明確な異常が生じた時に認識され

。
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がちであるが、無自覚な緊張状態に気づくことは、重篤なストレス状態に移行させないためにも重

要なことであると考えられる。「リラックスした状態」を体験することは、 「緊張している自分の身

体」を認識するための気づきになる。

(B：理系女子）

各プログラムの内容について述べると、背中たたきでは自分自身では体の凝りというものを自覚していなかったが、

声を出しながら友人に背中をたたいてもらうと凝っている部分で自分の声が割れるのがわかった。

おたけびでは最初は声が小さかったが、隣のグ『ループなどが大声を出しているのを見るとだんだんと自分たちも大

きな声を出せるようになった。みんなで手をつないでやったためか、親近感がわいたと思う。

手ぶら運動では最初は何の意味があるのかよくわからなかったが、その後のリラクゼーションのときにいつもより体

がほぐれているのがわかった。

この学生は「背中たたきJをするまで、は体が凝っていることを自覚していなかったものの、実際

にたたいてもらうことを通して、凝っていることへの気づきが生じた。「背中たたき」はベアになっ

て相手の背中に触れるものであり、また、「おたけび」は大勢（通常は 10人程度）で、輸になって手

をつなぎ、声を出すというものである。学生も記述しているように、身体を介した体験は親近感を

持ちやすく、友人とのコミュニケーションをとるいい機会となる。大学に入学したての時期にクラ

スの友人とこのような体験を共有することは、その後の学生生活に好ましい影響を与える可能性が

考えられる。

「手ぶら運動」については、説明を問いただ、けではその効果に疑問を持っていたものの、実施す

ることによって体がほぐれたことを報告している。実施する前のイメージと実際に体験することに

よって得られた感覚が異なっていたといえるだろう。

A、Bの学生はともに「実際に体験すること」により、新たな気づきが得られたケースであると

いえる。

(C：文系男子）

授業でストレス対処スキルを行った日は、大学の授業が本格始動し始めたころであり、片道 2時聞という通学時間

に砕易し始めたころでもあり、軽い五月病だったため、肉体的にも精神的にも非常に疲れがたまっていた。もしこの日

に授業で激しい運動をしていたと したら、次の授業では居眠りをしてしまったかもしれない。

しかし、授業の最後に行ったリラクゼーションでゆったりと落ち着くことができ、安楽で心地よい、実際よりも長く

感じる 15分聞が経った後は、肉体的な疲労が取れて、精神的にも余裕が出てきていた。たった 15分間程度でここま

で変わるのかと感動した。

私は最近のイベン トとして・－（略）・・この2連続の週は特にストレスや疲労が溜り、 ノイローゼになりかけてい

た。そこで私は l～2か月前の健スポの授業で行ったストレス対処スキルの内容を思い出した。そしてリ ラクゼー

ションを家で実行してみた。ベッドに横になり、音楽を流し、身体をなんとなく意識してみた。すると 20分後、起

き上がってみると身体が軽く感じられた。また、さつきまで発狂しそうだったのが落ち着きを取り戻し、穏やかな気

分になっていた。ストレス対処スキノレで学んだことを実践に移すことに成功したのである。

この学生は、慣れない大学生活のなかで心身の疲れを自覚しており、プログラムの中で実施した

。
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「リラクゼーション」のたった 15分の体験により、心身の疲労が回復したことに新鮮な驚きを持っ

ている。さらに、その後の生活の中で「ノイローゼ」という表現を使うほど、追い込まれていた様

子がうかがえるが、授業で実施した「リラクゼーションj を思い出して実践することで心身の落ち

着きを取り戻すことができた。「発狂しそうだ、った」としづ表現はかなり緊迫した状態が推察され

るが、わずかな時間の「リラクゼーション」で心の安定を取り戻せたことは、一度のみの授業体験

でもストレス対処スキルが身についたことを示すものと言えよう。

(D：理系男子）

授業でこれらのストレス対処スキルを行った日はいつもに比べ 2限目からの授業にも身が入札より集中して受け

ることができたのは偶然ではなくそれらのストレス対処スキルのおかげではないかと思う。

これらのストレス対処スキルは授業だけではなく日常生活にも取り入れることが可能である。その理由はこれらの

ストレス対処スキルは友達と一緒でないとできないものもいくつかあるがひとりだけでできるものも多く、またこれ

らのストレス対処スキルには必要な特別な道具も大きなスペースもさほど大した時間も必要なく誰でも簡単に家の中

でできるからである。

私も授業での効果を感じてから一人でかつ家の中でもできる四股踏みや腰割り、手ぶら運動、呼吸法、リラクゼー

ションはお風目上りや夜寝る前の時間に行っている。実際にやってみると非常にリラックスして落ち着くことができ

るだけでなく、睡眠も今まで以上に深くなっているように感じ、次の日起きた時に感じる充実感や爽快感がやってな

かった時と比べて非常に大きくなっていると自覚することができるほどの効果を体感することができている。

この学生は、ストレス対処スキノレを実施した授業後に集中力が上がったこと、日常生活で簡単に

実施できる内容であることを報告している。また、 一人で実施できるワークを自宅で実践すること

により、リラックスするだけでなく睡眠の質が良くなり、翌日の気分の状態が良くなっていること

を自覚している。大学生を対象とした先行研究では、睡眠の質の悪さと身体的・心理的健康問題が

関連する 20スlと報告されていることから、睡眠の質を向上させることはメンタルヘルスを考える上

でも重要なことといえる。本プログラムを実施することによって睡眠の質の向上ができたのであれ

ば、セルフケアの一つの方法を身につけることができたということだろう。

上記4名はそれぞれ興味深い体験をしているが、その他の多くの学生もセルフケアプログラムの

実施によってリラックス体験や新たな気づきを得たことを報告している。授業での一回だけの体験

でありながら、それが自分の心身について考えるきっかけとなっている様子がうかがわれ、本プロ

グラムには予防的教育の効果があったと推察された。

一方で、自由記述に関しては、ストレス対処スキルだけではなくコミュニケーションスキルなど

他のライフスキルのうち関心のあったものを選択して書いてもらっていることから、ストレス対処

スキルの体験に興味を持った学生が回答する結果となっている。したがって、今回の報告では概ね

肯定的な意見のみがみられることとなった。本研究では、関心を持てなかった者、ネガティプな体

験をした者に詳細な意見を確認することができなかったことから、今後は本プログラムへの否定的

な意見を抽出する方法を考え、プログラム改善のための資料を得ることを課題としたい。

。
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4.まとめ

近年、大学生のメンタルヘルスの問題は重要な課題となっており、予防的教育や早期の支援など

が必要と言われている。しかしながら、実際には、問題が長引いた学生に対し相談機関が個別に対

応することが多く、大学全体としての対応は難しいというのが現状である。社会に出る前の最後の

高等教育機関として、大学生の人間的成長や自己理解を促し、ストレス対処能力やセルフケア能力

を高めるプログラムを提供することは、必要不可欠な教育的要素であると思われる。

九州大学では、これまで健康・スポーツ科学演習の中で、各教員がストレス対処スキルをはじめ

としたライフスキルに焦点を当てたプログラム作りを行ってきているが、初年次学生を対象にスト

レス対処法として共通の実践的セルフケア能力向上プログラムを提供したことは新しい試みで

あった。

実施した結果、アンケート調査による学生の評価では、「理解度」「興味J「やりやすさJ「授業外

での実践Jは概ね好評であり、「爽快感jや「リラックス感Jを実感できたと報告した学生が多かっ

た。自由記述では、身体的体験を介してストレスの認識に対する新たな気づきが得られたことやさ

まざまなリラックス効果の体験、日常生活への活用などが報告されている。

したがって、セルフケアという考え方そのものへの興味を促すことができたと言え、予防的な教

育内容となっていたと思われる。ただし、時間的な制約もあり、理解や技術の習得がどの程度持続

的なものであるか、また少数ではあるが体験がネガティブで、あった者がどのような意見を持ってい

るかについては不明な点も多いため、今後の検討を要する。
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