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第１節  中学生におけるストレスマネジメントの必要性  

 

第１項  中学生期におけるメンタルヘルスの問題  

我が国の中学生における重要な健康課題の一つとして，メンタルヘル

スの問題が指摘されている．  

財団法人日本学校保健会 1）の調査によれば，全国の約 95％の中学校

において，過去 1 年間に「メンタルヘルスに関する問題で養護教諭が必

要と判断して直接支援した子ども」がいたことが報告されている．また，

1 校あたりにおける支援生徒数は約 35 人と，決して少なくない状況にあ

ることも示されている．メンタルヘルスに関する問題の具体的な内容と

しては「友達や家族などの人間関係」（ 34.2%），「不登校・保健室登校・

登校しぶり・引きこもり等」（ 21.3%），「軽度発達障害等の集団生活等へ

の不適応」（ 11.3%）が目立ち，その他にいじめ，性に関する問題，リス

トカット等の自傷行為，虐待などが挙げられており，中学生のメンタル

ヘルスに関する問題は，多様かつ深刻な状況にあることがうかがわれる． 

また，中学生のメンタルヘルスの状況に関して，「 8 割以上の生徒が，

不安や悩みを抱えている」 2）ことや，「こころの健康問題で精神医療の

専門機関を受診している者が目立つ」 3）ことなども報告されている．さ

らに，中学生の男子の約 6%，女子の約 10%が，月に 1 度以上の頻度で

死にたいと思うことがあるという調査結果もみられる 4）．  

こうした中学生におけるメンタルヘルスの憂慮すべき状況は，暴力行

為やいじめなどの問題行動の実態からもうかがわれる．例えば，平成 25

年度に文部科学省が実施した「児童生徒の問題行動等生徒指導上の諸問

題に関する調査」をみると，中学校において，暴力行為は 40,246 件，い

じめの認知は 55,248 件それぞれ発生していることが報告されており，い

ずれも小学校や高等学校に比べて目立って多い状況である 5）．  
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第２項  中学生のメンタルヘルスに及ぼすストレスの存在  

中学生におけるメンタルヘルスの問題の背景には，生得的な要因や環

境的な要因など様々なものが存在すると思われるが，とりわけ，中学生

期に特有のストレスが大きく関わっていることが考えられる．  

中学生の時期は，心身の発育・発達が極めて著しい思春期にあたり，

大きな変化が訪れる．身体的には，身長の伸び率と体重の増加率が乳児

期を除いて一生涯で最大となる発育急進期を迎えるとともに，性ホルモ

ンの活発化によって二次性徴が出現し，思春期特有の性的な欲求が発現

する．また，心理的には，自我が目覚め，自己コントロール欲求が大き

くなるなどの変化がみられ，自律を志向するようになる．思考力や想像

力等の向上もみられ，自他を認識する能力も高まる．  

こうした心身の急激な変化により，中学生は，例えば身体の変化に強

い不安を抱いたり，人目を気にして他者から見られる自分を過剰に意識

したりすることもあろう．また，思考力や想像力等の高まりは，悩みを

深めやすくするともいわれている 6）．さらに，中学生においては，問題

を解決するための知識やスキルを十分に持ち得ているとはいい難く，こ

うした不安や悩みを適切に対処することが難しい状況にあることも，大

きな心理的負担になることが考えられる．  

このような発達段階上の変化だけではなく，中学生期は，生活環境も

それまでとは大きく変化し，多大なストレスを受けるようになることが

予想される．伊藤 7）は，中学生の心を揺らすものとして学校の移行を挙

げている．小学校から中学校への進学により，学習面や生活面における

自主性・主体性の一層の重視，学級担任との関係の希薄化，新しい友人

との関係性の構築，部活動での先輩・後輩といった新たな人間関係の出

現など，学校生活や環境等が大きく変化する．不登校の中学 1 年生の数

（ 22,390 名，平成 25 年度） 5）が，小学 6 年生時（ 6,920 名，平成 24 年

度） 8）と比較して約 3.2 倍と大幅に増加している背景には，こうした学

校における生活環境等の急激な変化が関わっているものと推測される．  

Blom 
9）は，家庭，学校，地域社会における人間同士の交流や体験，

物質的な環境などはすべてストレッサーであると述べている．ストレス
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は生きていくうえでは必然的に現れるものであるが，ストレッサーによ

る刺激を，非常に強く，多様に，かつ頻繁に受けた場合には，ストレス

耐性を低下させ，日常生活における様々な不適応行動の原因となること

が指摘されている 1 0）．学校不適応が原因の一つとされる不登校が中学生

に目立って多いことを鑑みても，急激な身体的変化や心理的な発達課題

に直面し，人間関係も多様化，複雑化する中学生の時期には，多大なス

トレスを受けていることが予想される．  

また，中学校 3 年生においては，多くの者にとって重要な意思決定の

課題となる 11）中学校卒業後の進路選択を迫られる．高校入試の時期に

ある生徒は特に，心理的なストレスが高い状態であることが示されてお

り 1 2），メンタルヘルスに影響する大きなストレスとなっているといえる． 

さらに，近年の我が国では，都市化や情報化などが急激に進んでおり，

それらによる社会環境や生活環境の変化は，中学生を含む青少年に新た

なストレスをもたらしていることが考えられる．特に，インターネット

や携帯電話などを通じて相手に屈辱感，恐怖感，無力感を与える「ネッ

ト上のいじめ」が急速に広がり，深刻な問題となっている．安藤 1 3）に

よれば，中学生における過去 3 ヶ月間の「ネット上のいじめ」の経験率

は，「うわさのネタにされた」，「からかった」など 8 つの行動のうち 7

つの行動で 10%を超える結果が示されている．また，これまでに「ネッ

ト上のいじめ」にかかわった生徒は 30%に上り，そのうち被害と加害の

どちらも経験した「加害／被害群」が 13.6%と最も多く，憂慮すべき状

況であることを指摘している．  

以上のことから，中学生におけるメンタルヘルスの問題は憂慮される

状況にあり，その背景の一つといえるストレスに対処することは重要で

あるといえる．  

そこで，自らストレッサーを軽減したりストレスと上手く付き合った

りしていくことなどを目指して，ストレスに対処していくための認知と

スキルを指導するストレスマネジメント教育 1 4） 1 5）を，中学生期に行う

ことは有意義であると考えられる．また，ストレスマネジメント教育は，

中学生期のみならず生涯にわたって，ストレスに適切に対処できるよう
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にする一次予防としても期待される．すなわち，中学生が抱えているス

トレスを軽減し，さまざまな問題を予防するための教育であるとともに，

今後経験するであろうストレスに対処する力を身につけ，生涯を通じて

のメンタルヘルスの基礎づくりの視点からも，重要な意味を持つものと

考えられる．  
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第２節  学校におけるストレスマネジメント教育の現状と課題  

 

中学生を対象としたストレスマネジメント教育は，多くの場合，学校

教育においてその実践が進められている 1 6）．  

我が国の中学生を対象としたストレスマネジメント教育をみると，学

級集団に対して，ストレスに関する概念やストレスマネジメントの効果

などの知識についての指導と，リラクセーションスキルや社会的スキル

などの特定の技法の指導とを組み合わせたプログラムが散見される．こ

れらは，学校を基盤として実施されたストレスマネジメント教育プログ

ラムの効果をメタ分析によって検討した Kraag ら 1 7）の報告と同様に，

生徒のメンタルヘルス向上に概ね有効であったと報告されている．しか

しながらその一方で，介入前における個人の状況の違いによって，効果

に限界があることも指摘されている．  

例えば，三浦ら 1 8）は，ストレス反応，ストレッサー，認知的評価，

コーピングに関する知識の指導と漸進的筋弛緩法を取り入れたストレス

マネジメント教育を実施した．その結果，介入前にストレス反応の表出

を軽減するようなコーピングをあまり実行していなかった生徒において

は，プログラム後にストレス耐性が高まる方向に変容したが，そうでな

い生徒においては，コーピングの実行の程度は，むしろ減少したことが

示された．生徒の介入前の特徴によって，プログラムの効果に違いがあ

ることを示唆するものといえる．  

また，工藤ら 1 9）は，課題への対処能力を高める方法として有効とさ

れるブレインストーミングやケーススタディと，リラクセーションの実

習を取り入れたストレスに対するコーピングスキルを高める健康教育プ

ログラムを作成し，その効果を検討した．その結果，コーピングスキル

の低い中学生や情動的反応の高い中学生には一定の効果が示されたが，

コーピングスキルの高い中学生や情動的反応の低い中学生には効果が示

されないという限界がみられたことを報告している．  

さらに，飯田 2 0）は，中学 1 年生を対象として，ストレスに関する講

義，グループディスカッション，ストレス対処スキルの実習などのスキ
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ルトレーニングを実施し，効果を検討した．その結果，トレーニング前

のストレスの状態が学習効果やストレス反応の変化に影響を与えること

が示された．具体的には，ストレスを意識化するためのレディネスが整

っていない生徒については，これまで意識されていなかったストレスを

意識するようになることにより，トレーニング後にストレス反応が高ま

ることが示された．  

これらは，生徒の状況によっては実施したアプローチによる効果に限

界があり，また逆効果になる場合もあることから，個人の状況に応じた

適切なアプローチが重要であることを示唆するものである．  

学級集団を対象としたソーシャルスキルトレーニングの効果に関する

先行知見によれば，学級集団への介入は相互作用を通しての仲間どうし

の受容の高まり，学級担任によるスキルの定着化の促進，学級全体のメ

ンタルヘルスの向上等がより期待されることから，社会適応上の問題を

予防する上で利点が多いことが報告されている 2 1）．しかしながら一方で，

米川ら 2 2）は，学校でのソーシャルスキルトレーニングの先行研究の多

くが個別的なプログラムや参加者の状態を捉えたプログラムの作成を求

めていることを報告している．また，金山ら 2 3）は，一斉指導による社

会的スキル訓練においては，本人の特性だけではなく個々の学習過程の

状態を捉えたプログラムの作成が求められると指摘している．  

これらの指摘は，リラクセーションなどのスキルトレーニングを含む

学級集団を対象としたストレスマネジメント教育においても，同様であ

ると思われる．すなわち，学級集団を対象としたストレスマネジメント

教育は，個人を対象としたストレスマネジメント教育に比べて，それぞ

れ異なった問題を抱える一人一人への効果という面では限界があろう

2 4）．  

しかし，個人を対象としたストレスマネジメント教育には，一次予防

として多くの対象者に向けて実施するという点において難があるといわ

ざるを得ない．  

こうした状況を打開するためには，個別指導と集団指導の両者の利点

を生かし，学級集団を対象としながらも，できるかぎり個人の状況に応
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じたストレスマネジメント教育が必要であるといえる．  
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第３節  健康行動の行動変容に関するトランスセオレティカル・モデル

（TTM）の有用性  

 

より効果的なストレスマネジメント教育のあり方の一つとして，集団

を対象としながらも，できるかぎり個人の状況に応じたストレスマネジ

メント教育を探究することが望まれる．そこで本研究では，個人の行動

変容の状況等に応じた適切な内容で介入することを可能とするトランス

セオレティカル・モデル（Transtheoretical Model
 2 5）：TTM）に着目し

た．  

本節では， Prochaska らの報告 2 5）に基づいて TTM の構成概念の定義

を述べる．また，構成概念間の関係について，これまで明らかになって

いる点を整理する．   

TTM は変容ステージ（ stages of  change），意思決定バランス（ decisional 

balance），自己効力感（ self  efficacy），変容プロセス（ processes of  change）

の４つの理論的構成概念が系統的に統合されている包括的なモデルであ

る．   

変容ステージは，  TTM の中心的な構成概念であり，個人の過去およ

び現在の行動の実施状況や将来の行動変容の意図に応じて，前熟考ステ

ージ（ precontemplation），熟考ステージ（ contemplation），準備ステージ

（ preparation），実行ステージ（ action），維持ステージ（maintenance）の

5 段階に分類するものである．  

前熟考ステージは，予測できる将来（一般の成人の場合 6 ヶ月）には，

行動変容をする意図がないステージである．行動変容は不要，あるいは

不可能だと感じていることが多く，行動の長期的な結果を認識していな

いため，変容しにくいステージである．  

熟考ステージは，予測できる将来に行動変容の意図があるものの，未

だ行動変容をし始めてはいないステージである．行動変容の利益には気

づいているが行動変容することに対する負担も感じていることが特徴で

ある．そのため，行動変容するかどうか迷っている不安定な状態である．  

準備ステージは，今すぐ（ 1 ヶ月以内）にも行動変容しようとし，関
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連した情報収集をしている，または，模索的に行動変容を始めているス

テージである．しかし，健康への利益を得る水準までの行動変容には至

っていない．  

実行ステージは，行動変容が健康への利益をもたらす水準に至っては

いるが，行動変容の継続が 6 ヶ月未満というステージである．行動変容

することの利益の認知が負担の認知を上まわっているというステージで

ある．行動変容に伴う効果を認識しているものの，様々な困難に直面し

た場合にはその行動を中断したり，変容ステージが逆戻りしてしまった

りすることが多い．  

維持ステージは，望ましい水準での行動を長期（ 6 ヶ月以上）にわた

って継続している段階である．このステージでは，変容した行動が習慣

化しているため，逆戻りが比較的少ないという特徴を持っている．  

意思決定バランスは，行動変容に対する個人の損得の判断を反映し，

行動変容に伴う利益（ pros）と負担（ cons）で構成されている．変容ス

テージとの関係では，前熟考ステージ，熟考ステージおよび準備ステー

ジにおいて，意思決定バランスが変容ステージの移行の予測因子である

ことが示されている 2 6）．禁煙，コカイン離脱，体重コントロール，高脂

肪食，青少年の非行，安全な性行為，コンドーム使用，日焼け止めの使

用，ラドン被爆防止，運動，マンモグラフィー検査，医師の予防医学の

12 種類の行動において，変容ステージと意思決定バランスとの間には共

通した関連性がみられることが示されている 2 7）．例えば，前熟考ステー

ジでは負担が利益より高いが，実行ステージと維持ステージでは利益が

負担を上回ること，利益は前熟考ステージに比べて熟考ステージにおい

て高く，負担は熟考ステージに比べて実行ステージにおいて低いことな

どである．また，Prochaska
2 8）は，前述した 12 の健康行動における意思

決定バランスについての研究をレビューし，変容ステージが前熟考ステ

ージから実行ステージまで移行すると，利益の認知は 1 標準偏差分増加

し，負担の認知は 0.5 標準偏差分減少することを指摘している．  

TTM での自己効力感は，変容させた健康行動を，困難な状況におかれ

ても逆戻りすることなく継続できる見込み感と定義されている．変容ス
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テージとの関係は，ステージの移行に伴って直線的に増加することが報

告されている 2 6）．  

変容プロセスは，変容ステージを移行する際に用いられる潜在的，顕

在的な活動のことである．行動療法，認知療法，実在的心理療法，ゲシ

ュタルト療法，人間性心理学，精神力動論といった心理学領域における

様々な理論や治療法から導かれた 10 のプロセスから構成され，主に認知

的過程と行動的過程に分類されている．認知的過程として分類されるも

のには，意識の高揚（ consciousness rais ing），ドラマチック・リリーフ

（ dramatic  rel ief），環境再評価（ environmental  revaluation），自己再評価

（ self-revaluation），社会的解放（ social  l iberation）がある．他方で，行

動的過程として分類されるものには，自己解放（ self- liberation），強化マ

ネジメント（ reinforcement management），援助関係（ helping relationships），

反対条件づけ（ counter  conditioning），刺激コントロール（ stimulus cont rol）

がある．前熟考ステージおよび熟考ステージでは，認知的過程のプロセ

スを用い，準備ステージ，実行ステージおよび維持ステージでは，行動

的過程を利用することが多いと考えられている．これまで，喫煙，食事，

コカイン使用，運動，コンドーム使用，日光暴露の行動についての変容

ステージと変容プロセスとの関係について検討されているが，意思決定

バランスほど一貫性がなかったことが指摘されている 29 )．特に，青少年

の場合には成人や高齢者ほど健康意識が高くないことから，Prochaska

が成人における行動変容の過程をまとめた変容プロセスが青少年の実態

には即していない可能性も指摘されている 30 )．  

この TTM は， 300 以上の心理療法を系統的に統合したモデルであり，

健康行動理論の一つとして高く評価されている．TTM を適用したプログ

ラムでは，対象者の行動変容への準備状況を見極め，その準備性に応じ

た介入を施すため，行動変容の効果は大きいことが期待される．TTM は，

当初，禁煙のプロセスを理解するために用いられてきたが，さまざまな

健康行動の研究に領域が広がった 2 9）．また，これまで欧米を中心に禁煙，

身体活動，薬物乱用防止などの介入に適用され，我が国においても，成

人の禁煙 3 1），高齢者の身体活動 3 2），糖尿病患者の運動療法 3 3）などの介
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入研究により効果が確認されている．  
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第４節  本研究の目的  

 

健康行動の一つであるストレスマネジメントに行動変容の理論やモデ

ルを適用することは極めて有意義である．特に，TTM は，行動変容その

ものを説明しているだけでなく，介入のための枠組みも備えているモデ

ルであるため，ストレスマネジメント教育への適用が有用であると考え

られる．また，中学校のストレスマネジメント教育においては，学級集

団を対象としながらも，できる限り個人の状況に応じた指導を行うこと

が必要であることが指摘されている．そのため，集団を対象にした教育

において個人の行動変容の準備性に応じた内容での介入が可能である

TTM を適用することが有効であることが予想された．   

そこで，本研究では，中学生のストレスマネジメント教育において，

TTM を適用することの有用性を実証的に明らかにすること，および重要

な教育内容の示唆を得ることを目的とする．  

 

本目的を達成するために，次の研究課題を設定した．  

研究課題Ⅰ：中学生のストレスマネジメント行動に関する TTM の構成

概念を測定する方法として，ストレスマネジメントの変容

ステージ，ストレスマネジメントの意思決定バランス尺度

およびストレスマネジメントの自己効力感尺度を開発する． 

研究課題Ⅱ：ストレスマネジメントに関する変容ステージの前進にかか

わる要因および変容ステージの逆戻りを抑制する要因につ

いて検討するために，変容ステージと意思決定バランスお

よび自己効力感との関連を明らかにする．また，各変容ス

テージにおけるストレス反応の状況を明らかにする．  

研究課題Ⅲ：中学生のストレスマネジメントに関して，TTM の構成概念

を包括的に取り上げた仮説モデルを作成し，多母集団同時

分析を用いて，それぞれの変容ステージにおいてより重視

すべき要因を明らかにする .   
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第１節  TTM を適用した学校健康教育プログラムに関する研究  

 

本節では，学校を介入の場として TTM を適用した健康教育プログラ

ムに関する研究について，①TTM を評価の枠組みとして利用した介入研

究，②TTM に基づく集団を対象とした介入研究，③TTM を適用した個

別指導での介入研究の 3 つに分類して概観する．  

 

第１項  TTM を評価の枠組みとして用いた介入研究  

TTM を評価の枠組みとして用いた介入研究においては，プログラムの

評価指標として変容ステージの移行を用いたものと，対象者を変容ステ

ージ別に分けてプログラムの評価を行なっているものとの 2 通りみられ

た．  

まず，変容ステージの移行をプログラムの評価指標として用いた報告

について述べる．遠藤ら 3 4）は，高校生を対象とした禁煙教育としての

講演会において，「全く関心がない」，｢禁煙に関心はあるが，今後 6 ヶ月

以内に禁煙しようとは思わない｣，「 6 ヶ月以内に禁煙しようと考えてい

るが， 1 ヶ月以内には禁煙する予定はない」，「この 1 ヶ月以内に禁煙す

る予定である」の 4 段階の変容ステージで講演会の評価を行った．その

結果，毎日喫煙する高校生の禁煙の変容ステージは講演会後に望ましい

ステージに移行したことが示された．  

Erol ら 3 5）は，第 9～ 12 学年の喫煙者のうち，禁煙に対する変容ステ

ージが熟考ステージまたは準備ステージである生徒を対象に半構造化さ

れた動機づけカウンセリングによる禁煙教育プログラムを実施した．教

育プログラムは，前熟考ステージ，熟考ステージ，準備ステージ，実行

ステージ，維持ステージの 5 段階の変容ステージで評価された．その結

果，ベースライン測定時から 3 ヵ月後および 6 ヵ月後において，4～ 5 割

程度の生徒が禁煙に向けた望ましいステージに移行した．また，熟考ス

テージや準備ステージから，実行ステージに移行し禁煙を実施した生徒

は，3 ヵ月後および 6 ヵ月後において 2～ 3 割であったことを報告してい

る．  
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評価指標として変容ステージの移行を用いた理由については，それぞ

れの報告では具体的に述べられてはいない．しかし，TTM の変容ステー

ジは，行動への過去や現在の取り組みの実態や，近い将来に行動を起こ

す意思を測定するものであり，TTM のステージの移行での評価を行うこ

とは実際の行動を予測する指標として有用であると考えられる．  

次に，プログラムの有効性を変容ステージ別に評価した介入研究につ

いて述べる．プログラムの有効性を変容ステージ別に評価した研究とし

ては，足立ら 3 6），大竹ら 3 7），Otake ら 3 8），Branstetter
3 9），Erol  ら 3 5）の

報告がある．  

大竹ら 3 7）は，変容ステージの移行による評価に加え，「自己効力感」

および「誘惑」の尺度を用い，変容ステージ別に評価した．その結果，

13 ヵ月後の追跡調査では，前熟考ステージの生徒における「喫煙を開始

しない自己効力感」の平均得点がベースライン調査時と比較して有意に

高くなっており，大竹らのプログラムが喫煙開始に関心のない段階の中

学生において効果を示したことを報告している．  

また，Branstetter  
3 9）は，喫煙量を用いて評価し，ベースライン測定時

における各対象者の変容ステージ別に，喫煙量が増加した者，喫煙量が

減少した者，禁煙に成功した者の割合を算出している．その結果，禁煙

に関心がない，より重篤な喫煙者に対してはプログラムの効果が得られ

なかったことを示した．そのため，前熟考ステージや熟考ステージの者

を対象としたプログラムの開発の必要性を指摘している．  

変容ステージ別に有効性を検討するということは，そのプログラムが

どのような準備性を持った対象者に対して有効であるかという評価を可

能にするものである．例えば，当該の健康行動に関する行動変容につい

て関心のない前熟考ステージの者に対して，スキル習得を目的としたプ

ログラムを実施しても大きな効果は期待できないなどということを明ら

かにすることができる点において，有意義である．  
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第２項  TTM に基づく集団を対象とした介入研究  

赤松ら 4 0）は，授業を受ける前の児童は全員が望ましい食行動に対し

て関心がない前熟考ステージにいると仮定して，プログラムが進行する

とともに変容ステージも後期に移行していくとしてプログラムを開発し

た．すなわち，授業を受ける前は無関心であった児童（前熟考ステージ）

が，授業や給食を通して気づき，関心を高め（熟考ステージ），さらに学

習を進める中で実行のための準備を整え（準備ステージ），学習した望ま

しい行動を給食で体験し（実行ステージ），その体験を家庭に持ち帰り毎

日の食生活で実行し習慣化させる（維持ステージ）という考えのもとで

指導計画をたてて実践した． プログラムは，小学生が「よく残す」キノ

コを学習教材とし，「キノコをよく残す子どもを減らす」ことを目標とし

て小学校 3 年生を対象に実施された．前熟考ステージおよび熟考ステー

ジでは，調べ学習の課題を見つけてキノコを食べることへの関心を高め，

準備ステージでは，実行にむけた知識やスキルを習得するためにキノコ

料理のレシピを考えたりキノコ料理のスキルを身につける学習が位置付

けられている．実行ステージでは，キノコのメニューを弁当に入れたり，

給食で自分たちが栽培したしいたけを食べたりすることを学習活動とし

て盛り込まれている．維持ステージでは，行動の継続を目指して，調べ

学習の内容を発表することが位置付けられている．  

大竹ら 3 7）や Otake ら 3 8）の  介入プログラムは，対象者全員に対して

同時に行う全体指導と，各学級ごとに行なう学級指導から構成されてい

る．学級指導は，リーフレットや携帯カードを用いて，各学級担任が実

施するものである．これらの教材には，ステージごとの認知的，行動的

な目標が詳細に設定されており，映像を提示して知識を深めたり，ロー

ルプレイを行うことによって模倣学習させたりするなど，集団での喫煙

防止の効果が目指されている．変容ステージごとに強化する必要がある

知識やスキルを記載したリーフレット等を配布する際には，自分の変容

ステージに該当する部分を読むように教師が指示をすることになってい

る。しかしながら，変容ステージ別に対象者をグループ分けした上で指

導するようなプログラムではなかった．  
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第３項  TTM を適用した個別指導での介入研究  

水津ら 4 1）は，男子高校生を対象として実施した個別の栄養相談の効

果を報告している．保健室をスクリーンで仕切った相談場所で， 1 回の

相談時間が 10 分間の 5 回にわたる個別相談を行った．行動目標に向けた

実践およびその継続への支援方法として TTM を応用した．対象となっ

た生徒全員の意識が向上し目標に向けて取り組んだものの，長期的な継

続には課題が示された．  

Taymoori
4 2）は，身体活動の変容ステージが準備ステージである女子中

学生を対象に介入を行った．45～ 60 分のグループ指導セッションを 4 回，

20～ 25 分の個別指導セッションを 4 回，また母親と一緒に行う身体活動

セッションを 2 回実施した．個別指導では，個人的なゴールを定めて，

身体活動を行う上での障害を打破する戦略をたて，ソーシャルネットワ

ークを再確認する機会を提供した．  
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第４項  学校健康教育プログラムへの TTM 適用上の困難  

TTM が Prochaska らによって提唱されてから 20 年以上が経過し，さま

ざまな健康課題に関する教育プログラムにおいて活用され，その有効性

も確認されてきている．しかし，TTM を用いた学校健康教育の介入にお

いては変容ステージ別にグループ分けしたプログラムの開発研究は管見

のかぎりない．その理由としては，次のようなことが考えられる．  

まず，学校における授業は，ほとんどの場合，学級別に実施され，変

容ステージ別に新たにグループを分けてプログラムを実施することは容

易ではないことから，変容ステージ別にグループ分けしたプログラムの

開発に関する研究は取り組みにくいと思われる．  

次に，TTM の変容ステージは，一直線にあがる階段状ではなく，螺旋

階段のように進むと考えられており，いったん進んだステージから前の

ステージに逆戻りすることがある 4 0）．そのため，変容ステージ別のグル

ープを対象とした健康教育を実施した場合であっても，順調にステージ

が前進していく生徒と，ステージが逆戻りしてしまう生徒が混在するこ

とに対する適切な指導の実施は極めて難しいと考えられる．  

さらに，TTM は原則的に「行動を起こすかどうかの決定権が本人に委

ねられている」ことが前提となっている 3 0）．しかし，学齢期の子どもの

場合には，当該の行動が保護者によって制限されていることがある．例

えば食行動は，本人の意思が行動のすべてを決定するとは限らず，家庭

の環境等が影響していると考えられる．したがって，介入が学齢期の子

どもたちの認知や行動には正確に反映されない可能性もある 3 0）ことを

踏まえる必要がある．  

TTM は，行動変容の専門家以外の指導者が健康教育を実施する場合の

視点として，さらには介入をマニュアル化して実施する際に変容ステー

ジの考え方が役立つ 4 3 )ことから，行動科学についての知識が少ない教員

でも理解しやすい 4 0 )．TTM を学校健康教育に適用することには，前述し

た困難があるものの，今後は学校での健康教育への適用にむけての詳細

な検討と実践の積み重ねが期待される．  
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第２節  我が国における TTM を基盤としたストレスマネジメント教育

に関する研究  

 

TTM を基盤とした健康行動に関する教育プログラムを作成するにあ

たっては，その前提として，次のようなプロセスを経て，当該の健康行

動のプログラムに TTM を適用することが可能であり有用であるかにつ

いて検討することが不可欠である 4 4）．すなわち，まずは，当該の健康行

動に関する TTM の構成概念の定義づけを行うとともに，構成概念間の

関係性について仮説を設定することである．次に，定義づけした当該の

健康行動に関するそれぞれの構成概念について，測定尺度を開発するこ

とである．そして，開発した尺度を用いて，当該の健康行動に関する構

成概念間の関連を検討し，設定した仮説を検証することである．こうし

たプロセスによって，当該の健康行動に対する教育プログラムに TTM を

適用することが有意義であるか否かについて明らかにすることができ，

理論的根拠に基づいた効果が期待される教育プログラムを作成すること

ができると考えられる．  

これまで，我が国において，TTM を適用したストレスマネジメント教

育に関する研究は，ほとんどみられない．上地ら 4 5）は，小学生を対象

としたストレスマネジメント教育について，開発した「子ども用ストレ

ス・マネジメント行動変容ステージ尺度」を用いて評価しており注目さ

れるが，ストレスマネジメント教育の内容に TTM は適用されていない．

また，津田ら 4 6）は，成人を対象としたストレスマネジメントの行動変

容を促すインターネット上のプログラムを作成している．TTM を適用し

た内容となっているものの，作成されたプログラムの効果等は明らかに

されていない．  

いずれにしても，我が国の中学生を対象とした TTM を適用したスト

レスマネジメント教育のプログラムは開発されていないといえる．した

がってまずは，ストレスマネジメント教育に TTM を適用することの有

用性について検討することが求められる．すなわち，中学生を対象とし

たストレスマネジメントに関する TTM の各構成概念を測定する方法を
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開発し，構成概念間の関連について検討する必要がある．  

そこで，ストレスマネジメントに関する TTM の構成概念を測定する

尺度と構成概念間の関連について，我が国における先行知見を整理する． 

ストレスマネジメントの変容ステージの測定については，各ステージ

に該当する回答選択肢を一つ選ばせる単項目アルゴリズム（ single-item 

algorithm） 4 3）による方法 4 7 , 4 8）や，フローチャート 4 5）による方法がみ

られる．これらはいずれも，再テスト法によって信頼性が確認されてい

る．設定された変容ステージは，「前熟考ステージ」，「熟考ステージ」，

「準備ステージ」，「実行ステージ」，「維持ステージ」の 5 段階であった．

また，変容ステージの選択において，「ストレスはない」の選択肢も設け

るものがみられた 4 8）．回答を求めるにあたっては，教示文においてスト

レスマネジメントの定義を示すものが目立った．具体的には，「ストレス

をコントロールするための健康的な活動を 1 日 20 分以上行うこと」 4 8），

「日常生活の中で起こるストレスを減らすための努力」4 7）などであった．

しかし，いずれにおいても，ストレスマネジメントの具体的な行動や方

法は明記されていなかった．ストレスマネジメントとして効果が報告さ

れている技法は複数存在するなど 4 9），ストレスマネジメントについて特

定の行動や方法を指定することは適切ではないこと 4 3）がその理由の一

つとして考えられる．  

ストレスマネジメントの意思決定バランスの測定尺度については，  

Pro-Change’s decisional balance for  s tress  management behavior（ PDSM）日

本語版（短縮版） 5 0）が開発されている．この尺度は，「自分をもっとよ

く思える」，「自分の生活をもっとコントロールできる」，「人間関係がも

っと良くなる」というストレスマネジメントを行うことの利益である

「 Pros」3 項目と，「時間が足りなくなる」，「毎日の生活に支障をきたす」，

「費用がかかる」というストレスマネジメントを行うことの負担である

「Cons」 3 項目から構成される．この尺度は，大学生を対象として信頼

性および妥当性が確認されている．  

ス ト レ ス マ ネ ジ メ ン ト の 自 己 効 力 感 の 測 定 尺 度 に つ い て は ，

Pro-Change’s self -eff icacy measure for  stress  management behavior（ PSSM）
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日本語版（短縮版） 5 0）がみられる．これは，1 因子 5 項目からなる尺度

であり，「自分の望み通りにならなかったとき」，「落ち込んでいるとき」，

「人との関わりの中で問題があるとき」，「友達や家族から，嫌な思いを

させられているとき」，「仕事や勉強の負担が多いと感じるとき」のそれ

ぞれの状況において，ストレスマネジメント行動を実践できる自信を問

うものである．大学生を対象として信頼性および妥当性が確認されてい

る．なお，Nakamura
4 7）は，「日常生活の中でストレスを減らす努力がで

きる」に対して， 0～ 100 点のスケールに等間隔に示された 10 の目盛り

から一つを回答する測定方法について報告している．このストレスマネ

ジメントの自己効力感の点数を変容ステージ別に算出した結果，ストレ

スマネジメントの変容ステージによって差が示されなかった．すなわち，

この 1 項目でストレスマネジメントの自己効力感を測定することについ

て，信頼性が認められないことを指摘した．  

ス ト レ ス マ ネ ジ メ ン ト の 変 容 プ ロ セ ス の 測 定 尺 度 に つ い て は ，

Pro-Change’s processes of  change measure for  stress  management behavior

（ PPSM）日本語版（短縮版）5 0）が開発されている．この尺度は，「体験

的・認知的プロセス」および「行動的プロセス」の 2 因子で構成されて

いる．「体験的・認知的プロセス」は，「ストレスをコントロールする健

康的なやり方についての情報を求めた」，「ストレスマネジメントのやり

方を，自由に話し合える雰囲気になっていることに気づいた」，「ストレ

スによる問題をひどく身をもって感じた」，「健康的なやり方でストレス

をコントロールしたとき，自分を好ましく感じた」，「自分へのストレス

が他の人にどのような影響を与えているのかしっかり考えた」の 5 項目

で構成されている．「行動的プロセス」は，「ストレスをコントロールす

るために積極的になることを自分に誓った」，「ストレスを感じ始めたと

き，楽しめるような健康的な活動に切りかえた」，「私がストレスをどの

ようにコントロールしているかについて，コメントしてくれる人が少な

くとも一人はいた」，「健康的なやり方でストレスをコントロールできる

ように準備をした（予定を立てるなど）」．「健康的なやり方でストレスを

コントロールできたとき，ごほうびをもらった（自分または他人から）」
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の 5 項目で構成されている．この PPSM 日本語版（短縮版）の原版尺度

である PPSM 日本語版（ 30 項目）を用いて，大学生を対象として変容ス

テージとの関連を検討した報告 5 1）によれば，前熟考ステージと維持ス

テージにおける変容プロセスの得点を比較すると「行動的プロセス」の

みにおいて差が示された．このことから，変容ステージの前半では「体

験的・認知的プロセス」を利用し，変容ステージの後半では「行動的プ

ロセス」を利用して，それぞれステージが前進するという TTM の原則

に合致し，妥当性が確認されたことが指摘された．  

これらのことから，ストレスマネジメントに関する TTM の構成概念

の測定尺度は極めて少なく，我が国の中学生を対象としたものは見られ

なかった．今後，我が国の中学生を対象としたストレスマネジメント教

育に TTM を適用する上では，まず信頼性および妥当性を有する測定尺

度の開発が求められる．  

ストレスマネジメントに関する TTM の構成概念間の関連については，

変容ステージと自己効力感や変容プロセスとの関連が検討された報告が，

それぞれ若干みられるのみに留まっている．  

ところで，ストレスマネジメントに TTM を適用する際の課題として，

中村 4 3）は，ストレスマネジメント行動が多様であることやストレスマ

ネジメント行動を量的に把握することが難しいことを挙げている．従来，

TTM を適用した健康行動については，当該の行動の内容が明確に定義さ

れている．例えば，禁煙や身体運動などは，その行動は明確に定義され，

客観的な評価が可能になっている．一方，複数の行動が評価され得る栄

養教育では，行動変容が複雑になっていることが指摘されている 5 2）．ス

トレスマネジメントについても，その定義がきわめて曖昧であり，行動

の内容も人によって異なっているため，評価したい具体的な行動を一つ

に定めることが困難である．また，TTM の行動変容では，行動基準が定

められ，客観的に量を把握することが可能である．例えば，「タバコを吸

わない」という禁煙行動では，吸わない状態（本数が 0）が明確である．

しかし，ストレスの認知や対処の過程は個人の主観的な評定に大きく左

右される 5 3）ため，実施したストレスマネジメントの客観的な量の把握



 

24 

が難しい．こうした行動の特性により，ストレスマネジメント教育に

TTM を適用することが困難であり，これまで介入評価研究はもとより尺

度開発がほとんど実施されていないと考えられる．中学生のストレスマ

ネジメント教育に TTM を適用するにあたっては，これらの課題を踏ま

え，TTM を適用することの有用性を実証的に明らかにすることが必要で

ある．  
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第３章  

中学生のストレスマネジメントに関する TTM の構成概

念を測定する方法の開発  
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第 1 節  目的  

 

TTM を健康教育に適用する場合には，当該の健康行動に関する構成概

念間の関係性を検討する必要がある．そのため，当該の健康行動に関す

るそれぞれの構成概念を測定する尺度等が不可欠である．これまで我が

国では，ストレスマネジメントに関して，大学生や高齢者等を対象とし

た TTM の構成概念を測定する尺度等を開発した研究が散見される．し

かし，中学生を対象としたストレスマネジメントに関する TTM の構成

概念の測定方法については，検討されていない．  

厚生労働省の報告 5 4）によれば，中学生を含む青少年期における「主

な悩みやストレスの原因」は，他の年齢段階とは大きく異なっている．

中学生の時期は，心身が急激に変化する発育発達の段階にあり，また生

活環境や人間関係も小学生の時期とは大きく異なる．したがって，中学

生が受けるストレッサーは，その時期に特有のものであると考えられる．

中学生のストレスマネジメントに関する TTM の構成概念の測定方法を

開発する際には，こうした中学生期に受けやすいストレッサーを考慮す

る必要がある．  

本章の目的は，中学生におけるストレスマネジメントに関して，TTM

の構成概念である変容ステージ，意思決定バランスおよび自己効力感を

測定する方法をそれぞれ開発することである．  
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第２節  ストレスマネジメントの変容ステージ  

 

第１項  ストレスマネジメントの変容ステージの作成  

変容ステージの測定に用いる「行動を始める近い将来」や「行動が一

定期間継続している」ことの期間について，Prochaska ら 2 7）は，多くの

人々が特定の健康行動に関する行動変容を計画するのに想定できる期間

として「 6 ヶ月」を設定している．他方で，米国の小学校 5，6 年生を対

象とした身体活動の変容ステージを検討した研究 5 5）においては，成人

で用いる 6 ヶ月間は，この年代の想起できる限界を超えているとして「 2

ヶ月」を設定している．これらのことを踏まえて，中学生を対象とする

本研究では，「 2 ヶ月」とした．そこで，中学生におけるストレスマネジ

メントの変容ステージについて，それぞれ次のように定義づけした．す

なわち，前熟考ステージは「自分にあった方法でストレスに対処してお

らず，近い将来（ 2 ヶ月以内に）ストレスに対処しようと思っていない」

段階，熟考ステージは「（現在は自分にあった方法でストレスに対処して

いないが）近い将来（ 2 ヶ月以内に）ストレスに対処しようと思ってい

る」段階，準備ステージは「今すぐ（ 1 ヶ月以内に）ストレスに対処し

ようと思っている」段階，実行ステージは「自分にあった方法でストレ

スに対処しているが，始めて 2 ヶ月以内である」段階，維持ステージは

「自分にあった方法でストレスに対処するようになって 2 ヶ月以上たっ

ている」段階とした．  

また，ストレスマネジメント行動に関しては，中学 1 年生の「心身の

機能の発達と心の健康」の単元の学習で使われる一般的な保健体育の教

科書に用いられている「ストレスに対処する」という表現を用いた．な

お，ストレスマネジメントとして有効性が確認された技法は複数存在す

るため 4 9），ストレスマネジメント行動の具体的な内容や実施水準を提示

しないこととした．  

さらに，ストレスマネジメントが実行されるのは，ストレッサーを体

験したときやストレス反応が生じるときである 5 6 )ことを踏まえて，まず

は「現在，ストレスを感じていますか？」という問いを位置付けた．  
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回答形式は，対象とする行動の定義を挙げて各ステージに該当する選

択肢を 1 つ選んで回答する単項目アルゴリズム 5 7 )ではなく，Mauriello

ら 5 8 )の 2 項選択法を参考にしながら，上地ら 4 5）が小学生の認知的能力

に配慮して採用した「フローチャート形式」を取り入れた（図 3-1）．  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

維持ステージ 

自分にあった方法でストレスに対処していますか？ 

いいえ 

はい いいえ いいえ 

今すぐ（1 ヶ月以内），ストレスに

対処しようと思っていますか？ 

近い将来（2ヶ月以内），ストレスに対処

しようと思っていますか？ 

ストレスに対処するようになって

2ヶ月以上たちますか？ 

はい 

はい 

現在，ストレスを感じていますか？ 

はい いいえ 

はい いいえ 

ストレスなし 

実行ステージ 

準備ステージ 熟考ステージ 

前熟考ステージ 

 

図 3-1 ストレスマネジメントの変容ステージチャート  
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第２項  調査の対象および方法  

ストレスマネジメントの変容ステージの信頼性および妥当性の検討の

ため，  2010 年 10 月～ 12 月に無記名自記式の質問紙調査を実施した．  

対象者は，学校長の了承の得られた A 県内の公立中学校 7 校の 1～ 3

年生 1,533 名とした（回収数 1,532 名  回収率 99.9%）．性別が不明な 6

名を除いた男子 838 名，女子 688 名（計 1,526 名，有効回答率 99.6%）

を解析対象とした（表 3-1）．  

また，1 週間間隔による再テスト法を A 県内の公立中学校 1 校の 1～ 3

年生 101 名を対象に実施した．その際， 1 回目と 2 回目の調査の回答を

対応させるため，1 回目の調査時に 4 桁の同一の ID 番号が印刷してある

2 枚のシールを無作為に配付した．生徒は，そのシールを 1 回目と  2 回

目調査時にそれぞれ調査票に貼り提出した．再テスト法においては， 2

回のテストのいずれも回答した男子 55 名，女子 43 名（計 98 名，有効回

答率 97.0%）を解析対象とした（表 3-2）．  

 

表 3-1 解析対象  

名（％）

男子 288 (34.4) 278 (33.2) 272 (32.5) 838 (100)

女子 223 (32.4) 234 (34.0) 231 (33.6) 688 (100)

全体 511 (33.5) 512 (33.6) 503 (33.0) 1526 (100)

全体1年 2年 3年

 

 

 

表 3-2 解析対象（再テスト法）  

名（％）

男子 19 (34.5) 19 (34.5) 17 (30.9) 55 (100)

女子 15 (34.9) 13 (30.2) 15 (34.9) 43 (100)

全体 34 (34.7) 32 (32.7) 32 (32.7) 98 (100)

1年 2年 3年 全体
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調査票は，教師が調査の目的や倫理面への配慮について説明した後に

配付され，回答終了後には生徒自身がシール付き封筒に入れて密封した

うえで回収された．なお，本調査は筑波大学人間総合科学研究科研究倫

理委員会の承認（ 2010 年 8 月 31 日，課題番号 22-158 号）を得て実施し

た．  

再現性を確認するために， 1 回目の調査と 1 週間後である 2 回目の調

査における回答の一致率を算出するとともに，Cohen の κ 係数を算出し

た．  

変容ステージの妥当性については，先行研究では，主に二つの方法で

検討されている．  

一つ目は，実際の行動を基準変数として変容ステージと実際の行動と

の関連を検討する方法である．例えば，山脇ら 5 9 )は，ウォーキング行動

の変容ステージが後期になるにつれて，自己報告されたウォーキング時

間が長くなっていることに着目して，ウォーキング行動の変容ステージ

の妥当性を確認した．しかし，これまで，実際のストレスマネジメント

行動と変容ステージとの関連は明確には示されていない 6 0 )．  

二つ目は，行動を継続することで改善されると思われる変数を基準変

数として関連を検討する方法である．ストレスマネジメントにおいては，

ストレスマネジメント行動が維持されていれば，その結果としてメンタ

ルヘルスの状況が良好であると想定される 4 3）ことから，メンタルヘル

スの指標と変容ステージとの関係を検討した報告 6 1 )6 2 )がいくつか見ら

れる．  

本研究では，5 つの変容ステージと，「ストレスを感じていない」と回

答した群を加えた 6 群に分けて，ストレス反応得点について分散分析を

行い，併存的妥当性を検討した．なお，ストレス反応得点は岡安 6 3 )が中

学生用メンタルヘルス・チェックリスト（簡易版）の「ストレス症状」

として開発した 16 項目からなる尺度を用いて算出した．  

統計上の有意水準はすべて 5%とした．統計パッケージは， SPSS 

Statis t ics  17.0 J  for  Windows を用いた．  
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第３項  結果  

１）対象者の分布  

ストレスマネジメントの各変容ステージの割合は，前熟考ステージ

14.7%，熟考ステージ 5.5%，準備ステージ 8.6%，実行ステージ 17.0%，

維持ステージ 13.8%であった．また，「現在，ストレスを感じていない」

という回答は 40.3%であった（表 3-3）．  

 

表 3-3 対象者の分布  

名（％）

前熟考ｽﾃｰｼﾞ 熟考ｽﾃｰｼﾞ 準備ｽﾃｰｼﾞ 実行ｽﾃｰｼﾞ 維持ｽﾃｰｼﾞ ストレスなし χ 2値

男子 110(13.3) 39(4.7) 74(8.9) 109(13.1) 110(13.3) 388(46.7)

女子 113(16.4) 45(6.5) 57(8.3) 149(21.7) 100(14.5) 224(32.6)

計 223(14.7) 84(5.5) 131(8.6) 258(17.0) 210(13.8) 612(40.3)

*p<.05

40.37*
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２）再現性の検討  

ストレスマネジメントの変容ステージの信頼性を確認するため， 1 回

目調査で回答した変容ステージと 2 回目調査時に回答した変容ステージ

との一致率を算出した． 1 回目調査で前熟考ステージと回答した生徒の

一致率は  60.0%，熟考ステージ 16.7%，準備ステージ 66.7%，実行ステ

ージ 70.6%，維持ステージ 44.4%であった．また「現在，ストレスを感

じていない」と回答した生徒の一致率は 91.7%であった（表 3-4）．  

なお，Cohen の κ 係数は 0.60 であった．  

 

表 3-4 ストレスマネジメントの変容ステージの一致率（ n=98）  

前熟考ｽﾃｰｼﾞ 熟考ｽﾃｰｼﾞ 準備ｽﾃｰｼﾞ 実行ｽﾃｰｼﾞ 維持ｽﾃｰｼﾞ ストレスなし

前熟考ｽﾃｰｼﾞ 9( 60.0) 2( 33.3) 0(  0.0) 1(  5.9) 0(  0.0) 1(  2.1) 13

熟考ｽﾃｰｼﾞ 0(  0.0) 1( 16.7) 0(  0.0) 1(  5.9) 1( 11.1) 0(  0.0) 3

準備ｽﾃｰｼﾞ 1(  6.7) 0(  0.0) 2( 66.7) 0(  0.0) 0(  0.0) 2(  4.2) 5

実行ｽﾃｰｼﾞ 1(  6.7) 1( 16.7) 0(  0.0) 12( 70.6) 1( 11.1) 1(  2.1) 16

維持ｽﾃｰｼﾞ 0(  0.0) 0(  0.0) 1( 33.3) 1(  5.9) 4( 44.4) 0(  0.0) 6

ストレスなし 4( 26.7) 2( 33.3) 0(  0.0) 2( 11.8) 3( 33.3) 44( 91.7) 55

計 15(100.0) 6(100.0) 3(100.0) 17(100.0) 9(100.0) 48(100.0)

名（%） 

１回目調査
計

２
回
目
調
査
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３）併存的妥当性の検討  

表 3-5 に，ストレスマネジメントの変容ステージとストレス反応得点

との関係を示した．一元配置分散分析の結果，有意差が確認された．多

重比較検定では，前熟考ステージは実行ステージと維持ステージに比し

て高値であり，熟考ステージと準備ステージは実行ステージに比して高

値であった．また，「現在，ストレスを感じていない」は，すべての段階

のステージに比して低値を示した．  

 

表 3-5 変容ステージ別にみたストレス反応の平均得点  

得点
前熟考
ｽﾃｰｼﾞ

熟考
ｽﾃｰｼﾞ

準備
ｽﾃｰｼﾞ

実行
ｽﾃｰｼﾞ

維持
ｽﾃｰｼﾞ

ｽﾄﾚｽなし F値 多重比較検定（Tukey HSD)

平均値
(標準偏差）

０～４８
 20.3
(11.6)

 17.9
(10.3)

 18.2
(11.1)

 11.6
(7.6)

 14.8
(10.5)

 5.2
(5.6)

141.37*
前熟考＞実行・維持
熟考・準備＞実行
ストレスなし＜前熟考・熟考・準備・実行・維持

*p<.05
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第４項  考察  

まず，ストレスマネジメントの変容ステージの再テスト信頼性は， κ

係数と， 1 回目と 2 回目の回答の一致率で検討した． 0.61 以上は実質的

な一致とされる 6 4） κ 係数は 0.60 であった．回答の一致率は，前熟考ス

テージ 60.0%，熟考ステージ 16.7%，準備ステージ 66.7%，実行ステージ

70.6%，維持ステージ 44.4%，「ストレスなし」91.7%と再現性が概ね認め

られた．しかし，熟考ステージの一致率は 16.7%と低率を示した．日本

の大学生を対象に 1 週間間隔の再テスト法を実施した Nakamura も熟考

ステージにとどまったものが 21.4%と最も低い結果を示した 4 7）と報告し

ている．熟考ステージは，予測可能な将来において行動変容する意図は

あるが，現在は行動を変容していないという段階である．このステージ

は実際に行動を変容させるかどうか迷っている段階であり 2 6），不安定な

ステージである．そのため一致率が低くなったと考えられる．  

次に，ストレスマネジメント行動が維持されていれば，結果としてメ

ンタルヘルスの状態が良くなりストレス反応得点が低くなると想定して，

変容ステージ別のストレス反応得点を検討した．ストレス反応得点は，

ストレスを感じていないグループの得点が最も低かった．また，ステー

ジ別にみると前期ステージのストレス反応得点が高く，後期ステージで

ある実行ステージや維持ステージのストレス反応得点が低いことから，

ストレスマネジメントを実行している中学生はストレス反応が少ないと

いう結果が得られ，ストレスマネジメントの変容ステージの妥当性が確

認された．一方，我が国でストレスマネジメントの変容ステージとメン

タルヘルスとの関連を検討した二つの先行研究では，いずれも本研究と

は異なる結果を示している．高齢者の変容ステージと抑うつとの関連を

検討した研究 6 1 )では，「熟考・準備ステージ」で抑うつ得点が最も高く，

「前熟考ステージ」と「実行・維持ステージ」は同程度であった．大学

生を対象に変容ステージとストレス反応との関連を検討した研究 4 7）で

は，準備ステージと実行ステージにおいて前熟考ステージと比較してス

トレス反応が高いという結果を示した．これらの研究では，ストレスを

感じていない対象者においても，いずれかのステージに位置付けるよう
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になっていた．本研究では，変容ステージを測定する際に「現在，スト

レスを感じていますか」という質問を加え，ストレスを感じていないと

回答したものは変容ステージから除外した．このため，先行研究とは異

なり，ストレスマネジメントを実行している後期ステージでストレス反

応得点が低いという結果が得られたのではないかと思われる．ストレス

マネジメントはストレス反応の表出を抑えるための行動 6 5 )であること

から，前期ステージと比較して後期ステージがストレス反応得点は低い

という本研究の結果は妥当であるといえる．  

以上のことから，中学生のストレスマネジメントの変容ステージを測

定する方法の信頼性および妥当性が確認された．変容ステージは TTM の

中心的な構成概念であり，今後は，この開発した中学生のストレスマネ

ジメントに関する変容ステージの測定方法を用いて，TTM の他の構成概

念との関連を検討することが求められる．また，TTM を適用したストレ

スマネジメント教育を実施する際には，この測定方法は，中学生のスト

レスマネジメントの準備・実行状況を把握する方法としても使用可能で

ある．加えて，中学生自身がフローチャート形式で回答することにより，

現在のストレスマネジメントの状況を自己診断することも可能であると

思われる．例えば，変容ステージが順調に前進しているのか，変化がな

いのか，あるいは逆戻りしているのかを認識することができ，ストレス

マネジメント行動の妨げとなる原因に気づいたり，ステージが逆戻りし

た原因を振り返ったりできるという利点もあると考えられる．  

最後に，今回調査した中学生の 6 割が「現在ストレスを感じている」

と回答し，ストレスマネジメントを実施している中学生のストレス反応

が低いことが示され，中学校におけるストレスマネジメントの教育の必

要性が確認された．  
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第３節  ストレスマネジメントの意思決定バランス尺度  

 

第１項  尺度の作成  

尺度の作成にあたっては，青少年を対象としたストレスマネジメント

の意思決定バランス尺度である Mauriello ら 5 8 )の decisional balance 

measure を参考にした．この尺度は，「 Pros」4 項目と「Cons」4 項目の計

2 因子 8 項目からなる尺度であり，米国において信頼性および妥当性が

確認されている．  

尺度作成は，以下の手順で進めた．原著者に e-mail で翻訳の許可を得

た後，日本人研究者数名による和訳を行い，数回の修正を行なった．次

に中学校教諭，養護教諭らにより，項目の中学生への適切性を検討した．  

ストレスマネジメントの意思決定バランスを測定するにあたっては，

ストレッサー場面によって行うコーピングが異なる 6 6 )ことから，内容

をある程度明確にした複数のストレッサーに対する認知を調査する必要

があると考えられる．そのため，中学生が体験しやすい｢人間関係｣と

「性格，体つき，学業成績などの自分自身の問題」の 2 種類のストレッ

サーを明示した．変容ステージと同様にストレッサーを明確にしない測

定方法も考えられたが，その方法では現在はストレスを感じていない生

徒にとって抽象的で回答が難しくなるので，その場での認知をイメージ

しやすくするために，具体的なストレッサー場面を設定することとし

た．  

以上の手続きによって，利益に関する 8 項目，負担に関する 8 項目の

合計 16 項目を準備項目として選定した．なお，回答方法は，とてもそう

思う（ 1 点），ややそう思う（ 2 点），どちらともいえない（ 3 点），やや

そう思わない（ 4 点），とてもそう思わない（ 5 点）の 5 件法を採用した．  
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第２項  調査の対象および方法  

調査対象および調査方法については，第 2 節と同様である．   

解析にあたって，肯定的な回答ほど高得点になるようにスコア化した．

信頼性の検討として，項目分析を行った後に因子分析を行い，下位因子

の  Cronbach の α 係数，および１週間の間隔による再テスト係数（ ρ）を

算出した．また，構成概念妥当性を検討するために，適合度指数を参考

に検証的因子分析を行った．  

なお，統計上の有意水準はすべて 5%とした．統計パッケージは，SPSS 

Statis t ics  17.0 J  for  Windows および Amos17.0 を用いた．  
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第３項  結果  

１）項目分析  

ストレスマネジメントの意思決定バランス尺度の各項目の平均得点お

よび標準偏差を表 3-6 に示した．すべての項目において各平均値＋１標

準偏差が 5 点以上となる天井効果や，平均値－１標準偏差が 1 点以下で

ある床効果は見られなかった． I-T 相関分析の結果，各項目と当該下位

尺度の合計得点との相関係数は「利益」では 0.70～ 0.80，「負担」では

0.59～ 0.80 であり，いずれも有意の中程度から強い相関が示された．  
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２）尺度の因子構造と信頼性の検討  

探索的因子分析の結果，因子負荷量が 0.4 以下の項目や二重負荷のか

かった項目がなかったため，すべての項目を採用した．次に，スクリー

基準により因子数を検討したところ，初期の固有値の差が，第 1 因子と

第 2 因子で 1.74，第 2 因子と第 3 因子で 2.25，第 3 因子と第 4 因子で 0.33

であり，第 2 因子までを採用することが望ましいことが示された．さら

に，因子の解釈可能性の観点からも 2 因子解が最適であると判断した．

そこで， 2 因子を仮定して，最尤法プロマックス回転による因子分析を

行い，2 因子 16 項目からなるストレスマネジメントの意思決定バランス

尺度が抽出された．累積寄与率は 53.7％であった．抽出された因子とそ

れらに含まれる項目および因子負荷量をまとめたものが表 3-7 である．

第Ⅰ因子には 8 項目が含まれ，ストレスマネジメントの利益を表す項目

群であった．したがって第Ⅰ因子は「利益」と命名した．同様に第Ⅱ因

子にも 8 項目が含まれ，ストレスマネジメントの負担を表す項目群であ

ったため，第Ⅱ因子は「負担」と命名した．  

内的一貫性を検討するため Cronbach の α 係数を検討したところ，利益

0.885，負担 0.850 と十分な値が得られ，高い内的一貫性を確認した．  

なお，再テスト信頼性係数は，利益 0.54，負担 0.58 であり，いずれも

中程度の相関が有意に示された．  
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３）構成概念妥当性の検討  

検証的因子分析の結果を図 3-2 に示した．初期のモデルの適合度が良

好でなかった（ CFI=0.77，GFI=0.82，AGFI=0.76， RMSEA=0.13）ため，

ストレッサーが異なるが利益や負担の認知の部分が共通している項目同

士に偏相関が残ったと仮定して，誤差共分散を導入した．その結果，利

益においては，「授業にもっと集中することができる」，「人からもっと好

かれるようになる」，「両親や家族との関係がもっと良くなる」，「もっと

健康的になる」の 4 項目すべてにおいて，負担においては「私の日常生

活に悪い影響を及ぼす」，「他の人に助けを求めるのは恥ずかしい」，「い

いことは何もない」の 3 項目において，「自分自身の問題」および「人間

関係」の 2 種類のストレッサー間で誤差共分散を導入したモデルで，概

ね許容できる適合度指数が得られた（CFI=0.94，GFI=0.93，AGFI=0.90，

RMSEA=0.07）．また，利益から各項目へのパス係数は 0.59～ 0.80，負担

から各項目へのパス係数は 0.42～ 0.86 であり，いずれも有意であった．  
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図 3-2 ストレスマネジメントの意思決定バランス尺度の検証的因子分析  
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第４項  考察  

ストレスマネジメントの意思決定バランス尺度に関して，信頼性およ

び妥当性を検討した．因子分析の結果，利益と負担の 2 因子 16 項目で構

成される意思決定バランス尺度が得られ，高い内的整合性が確認された．

検証的因子分析の結果，初期のモデルの適合度が良好でなかったため，

誤差共分散を導入した．狩野 6 7 )はモデルの適合度が低い場合には，誤差

共分散を導入するなどして最低限の適合度を確保することを勧めている

が，その際にはモデルの修正を最低限にすることと，共分散が解釈でき

ることを要件にしている．本研究のモデルにおいては，ストレッサーが

異なるが利益や負担の認知の部分が共通している項目同士に誤差共分散

が生じていることから，この共分散は解釈可能と考えられる．しかし，

多くの誤差共分散が生じたことから利益と負担の認知はストレッサー場

面の違いに影響されにくい可能性があるということが示唆された．また，

従来，意思決定バランスは利益と負担の 2 因子構造である．そのため，2

種類のストレッサー場面を明示した本尺度においては 4 因子構造である

ことが予想されたが，因子分析の結果では 2 因子が抽出された．これら

2 点により，ストレッサーの種類に関わらず意思決定バランスは共通し

ている可能性が示された．今後は，実際に認知しているストレッサーと

意思決定バランスとの関連を詳細に検討していく必要がある．  

ところで，意思決定バランス尺度の開発研究の多くは再テスト法を実

施していない 6 9 , 7 0 )．減量の意思決定バランス尺度を開発し，女子大学生

を対象に再テスト法を実施した際の信頼性係数は，「利益」0.77，負担と

同義である「損失」0.74 と高い再現性を示した 7 1 )が，本尺度の信頼性係

数は，利益 0.54，負担 0.58 と決して高くはなかった．ストレスマネジ

メントは他の健康行動と比較して，定義が曖昧で客観的な量の把握が難

しいため，評定が変化しやすいことが指摘されている 4 3）．本尺度の結果

についても，中学生のストレスマネジメントの意思決定バランスが個人

内で安定したものではなく，ストレスの状況によって変化しやすいもの

であることを示したものといえる．   

本節では，中学生のストレスマネジメントの意思決定バランス尺度を
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開発した．信頼性および妥当性を検討した結果，本尺度は中学生のスト

レスマネジメントの意思決定バランスを測定する尺度として使用可能で

あると考えられた．  
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第４節  ストレスマネジメントの自己効力感尺度  

 

第１項  尺度の構成  

本研究では，野津ら 7 2 )によるストレスマネジメントの自己効力感尺度

を用いた．ストレスマネジメントの自己効力感とは，ストレッサーに直

面しても有効なコーピングを実行しストレスをマネジメントすることが

できるという自信である．本尺度は，ストレッサーとして｢人間関係｣と

「自分自身の問題」の 2 種類のストレッサーを取り上げ，それぞれ３項

目で構成されている．各項目の内容については，指導主事，学校長，保

健体育科教諭，養護教諭等によって，日本の社会および青少年の発達段

階等の視点から検討されている．  

回答方法は，とてもそう思う（ 1 点），ややそう思う（ 2 点），どちらと

もいえない（ 3 点），ややそう思わない（ 4 点），とてもそう思わない（ 5

点）の 5 件法である．  
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第２項  調査の対象および方法  

尺度の信頼性および妥当性の検討のため， 2007 年 10 月～ 12 月に無記

名自記式の質問紙調査を実施した．対象者は，学校長の了承の得られた

A 県内の公立中学校 3 校の 1～ 3 年生 731 名とした（表 3-8）．解析対象

者は，属性の不明な者とストレスマネジメントの自己効力感の項目に欠

損値のあった 13 名を除いた男子 373 名，女子 345 名（計 718 名，有効回

答率 98.2％）とした．  

また，信頼性の検討のために，中学校 1～ 3 年生 103 名を対象に無記名

自記式の質問紙調査票を用いた 2 週間間隔による再テスト法を実施し，2

回のテストのいずれも回答した男子 47 名，女子 46 名（計 93 名，有効回

答率 90.3％）を解析対象とした（表 3-9）．  

 

 

表 3-8 解析対象者  

名（％）

男子 120 (32.2) 136 (36.5) 117 (31.4) 373 (100)

女子 104 (30.1) 118 (34.2) 123 (35.7) 345 (100)

全体 224 (31.2) 254 (35.4) 240 (33.4) 718 (100)

1年 2年 3年 計

 

 

 

表 3-9 解析対象者（再テスト法）  

 

 

 

 

 

 

名（％）

男子 17 (36.2) 16 (34.0) 14 (29.8) 47 (100)

女子 18 (39.1) 11 (23.9) 17 (37.0) 46 (100)

全体 35 (37.6) 27 (29.0) 31 (33.3) 93 (100)

中１ 中２ 中３ 全体
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調査票は，教師による調査の目的や倫理面の配慮について説明の後に

配布され，回答後は生徒自身がシール付き封筒に入れて密封したうえで

回収された．なお，本調査は筑波大学人間総合科学研究科研究倫理委員

会の承認（ 2007 年 10 月 1 日，記番号 485 号）を得て実施した．  

まず，ストレスマネジメントの自己効力感が高い状況の回答ほど高得

点になるようにスコア化した．尺度の信頼性の検討にあたっては，項目

分析の後に因子分析を行い，Cronbach の α 係数および 2 週間の間隔によ

る再テスト信頼性係数（ ρ）を算出した．また，構成概念妥当性を検討す

るため，適合度指数を参考に検証的因子分析を行った．  

なお，統計上の有意水準は，すべて 5％とした．統計パッケージは，

SPSS 14.0 J  for  Windows および  Amos5.0 を用いた．  
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第３項  結果  

１）項目分析  

ストレスマネジメントの自己効力感尺度の各項目の平均得点および標

準偏差を表 3-10 に示した．すべての項目において天井効果や床効果は見

られなかった． I-T 相関分析の結果，各項目と尺度全体との相関係数は

0.67～ 0.77 であり，いずれも有意の中程度から強い相関が示された．  

 

表 3-10 ストレスマネジメントの自己効力感尺度項目分析  

項目 n      Mean ± SD

私は，人間関係においてストレスを感じた時，

信頼できる人に相談したり，助けてもらったりすることができる。
718 3.59±1.26 .76 *

私は，人間関係においてストレスを感じた時，

その解決策を考えたり，自分の考え方を変えてみたりすることができる。
718 3.5１±1.06 .72 *

私は，人間関係においてストレスを感じた時，

うまく気分転換したり,見通しを得るためにしばらく離れてみたりすることができる。
718 3.57±1.05 .67 *

私は，自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）においてストレスを感じた時，

信頼できる人に相談したり，助けてもらったりすることができる。
718 3.31±1.23 .76 *

私は，自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）においてストレスを感じた時，

その解決策を考えたり，自分の考え方を変えてみたりすることができる
718 3.47±1.00 .75 *

私は，自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）においてストレスを感じた時，

うまく気分転換したり,見通しを得るためにしばらく離れてみたりすることができる。
718 3.37±1.05 .77 *

Spearmanの順位相関係数

*p<.05

Ｉ-Ｔ相関
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２）尺度の因子構造と信頼性の検討  

探索的因子分析の結果，因子負荷量が 0.4 以下の項目がなかったため，

6 項目すべてを採用した．次にカイザー基準により因子数を検討した結

果，第 1 因子の固有値が 3.433，第 2 因子の固有値が 0.902 だった．また，

第 1 因子の寄与率は 57.213％であり，因子数を決定するにあたって望ま

しいとされる累積寄与率 7 3 )の 50%を超えていたため，ストレスマネジメ

ントの自己効力感尺度は 1 因子構造であると判断した（表 3-11）．  

内的一貫性を検討するため Cronbach の α 係数を検討したところ，0.847

と十分な値が得られ，高い一貫性を確認した．  

なお，再テスト信頼性係数は 0.69 と中等度の相関が得られた．  

 

表 3-11 ストレスマネジメントの自己効力感尺度因子分析  

因子負荷量

私は，自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）においてストレスを感じた時，

その解決策を考えたり，自分の考え方を変えてみたりすることができる
0.771

私は，自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）においてストレスを感じた時，

うまく気分転換したり,見通しを得るためにしばらく離れてみたりすることができる。
0.756

私は，人間関係においてストレスを感じた時，

その解決策を考えたり，自分の考え方を変えてみたりすることができる。
0.687

私は，自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）においてストレスを感じた時，

信頼できる人に相談したり，助けてもらったりすることができる。
0.683

私は，人間関係においてストレスを感じた時，

信頼できる人に相談したり，助けてもらったりすることができる。
0.659

私は，人間関係においてストレスを感じた時，

うまく気分転換したり,見通しを得るためにしばらく離れてみたりすることができる。
0.624

因子抽出法：最尤法
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３）構成概念妥当性の検討  

検証的因子分析の結果を図 3-3 に示した．ストレスマネジメントの意

思決定バランス尺度と同様に，ストレッサーが異なるが自己効力感の認

知の部分が共通している項目同士に偏相関が残ったと仮定して，誤差共

分散を導入した．その結果，「信頼できる人に相談したり，助けてもらっ

たりすることができる」，「うまく気分転換したり，見通しを得るために

しばらく離れてみたりすることができる」，の 2 項目において，「自分自

身の問題」および「人間関係」の 2 種類のストレッサー間で誤差共分散

を導入したモデルで，許容できる適合度指数が得られた（ CFI=0.95, 

GFI=0.96,  AGFI=0.87）．また，自己効力感から各項目へのパス係数は 0.56

～ 0.84 であり，いずれも有意であった．  

 

 

相談(人間関係）

解決(人間関係）

気分転換(人間関係）

e1

e２

e３

ストレスマネジメントの
自己効力感

気分転換(自分自身）

相談(自分自身）

解決(自分自身）

e４

e５

e６

.72

CFI=.954
ＧＦＩ=.957
AGFI=.871

.37

.55

.56

.71

.56

.61

.84

 

 

図 3-3 ストレスマネジメントの自己効力感尺度の検証的因子分析  
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第４項  考察  

ストレスマネジメントの自己効力感尺度について，項目分析，因子分

析，再テスト法により信頼性を検討したところ，高い内的整合性および

再現性が確認できた．また，検証的因子分析により，構成概念妥当性に

ついても確認できた．  

本尺度は，自分自身の問題と人間関係という 2 種類のストレッサーに

対するストレスマネジメントの自己効力感尺度であるが，その因子構造

は 1 因子構造であることが確認できた．このことから，ストレスマネジ

メントの自己効力感はストレッサー場面の違いには影響されにくいとい

うことが示された．ストレスマネジメントの意思決定バランス尺度にお

いても同様の結果が示されていることから中学生にとってストレスマネ

ジメントの意思決定バランスおよび自己効力感はストレッサーの種類に

関わらず共通している可能性が示された．  

各項目の因子負荷量やパス係数から，ストレスマネジメントの自己効

力感にもっとも影響を与えているのは「その解決策を考えたり，自分の

考え方を変えてみたりすることができる」というストレッサーそのもの

に直接対処するストレスマネジメントの項目であった．また，この項目

には誤差共分散が生じなかったことから，自分自身の問題のストレッサ

ーに対する問題解決的なストレスマネジメントと，人間関係のストレッ

サーに対しての問題解決的なストレスマネジメントとは共通性がないと

いうことが推察された．このことから，相談的な対処や気分転換を行う

対処については，人間関係のストレッサーと自分自身の問題のストレッ

サーと共通しているものの，問題解決についてはストレッサーが異なる

とその方法が異なることが考えられた．  

本節では，中学生のストレスマネジメントの自己効力感尺度の信頼性

および妥当性を検討し，本尺度が中学生のストレスマネジメントの自己

効力感を測定する尺度として使用可能であることが確認された．なお，

信頼性および妥当性が十分高く，かつ項目数の少ない尺度であることか

ら，中学生におけるストレスマネジメント教育の評価指標としても有用

であると考えられた．  
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第４章  

中学生のストレスマネジメントに関する TTM の構成概

念間およびストレス反応との関連  
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第１節  目的  

 

健康行動の変容を目指す教育に TTM を適用するにあたっては， TTM

の構成概念間の関連を検討し，変容ステージの前進にとって重要な要素

とされる意思決定バランスおよび自己効力感の状況について，各ステー

ジの特徴を明らかにする必要がある．また，ストレスマネジメントに関

わると考えられる要因として，抑うつ・不安，身体症状，怒りといった

ストレス反応を取り上げ，各ステージにおける状況を把握することも重

要である．これらにより，我が国の中学生のストレスマネジメントに

TTM を適用する有用性を検討できるとともに，各変容ステージにおいて

重視して指導すべき点についての示唆を得ることができると思われる．  

 本章では，中学生のストレスマネジメントについて，TTM の構成概念

である変容ステージと意思決定バランスおよび自己効力感との関連，お

よび各変容ステージにおけるストレス反応の状況を明らかにすることを

目的とする．  
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第２節  方法  

 

第１項  対象  

学校長の了承の得られた A 県内の公立中学校 7 校の 1～ 3 年生 1,533

名を対象に，無記名自記式の質問紙調査を実施した（回収数 1,532 名，

回収率 99.9%）．調査は， 2010 年 10 月～ 12 月に実施した．  

対象については，ストレスマネジメントを行なうのはストレッサーを

体験したときやストレス反応が生じるときである 5 6 )ことから，ストレス

マネジメントの変容ステージを測定する際に「現在ストレスを感じてい

る」と回答した者とした．さらにその中で，性別が不明であった 6 名を

除き，男子 442 名（ 1 年：149 名，2 年：136 名，3 年：157 名），女子 464

名（ 1 年：148 名，2 年：157 名，3 年：159 名）の計 906 名を解析対象者

とした．  
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第２項  調査内容  

①  ストレスマネジメントの変容ステージ  

第 3 章において開発した， 2 項選択法に基づいたフローチャート形式

で回答を求めるものを用いた．  

各ステージの定義については，前熟考ステージ「自分にあった方法で

ストレスに対処しておらず，近い将来（ 2 ヶ月以内に）ストレスに対処

しようと思っていない」，熟考ステージ「（現在は自分にあった方法でス

トレスに対処していないが）近い将来（ 2 ヶ月以内に）ストレスに対処

しようと思っている」，準備ステージ「今すぐ（ 1 ヶ月以内に）ストレス

に対処しようと思っている」，実行ステージ「自分にあった方法でストレ

スに対処しているが，始めて 2 ヶ月以内である」，維持ステージ「自分に

あった方法でストレスに対処するようになって 2 ヶ月以上たっている」

である．  

 

②  ストレスマネジメントの意思決定バランス  

第 3 章において開発した尺度を用いた．この尺度は，中学生が体験し

やすい｢人間関係｣と「性格，体つき，学業成績などの自分自身の問題」

の 2 種類のストレッサーを明示した，ストレスマネジメントを行うこと

の利益の認知を測定する「利益」 8 項目と，ストレスマネジメントを行

うことの負担の認知を測定する「負担」 8 項目から構成されるものであ

る．回答方法は，とてもそう思う（ 1 点），ややそう思う（ 2 点），どちら

ともいえない（ 3 点），ややそう思わない（ 4 点），とてもそう思わない（ 5

点）の 5 件法である．  

本対象における Cronbach の α 係数は，「利益」は α=.86，「負担」は α=.81

であった．  

 

③  ストレスマネジメントの自己効力感  

第 3 章において開発した尺度であり，意思決定バランス尺度と同様の

2 種類のストレッサーを明示した 6 項目から構成されるものである．回

答方法は，意思決定バランス尺度と同様に，とてもそう思う（ 1 点），や
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やそう思う（ 2 点），どちらともいえない（ 3 点），ややそう思わない（ 4

点），とてもそう思わない（ 5 点）の 5 件法である．  

本対象における Cronbach の α 係数は， α=.81 であった．  

 

④  ストレス反応  

ストレス反応は，岡安ら 6 3 )が，中学生用メンタルヘルス・チェックリ

スト（簡易版）の「ストレス症状」として開発した尺度を用いた．この

尺度は，「不機嫌・怒り反応」，「抑うつ・不安反応」，「身体反応」，「無気

力反応」の 4 下位尺度を有するものである．「不機嫌・怒り反応」は，「だ

れかに，いかりをぶつけたい」，「いかりを感じる」，「腹立たしい気分だ」，

「いらいらする」の 4 項目，「抑うつ・不安反応」は，「さみしい気持ち

だ」，「泣きたい気分だ」，「悲しい」，「心が暗い」の 4 項目，「身体反応」

は，「よく眠れない」，「頭が痛い」，「体がだるい」，「つかれやすい」の 4

項目，「無気力反応」は，「ひとつのことに集中することができない」，「む

ずかしいことを考えることができない」「根気がない」「勉強が手につか

ない」の 4 項目である．回答方法は，全くあてはまらない（ 0 点），少し

あてはまる（ 1 点），かなりあてはまる（ 2 点），非常にあてはまる（ 3 点）

の 4 件法である．  

本対象における Cronbach の α 係数は，不機嫌・怒り反応は α=.90，抑

うつ・不安反応は α=.86，身体反応は α=.77，無気力反応は α=.76 であっ

た．  
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第３項  解析方法  

まず，ストレスマネジメントの各変容ステージの分布を算出した．次

に，取りうる得点の範囲が異なる意思決定バランスと自己効力感の得点

を，肯定的な回答が高得点になるようにスコア化した上で T 得点（平均

50，標準偏差 10）に換算し，男女別に変容ステージごとにグラフ上にプ

ロットし，その推移を比較した．また，変容ステージと意思決定バラン

ス，自己効力感およびストレス反応との関連について，男女別に一元配

置分散分析を行った．有意差が示された場合には， Tukey 法による多重

比較検定を行った．   

統計上の有意水準はすべて 5%とした．なお，統計パッケージは，SPSS 

Statis t ics  17.0 J  for  Windows を使用した．また T 得点の算出に当たっては

Microsoft Excel を用いた．  
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第３節  結果  

 

第１項  ストレスマネジメントの変容ステージの分布  

本対象者におけるストレスマネジメントの変容ステージの状況は，前

熟考ステージ 24.6%，熟考ステージ 9.3%，準備ステージ 14.5%，実行ス

テージ 28.5%，維持ステージ 23.2%であり，5 つの各ステージに分布して

いた（表 4-1）．なお，変容ステージの分布において，性による有意差は

示されなかった．変容ステージの分布に性差がなかったものの，中学生

は女子が男子に比してストレスを多く感じる傾向が指摘されている

7 4 , 7 5 )ことなどから，以降の分析を男女別に行った．  

 

表 4-1 ストレスマネジメントの変容ステージの分布  

名（％）

前熟考ｽﾃｰｼﾞ 熟考ｽﾃｰｼﾞ 準備ｽﾃｰｼﾞ 実行ｽﾃｰｼﾞ 維持ｽﾃｰｼﾞ χ 2検定

男子 110(24.9) 39(8.8) 74(16.7) 109(24.7) 110(24.9)

女子 113(24.4) 45(9.7) 57(12.3) 149(32.1) 100(21.6)

計 223(24.6) 84(9.3) 131(14.5) 258(28.5) 210(23.2)

n.s.

n.s. not significant (χ 2＝8.824，df=4，p=.066 )
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第２項  意思決定バランスおよび自己効力感の T 得点  

意思決定バランスの利益および負担と，自己効力感について，それぞ

れの T 得点のプロットを男女別に図に示した（図 4-1，図 4-2）．   

利益については，男女ともに，前熟考ステージが最も低得点であり，

準備ステージが最も高得点であった．負担については，男女ともに，前

熟考ステージが最も高得点であり，実行ステージが最も低得点であった．

自己効力感については，男女ともに前熟考ステージが最も低得点であり，

男子では実行ステージが，女子では維持ステージが最も高得点であった． 

すべての変容ステージを通してみると，男子では，前熟考ステージに

おいて負担が利益より高く，熟考ステージを交点として利益が負担を上

回った．また，自己効力感は，利益および負担の両得点と比較すると，

前熟考ステージから準備ステージまでは最も低く，実行ステージ以降は

最も高かった．女子では，前熟考ステージにおいて負担が利益より高く，

熟考ステージと準備ステージとの間を交点として利益が負担を上回った．

自己効力感については，利益および負担の両得点と比較すると，男子と

同様に前熟考ステージから準備ステージまでは最も低く，実行ステージ

以降は最も高かった．  
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図 4-1 変容ステージ別の意思決定バランスおよび自己効力感の T 得点  

                            （男子）  
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図 4-2 変容ステージ別の意思決定バランスおよび自己効力感の T 得点  

                            （女子）  
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第３項  変容ステージ別にみた意思決定バランスおよび自己効力感の  

    平均得点  

意思決定バランスの利益得点および負担得点と，自己効力感得点はす

べて，男女ともに 5 段階の変容ステージ間に有意差が示された（表 4-2，

表 4-3）．  

多重比較検定の結果，利益得点は，男女ともに準備ステージが前熟考

ステージに比して有意に高かった．負担得点は，男子では，実行ステー

ジが前熟考ステージおよび準備ステージに比して，維持ステージが前熟

考ステージに比して，それぞれ有意に低かった．女子では，実行ステー

ジおよび維持ステージがそれぞれ，前熟考ステージ，熟考ステージおよ

び準備ステージに比して有意に低かった．自己効力感得点は，男子では，

実行ステージおよび維持ステージがそれぞれ，前熟考ステージおよび熟

考ステージに比して有意に高かった．女子では，実行ステージおよび維

持ステージがそれぞれ，前熟考ステージ，熟考ステージおよび準備ステ

ージに比して有意に高かった．  
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第４項  ストレスマネジメントの各変容ステージにおけるストレス反応

の状況  

ストレス反応得点は，すべての下位尺度について，男女ともに， 5 段

階の変容ステージ間に有意差が示された（表 4-4，表 4-5）．  

多重比較検定の結果，男子では，すべての下位尺度について，実行ス

テージの得点が前熟考ステージおよび準備ステージに比して有意に低か

った．なお，維持ステージでは，身体反応得点のみが実行ステージに比

して有意に高かった．女子では，すべての下位尺度について，実行ステ

ージの得点が前熟考ステージ，熟考ステージおよび準備ステージに比し

て有意に低かった．同様に，維持ステージの得点が前熟考ステージに比

して有意に低かった．  
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第４節  考察  

 

まず，各変容ステージにおける意思決定バランス，自己効力感および

ストレス反応の状況について特徴を述べる．  

ストレスマネジメントに関心のない段階である前熟考ステージは，他

のステージと比べて，男女ともに，ストレスマネジメントを行うことの

利益および自己効力感については最も低く，ストレスマネジメントを行

うことの負担については最も高く認知していた．また，ストレス反応に

ついては， 5 段階の変容ステージの中で最も高く自覚していた．本研究

では，中学生の精神的健康状態を把握するために岡安らが作成した「中

学生用メンタルヘルス・チェックリスト」6 3 )
 の尺度を用いてストレス反

応を測定した．このチェックリストは，中学生 6,982 名を対象とした調

査データに基づき，メンタルヘルスの基準についてパーセンタイル値が

設定されている．その基準によれば，本対象の前熟考ステージでは，男

女ともにストレス反応のすべての下位尺度において，「注意を要する」7 6 )

とされる 80 パーセンタイル値以上の得点であった．これらのことから，

前熟考ステージの者は，強いストレス反応を自覚していながら，ストレ

スマネジメントの利益を低く，負担を高く認知し，さらにはストレスマ

ネジメントを行うことができるという自信も小さいという特徴を持つこ

とが示された．  

近い将来にストレスマネジメントを始める意図がある熟考ステージは，

利益と負担の T 得点が交差するステージであった．これは，喫煙，コカ

イン離脱，体重コントロールなど 12 種類の行動における変容ステージと

意思決定バランスとの関連を検討した Prochaska ら 2 7）の報告と一致する

ものであった．前熟考ステージに比べると，ストレスマネジメントを行

うことの利益の認知が増加し，同時に負担の認知が減少するステージで

あるといえる．  

今すぐにでもストレスマネジメントを行おうとしている準備ステージ

は，男女ともにストレスマネジメントを行うことの利益の認知が最も高

いステージであった．米国の中学生を対象としたストレスマネジメント
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に関する先行研究 5 8 )では，熟考と準備を統合したステージにおいて最も

利益が高くなることが報告されているが，我が国の中学生においても同

様であることが示された．準備ステージは， 1 ヶ月以内にストレスマネ

ジメントを実施しようと情報を収集している，あるいは模索的にストレ

スマネジメントを行っている段階である．このため，ストレスマネジメ

ントの効果などの情報を得ることによって利益の認知が高くなったと考

えられる．  

ストレスマネジメントを行い始めた段階である実行ステージは，スト

レスマネジメントを行うことに対する負担の認知が低く，ストレスマネ

ジメントができるという自信が高いステージであった．また，ストレス

反応得点は，すべての下位尺度において男女ともに最も低いステージで

あった．ストレスマネジメントの実行によって，ストレス反応の低下が

期待されることが確認されたといえる．  

維持ステージは，「現在ストレスを感じている」と回答し，かつストレ

スマネジメントを既に 2 ヶ月以上継続しているステージである．利益，

負担，自己効力感およびほとんどのストレス反応については，実行ステ

ージとほぼ同じ水準であった．すなわち，ストレスマネジメントを実行

する前の各ステージに比べて，維持ステージにおいても実行ステージと

同様に，ストレスマネジメントを行っているステージとしての特徴が明

らかに示された．しかしながら，ストレス反応が実行ステージに比べて

さらに低くなっているという結果は示されず，必ずしも十分に効果的な

ストレスマネジメントが行われていないことも考えられた．これまでに

も，中学生において，ストレスマネジメントの内容によっては特定のス

トレス反応の表出が逆に高まることが指摘されている 7 7 )．こうしたこと

を踏まえると，効果的なストレスマネジメントが実行，継続されている

か否かについて，ストレス反応などのメンタルヘルスの指標を用いて把

握していくことも必要であると思われる．  

ストレスマネジメント行動が実施されていればメンタルヘルスの状況

は良好であるという仮説のもとに，変容ステージとストレス反応との関

係を検討した．その結果，TTM の変容ステージ理論を反映するように，
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ストレス反応はすべての下位尺度について実行ステージの得点が前熟考

ステージより有意に低くなっていた．このことから，ストレスマネジメ

ントの変容ステージが前進することにより，ストレス反応が軽減するこ

とが示唆された．Evers ら 5 7 )は，インターネットを介したストレスマネ

ジメントの介入の効果を抑うつ症状などにより評価し，TTM を基盤とし

た介入を受けた群は変容ステージが前進し，抑うつ症状が有意に減少す

ることを報告している．この報告から TTM を適用したストレスマネジ

メント教育がメンタルヘルスの向上に有効であることが伺える．しかし，

メンタルヘルスの指標として用いられた抑うつ症状は，ストレス反応の

一部でしかなく，複雑かつ多面的なストレス反応に対して TTM を適用

したストレスマネジメントがどのように効果を示すのかは明らかにされ

ていない 6 2 )．  

本研究では，不機嫌・怒り，抑うつ・不安，身体，無気力の各ストレ

ス反応を変容ステージ別に検討した結果，ストレスマネジメントを実行

している実行ステージではストレスマネジメントに関心のない前熟考ス

テージと比較して，いずれのストレス反応も低くなっていた．しかしな

がら，ストレスマネジメントを継続的に実施している維持ステージは，

実行ステージに比べて男子の身体反応が高い状況であった．このことか

ら，維持ステージにおいては，効果的にストレスマネジメントを継続し

て実施し，ストレス反応が低くなった者のみではないことが示唆された．

したがって，維持ステージにおいても，より適切なストレスマネジメン

ト行動を選択して継続できるように，指導を工夫する必要があると考え

られる．その際には，身体反応の軽減のためのリラクセーション技法の

指導内容を取り入れることも考慮することが重要であろう．  

次に，ストレスマネジメントの変容ステージと意思決定バランスとの

関連について述べる．先行知見によれば，多くの健康行動について，変

容ステージと意思決定バランスとの間には共通した関連性がみられるこ

とが示されている 2 7）．具体的には，前熟考ステージでは負担が利益より

高いが，実行ステージと維持ステージでは利益が負担を上回ること，ま

た，利益は前熟考ステージに比べて熟考ステージにおいて高く，負担は
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熟考ステージに比べて実行ステージにおいて低いことなどである．我が

国の中学生のストレスマネジメントについて検討した本結果においても，

こうした知見と同様であった．すなわち，限定された対象における結果

ではあるものの，我が国の中学生におけるストレスマネジメント教育に

TTM を適用することが有用であることが示唆された．  

また，変容ステージの前進に伴う意思決定バランスの状況について，

Prochaska
2 8）は，変容ステージが前熟考ステージから実行ステージまで

移行すると，利益の認知が 1 標準偏差分増加し，負担の認知が 0.5 標準

偏差分減少することから，前熟考ステージから実行ステージにかけては，

利益の認知の向上がより重要であることを指摘している．本調査におけ

る変容ステージの前進に伴うこの両者の状況の変化をみると，前熟考ス

テージから準備ステージにかけては，利益の認知の増加がより顕著に示

された．また，準備ステージから実行ステージにかけては，負担の認知

の減少がより顕著に示された．このことから，TTM を適用した我が国の

中学生のストレスマネジメント教育においては，ストレスマネジメント

を実行する前の準備ステージまでは，特に利益の認知の向上を重視した

教育が効果的である可能性が示唆された．また，ストレスマネジメント

を実行し始めるためには，負担の認知の軽減により重点を置いた教育が

必要である可能性が示された．すなわち，我が国の中学生におけるスト

レスマネジメントの実行に関しては，例えば「授業に集中できる」や「人

から好かれるようになる」といったストレスマネジメントの利益の認知

を高めること以上に，「恥ずかしい」や「きっと失敗する」などのストレ

スマネジメントを行うことの負担の認知を軽減することにより焦点を当

てる必要性が示唆され，注目に値する．  

最後に，TTM を適用した中学生のストレスマネジメント教育における

自己効力感の重要性について述べる．本結果では，自己効力感は，前熟

考ステージから実行ステージにかけて著しく高くなり，維持ステージに

おいてもその状況は維持されていた．すなわち，我が国の中学生におい

て，ストレスマネジメントを行っているステージでは，それを行ってい

ないステージに比べて自己効力感が高いことが示され，行動変容と自己
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効力感が関連していることが明らかにされた．TTM を適用した中学生に

おけるストレスマネジメント教育において，変容ステージを前進させる

ためには自己効力感が極めて重要な要素となり，いずれのステージにお

いても，ストレスマネジメントの自己効力感を高めることを重視したア

プローチが必要であると考えられる．  

本章において，我が国の中学生のストレスマネジメントについて，

TTM の構成概念である変容ステージと意思決定バランスおよび自己効

力感との間には関連があること，また，前熟考ステージから実行ステー

ジにかけてストレス反応の状況が低くなることが示された．これらのこ

とから，我が国の中学生のストレスマネジメント教育に TTM を適用す

ることが有用であることが示唆された．  

さらに，TTM を適用した我が国の中学生のストレスマネジメント教育

においては，すべての変容ステージにおいてストレスマネジメントの自

己効力感を向上させる必要があることや，ストレスマネジメントを実行

させるためにはストレスマネジメントの負担の認知を軽減させることが

特に重要であることなどが考えられた．  
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第５章  

中学生におけるストレスマネジメントに関する TTM の

構造モデル  
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第１節  目的  

 

第 4 章において，中学生のストレスマネジメントの変容ステージと意

思決定バランスおよび自己効力感の関連を検討した．その結果から，ス

トレスを感じている中学生におけるストレスマネジメントの変容ステー

ジの前進には，いずれのステージにおいてもストレスマネジメントの自

己効力感の向上が重要であることが示された．  

したがって，中学生にストレスマネジメントを実践できるようにする

ためには，一貫してストレスマネジメントの自己効力感を高める指導が

求められるが，TTM を適用したストレスマネジメント教育において，よ

り効果的な指導は，変容ステージによって異なることが予想される．  

これまで，ストレスマネジメントに関する TTM の構成概念間の関連

については，変容ステージと自己効力感との一対一の関連について平均

値の比較による検討にとどまっており，TTM の構成概念を包括的に取り

上げて検討されてはこなかった．変容ステージ，意思決定バランス，自

己効力感といったストレスマネジメントに関連する諸要因を包括的に検

討することにより，それぞれの変容ステージにおいてより効果的な介入

方法の示唆を得ることが可能になると考えられる．  

共分散構造分析は，モデルを構築することによって複数の要因の関連

を同時に検討することが可能な分析方法であり，ストレスマネジメント

に関連する TTM の諸要因を包括的に検討することができる．  

また，それぞれの変容ステージに応じた適切な介入を行うことが重要

である TTM では，構築したモデルについて，変容ステージによって変

数間の影響関係に差異はないかを検討する必要がある．この検討により，

ストレスマネジメントの変容ステージが異なる場合においても重視すべ

き要因が同じであるのかどうかを検討できる．多母集団同時分析を用い

ることにより，母集団が異なっても同じ構造の因子モデルが仮定できる

という配置不変性の有無を検討できる．配置不変性が成り立つ場合には，

集団間の差異について検討することが可能となる 7 8 )．そのため，変容ス

テージ別の多母集団同時分析により，いずれの変容ステージにおいても
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同一のモデルで説明できることを確認したうえで，ストレスマネジメン

トの実行や準備の状況が異なる中学生において，より重視すべき要因を

明らかにすることができると考えられる．  

本章では，中学生のストレスマネジメントに関する TTM の構成概念

を包括的に取り上げた仮説モデルを作成し，多母集団同時分析を用いて

変容ステージ別にストレスマネジメントの自己効力感を高める重要な要

因を明らかにすることを目的とした．  
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第２節  方法  

 

第１項  対象および調査内容  

調査の対象および解析対象は第 4 章と同様である．調査内容は以下の

とおりである．  

①  ストレスマネジメントの変容ステージ  

第 3 章において開発した 2 項選択法に基づいたフローチャート形式で

回答を求めるものである．各ステージについては，前熟考ステージ，熟

考ステージ，準備ステージ，実行ステージ，維持ステージの 5 段階であ

る．  

②  ストレスマネジメントの意思決定バランス  

第 3 章において開発した尺度であり，中学生が体験しやすい｢人間関

係｣と「性格，体つき，学業成績などの自分自身の問題」の 2 種類のスト

レッサーを明示したものである．本尺度は，ストレスマネジメントを行

うことの利益の認知を測定する「利益」 8 項目と，ストレスマネジメン

トを行うことの負担の認知を測定する「負担」 8 項目から構成されてい

る．回答方法は，とてもそう思う（ 1 点）～とてもそう思わない（ 5 点）

の 5 件法である．   

③  ストレスマネジメントの自己効力感  

第 3 章において開発した尺度であり，意思決定バランス尺度と同様の

2 種類のストレッサーを明示した 6 項目から構成されている．回答方法

は，意思決定バランス尺度と同様に，とてもそう思う（ 1 点）～とても

そう思わない（ 5 点）の 5 件法である．  

④  ストレッサー  

学校ストレッサー以外の要因が中学生のストレス反応に関与している

こと 7 4 )から，学校ストレッサーに加えて親子関係と自分自身に関するス

トレッサーの項目を設定した．  岡安ら 6 3 )の学校ストレッサー尺度の簡

易版（中学生用メンタルヘルス・チェックリスト）の 12 項目，服部ら

7 9 )の中学生のためのストレッサー尺度（ 14 項目）のうち「親子関係スト

レッサー」の 3 項目，中村ら 8 0 )の 10 代におけるストレス項目（ 31 項目）
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のうち「自分自身に対する悩み」の 6 項目の計 21 項目を用いた．回答方

法は，全然なかった（ 0 点）～よくあった（ 3 点）の 4 件法とした．  

⑤  ストレス反応  

第 4 章と同様に，岡安ら 6 3 )が中学生用メンタルヘルス・チェックリス

ト（簡易版）の「ストレス症状」として開発した尺度を用いた．「不機嫌・

怒り反応」，「抑うつ・不安反応」，「身体反応」，「無気力反応」の 4 下位

尺度 ,各 4 項目の計 16 項目からなる尺度である．回答方法は，全くあて

はまらない（ 0 点）～非常にあてはまる（ 3 点）の 4 件法である．
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第２項  仮説モデル  

ストレス反応は，ストレッサーによって生起され 8 1 )，ストレスマネジ

メントが実施されることで軽減される．そこで，変容ステージの前進に

関与し，ストレスマネジメントの実行に影響を与えると考えられる意思

決定バランスと自己効力感が，ストレッサーとストレス反応との間に介

在すると考えた．ストレッサーは，ストレス反応に直接影響するだけで

なく，意思決定バランスおよび自己効力感を介してもストレス反応に影

響を与えると考え，仮説モデルを構築した（図 5-1）．  

 

ストレッサー

ストレスマネジメントの

意思決定バランス

ストレスマネジメントの

自己効力感

ストレス反応

 

図 5-1 中学生のストレスマネジメントに関する TTM の仮説モデル  
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第３項  解析方法  

共分散構造分析で用いる潜在変数を設定するために，ストレッサー尺

度，ストレス反応尺度について探索的因子分析を行った．因子負荷量が

0.4 以下の項目と二重負荷のかかった項目を除外し，最尤法，プロマッ

クス回転を用いて因子を抽出した．次に，二変量間の関連について

Pearson の積率相関係数を算出した．  

さらに，抽出された因子をもとに潜在変数を命名し，概念モデルを設

定し，共分散構造分析（最尤法）を用いて，総合的・構造的な検討を行

った．パスの方向，標準化推定値，決定係数，モデルの適合度指数であ

る RMSEA（Root Mean Square Error of Approximation），CFI（Comparative 

Fit  Index），AIC（Akaike Information Criterion）を確認し，モデルの修正

を繰り返した．  

また，検証されたモデルについて，変容ステージ間に差異があるかど

うかを検討するために，多母集団同時分析を行った．  

多母集団同時分析の手順は，川端 7 8 )に従った．まず，構築した概念モ

デルについて変容ステージ別の分析を行った．この段階では同時分析で

はなく，各母集団は個別に分析される．したがってモデルの適合度指数

は母集団ごとに算出されるものである．  

次に，配置不変性を確認した．各変容ステージとも同じ構造であると

仮定し，すべての変容ステージを同時に分析する．その際，各変容ステ

ージで共通したモデル適合度指数が算出される．配置不変性が確認され

た後に，モデルに等値制約を課した．等値制約は，比較したい潜在変数

間のパスに差があるかを検討するために，他の母数が共通するように制

約を加えることである．加えて，変容ステージ間のパスの有意差検定に

は，パラメータの一対比較を用いた．   

さらに，ストレスマネジメントの自己効力感に関連する要因を変容ス

テージ別に検討するために，各構成概念からストレスマネジメントの自

己効力感への標準化総合効果を算出した．総合効果とは，二つの変数間

の関係性を表す直接効果と，複数の要因を経由するパス係数の積で表さ

れる間接効果との和である．  
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統計学的な有意水準は 5%とし，パス係数の差については検定統計量

Crit ical  rat io（以下 CR）の絶対値が 1.96（ 5％有意水準）以上とした．  

なお，統計パッケージは， SPSS Statist ics  17.0 J  for  Windows および

Amos17.0 を用いた．  
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第３節  結果  

 

第１項  探索的因子分析と各潜在変数間の関連  

１）ストレッサー尺度の因子分析  

探索的因子分析を繰り返し，最終的に選択された 17 項目で再度因子分

析を行ったところ，「友人ストレッサー」，「自分ストレッサー」，「親スト

レッサー」，「学業ストレッサー」，「教師ストレッサー」の 5 因子が抽出

された（表 5-1）．Cronbach の α 係数は 0.695～ 0.813 であった．  

なお，「先生から，自分と他人を比べるようないい方をされた」，「クラ

スの友だちから，仲間はずれにされた」，「人が簡単にできる問題でも，

自分にはできなかった」，「自分の学校の成績のことで悩んだ」の 4 項目

については，因子負荷量が 0.4 以下であったり，複数の因子に負荷がか

かったりしたため除外した．  
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表 5-1 ストレッサー尺度の因子分析

Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳ Ⅴ

第Ⅰ因子　友人ストレッサー（α ＝0.813）

友だちに，いやなことをされたり，言われたりした 0.920 -0.034 0.029 -0.015 -0.089

自分の性格のことや自分のしたことについて，友だちにいやなことを言われた 0.709 0.095 -0.027 -0.048 0.089

顔やスタイルのことで，友だちからいやなことを言われた 0.677 -0.033 -0.018 0.074 0.018

第Ⅱ因子　自分ストレッサー（α ＝0.719）

自分の性格のことで悩んだ 0.022 0.714 -0.040 -0.054 0.003

自分の将来のことで悩んだ -0.111 0.568 0.022 0.103 -0.072

自分の容姿（顔やスタイルなど）のことで悩んだ 0.156 0.535 -0.005 -0.041 -0.001

自分が失敗するのではないかと恐れていた 0.081 0.511 0.035 0.082 -0.055

何か大きな決心をしなくてはならなかった -0.060 0.466 0.055 0.003 0.126

第Ⅲ因子　親ストレッサー（α ＝0.786）

親が自分の気持ちを分かってくれなかった 0.008 -0.026 0.881 -0.028 0.011

親が自分のことを理解せずに，あれこれ口出ししてきた -0.016 -0.003 0.880 -0.022 -0.016

親に自分の生活態度について注意されたり，しかられたりした 0.004 0.165 0.411 0.082 0.008

第Ⅳ因子　学業ストレッサー（α ＝0.701）

先生や両親から期待されるような成績がとれなかった 0.040 -0.098 0.039 0.805 0.028

試験や通知票の成績が悪かった -0.077 0.109 -0.043 0.701 -0.027

一生けんめい勉強しているのに，成績がのびなかった 0.078 0.088 -0.023 0.444 0.017

第Ⅴ因子　教師ストレッサー（α ＝0.695）

先生が，えこひいきした -0.057 -0.001 -0.041 -0.046 0.697

先生が自分を理解してくれなかった -0.002 0.113 0.016 -0.034 0.686

自分は悪くないのに，先生からしかられたり，注意されたりした 0.073 -0.137 0.037 0.114 0.606

因子間相関 Ⅰ - 0.526 0.208 0.272 0.309

Ⅱ - 0.469 0.441 0.366

Ⅲ - 0.455 0.446

Ⅳ - 0.339

Ⅴ -

因子抽出法: 最尤法 

回転法: Kaiser の正規化を伴うﾌﾟﾛﾏｯｸｽ法

因子負荷量
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２）ストレス反応尺度の因子分析  

最終的に選択された 15 項目を用いて探索的因子分析を行った結果，

「不機嫌・怒り反応」，「抑うつ・不安反応」，「身体反応」，「無気力反応」

の 4 因子が抽出された（表 5-2）．Cronbach の α 係数は，0.763～ 0.896 で

あった．  

なお，「心が暗い」の項目については，因子負荷量が 0.4 以下であった

ため除外した．   
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表 5-2 ストレス反応尺度の因子分析  

Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳ

第Ⅰ因子　不機嫌・怒り反応（α ＝0.896）

 いかりを感じる 0.955 0.015 -0.060 -0.032

腹立たしい気分だ 0.837 0.044 0.069 -0.041

だれかに，いかりをぶつけたい 0.739 -0.015 -0.039 0.040

 いらいらする 0.704 -0.027 0.087 0.102

第Ⅱ因子　抑うつ・不安反応（α ＝0.866）

悲しい 0.003 0.935 0.008 -0.026

泣きたい気分だ 0.055 0.839 -0.068 -0.010

さみしい気持ちだ -0.041 0.692 0.081 0.032

第Ⅲ因子　身体反応（α ＝0.773）

体がだるい 0.007 -0.038 0.882 -0.056

頭が痛い 0.074 0.031 0.648 -0.104

つかれやすい -0.061 0.001 0.638 0.121

よく眠れない 0.000 0.026 0.473 0.108

第Ⅳ因子　無気力反応（α ＝0.763）

勉強が手につかない -0.003 -0.031 -0.061 0.799

ひとつのことに集中することができない 0.027 -0.019 -0.059 0.654

むずかしいことを考えることができない 0.066 -0.027 0.084 0.590

根気がない -0.045 0.143 0.143 0.516

因子間相関 Ⅰ - 0.556 0.566 0.511

Ⅱ - 0.581 0.466

Ⅲ - 0.639

Ⅳ -

因子抽出法: 最尤法 

回転法: Kaiser の正規化を伴うﾌﾟﾛﾏｯｸｽ法

因子負荷量
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３）各潜在変数間の関連  

「変容ステージ」は，「ストレスマネジメントの利益」および「ストレ

スマネジメントの自己効力感」との間で有意の正の相関係数が示され，

「ストレスマネジメントの負担」，「ストレッサー」，「ストレス反応」と

の間で有意の負の相関係数が示された（表 5-3）．「ストレスマネジメン

トの利益」は，他のすべての潜在変数との間で有意の正の相関係数が示

された．｢ストレスマネジメントの負担｣は｢ストレッサー｣および｢ストレ

ス反応｣との間で有意の正の相関係数が示され，「ストレスマネジメント

の自己効力感」との間で有意の負の相関係数が示された．「ストレスマネ

ジメントの自己効力感」は「ストレッサー」および「ストレス反応」と

の間で有意の負の相関係数が示された．「ストレッサー」は「ストレス反

応」との間で有意の正の相関係数が示された．  

 

表 5-3 各潜在変数間の Pearson の積率相関係数  

変容ｽﾃｰｼﾞ 利益 負担 自己効力感 ストレッサー ストレス反応

変容ステージ - .078* -.291* .420* -.186* -.255*

利益 - .141* .204* .150* .095*

負担 - -.333* .363* .411*

自己効力感 - -.208* -.291*

ストレッサー - .611*

ストレス反応 -

*p<.05  
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第２項  ストレスマネジメントに関する TTM の仮説モデルの検証  

設定した概念モデルに対して，最尤法により共分散構造分析を行った．

有意でないパスを削除するなどモデルの修正を繰り返し，モデルの適合

度が最も良好となるまで分析した．その結果，図 5-2 のモデルが構築さ

れた .すなわち，「ストレッサー」は，「ストレスマネジメントの利益」，

「ストレスマネジメントの負担」，および「ストレスマネジメントの自己

効力感」にそれぞれ影響を示した .また，「ストレスマネジメントの利益」，

「ストレスマネジメントの負担」は，それぞれ「ストレスマネジメント

の自己効力感」に影響を示した .さらに，「ストレッサー」および「スト

レスマネジメントの自己効力感」は，それぞれ「ストレス反応」に影響

を示した．   

なお，「ストレッサー」は「友人ストレッサー」，「自分ストレッサー」，

「親ストレッサー」，「学業ストレッサー」，「教師ストレッサー」を下位

因子に持つ高次因子とした．同様に，「ストレス反応」は「不機嫌・怒り

反応」，「抑うつ・不安反応」，「身体反応」，「無気力反応」を下位因子に

持つ高次因子とした．  

解析対象者全体におけるこのモデルの適合度指数は，RMSEA=0.042，

CFI=0.895 であり，決定係数は 0.711 であった．  

次に，変容ステージごとに分析を行った．各変容ステージにおけるモ

デルの適合度指数は，前熟考ステージ RMSEA=0.055，CFI=0.834，熟考

ステージ RMSEA=0.087， CFI=0.649，準備ステージ RMSEA=0.071 ，

CFI=0.738，実行ステージ RMSEA=0.047 ， CFI=0.846，維持ステージ

RMSEA=0.057，CFI=0.817 であった．変容ステージごとの個別分析の結

果，いずれの変容ステージにおいても許容できる適合度指数が得られ，

すべての変容ステージにおいて同一のモデルを仮定できることが示唆さ

れた．  
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第３項  変容ステージ別の多母集団同時分析  

すべての変容ステージにおいて同一の概念モデルを仮定できることが

示唆されたことから，変容ステージ別の多母集団同時分析を行った．多

母集団同時分析を用いることにより，すべての変容ステージにおいて同

一のモデルであることを統計的に検討し，確認することができる．  

多母集団同時分析には，目的によって制約の課し方が異なる 2 通りの

方法がある．一つは，すべての母数が母集団間で異なるという最も弱い

条件の制約から，すべての母数が母集団間で等しいという最も強い条件

の制約までを順次加えて検討していく方法である．もう一つは，研究仮

説の部分以外の母数が等値であるという制約を加えることで，母集団間

の比較を行う方法である．本研究では，変容ステージ間で比較するパス

の係数の有意差を検討するため，その他のパス等の母数が共通するよう

に制約を加える後者の方法を選択した．  

具体的には，図 5-3 に示したパスについて変容ステージ間で比較する

ため，それ以外のパスについては，いずれの変容ステージにおいても同

じ係数になるように等値制約を課した．これによって，ストレッサーか

らストレスマネジメントの利益，負担および自己効力感を経てストレス

反応までの影響の程度の差異を変容ステージ間で比較することができる．  

こ の モ デ ル の 適 合 度 指 数 は ， RMSEA=0.026 ， CFI=0.794 ， AIC ＝

12810.567 であった．なお，多母集団同時分析の場合には，各変容ステ

ージで共通した適合度指数が示される．また，決定係数は，前熟考ステ

ージ 0.601，熟考ステージ 0.696，準備ステージ 0.718，実行ステージ 0.732，

維持ステージ 0.699 であった（図 5-4～ 5-8）．  
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ストレッサー

ストレスマネジメントの

利益

ストレスマネジメントの

負担

ストレスマネジメントの

自己効力感

ストレス反応

 

図 5-3 変容ステージ間で比較する（等値制約を課さない）パス  
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第４項  潜在変数間の標準化推定値  

各変容ステージにおいて，潜在変数間の標準化推定値を確認した．そ

の後，標準化推定値の変容ステージ間の比較のために一対比較を行った

（表 5-4）．  

その結果，「ストレッサー」から「ストレスマネジメントの利益」への

標準化推定値は 0.068~0.364 であり，前熟考ステージ，熟考ステージ，

準備ステージおよび実行ステージにおいて有意の正のパスが示された．

また，一対比較の結果，前熟考ステージと維持ステージとの間に有意差

が示され（CR=－ 2.509），維持ステージよりも前熟考ステージにおいて

強い関連が示唆された．  

「ストレッサー」から「ストレスマネジメントの負担」への標準化推

定値は 0.440～ 0.541 であり，すべての変容ステージにおいて有意の正の

パスが示された．また，一対比較の結果，いずれの変容ステージ間にお

いても有意差は示されなかった．  

「ストレッサー」から「ストレスマネジメントの自己効力感」への標

準化推定値は，－ 0.569~0.175 であり，準備ステージにおいて有意の負の

パスが示された．また，一対比較の結果，前熟考ステージと準備ステー

ジとの間（ CR=－ 2.201），熟考ステージと実行ステージとの間（ CR= 

2.034），準備ステージと実行ステージとの間（CR= 3.920），準備ステー

ジと維持ステージとの間（CR= 3.705）に，それぞれ有意差が示され，準

備ステージにおいて強い関連が示唆された．なお，前熟考ステージ，熟

考ステージおよび準備ステージにおいては負のパスであり，実行ステー

ジおよび維持ステージにおいては符号が逆転し正のパスであった．  

「ストレスマネジメントの利益」から「ストレスマネジメントの自己

効力感」への標準化推定値は， 0.178～ 0.446 であり，すべての変容ステ

ージにおいて有意の正のパスであった．また，一対比較の結果，いずれ

の変容ステージ間においても有意差は示されなかった．  

「ストレスマネジメントの負担」から「ストレスマネジメントの自己

効力感」への標準化推定値は，－ 0.617～ 0.227 であり，実行ステージお

よび維持ステージにおいて有意の負のパスであった．また，一対比較の
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結果，前熟考ステージと熟考ステージとの間（CR= 2.534），前熟考ステ

ージと準備ステージとの間（CR= 2.149），熟考ステージと実行ステージ

との間（ CR=－ 3.688），熟考ステージと維持ステージとの間（ CR= －

3.726），準備ステージと実行ステージとの間（CR=－ 3.634），準備ステー

ジと維持ステージとの間（CR=－ 3.662）に，それぞれ有意差が示された．

なお，熟考ステージおよび準備ステージでは正のパスを示し，その他の

ステージでは符号が逆転し，負のパスを示した．  

「ストレスマネジメントの自己効力感」から「ストレス反応」への標

準化推定値は， － 0.208～－ 0.005 であり，前熟考ステージおよび維持ス

テージにおいて，有意の負のパスが示された．また，一対比較の結果，

いずれの変容ステージ間においても有意差は示されなかった．  

「ストレッサー」から「ストレス反応」への標準化推定値は 0.738～

0.845 であり，すべての変容ステージにおいて有意の正のパスが示され

た．また，一対比較の結果，いずれの変容ステージ間においても有意差

は示されなかった．  

 

表 5-4 変容ステージ別の各潜在変数間の標準化推定値  

ストレッサー
→利益

ストレッサー
→負担

ストレッサー
→自己効力感

利益
→自己効力感

負担
→自己効力感

自己効力感
→ストレス反応

ストレッサー
→ストレス反応

前熟考ステージ 　　　0.364* 　　　0.527*    －0.116 　　　0.312*    －0.295    －0.149* 　　　0.738*

熟考ステージ 　　　0.351* 　　　0.443*    －0.251 　　　0.446* 　　　0.227    －0.172 　　　0.818*

準備ステージ 　　　0.291* 　　　0.474*    －0.569* 　　　0.305* 　　　0.064    －0.005 　　　0.845*

実行ステージ 　　　0.182* 　　　0.440* 　　　0.175 　　　0.375*    －0.573*    －0.142 　　　0.843*

維持ステージ 　　　0.068 　　　0.541* 　　　0.163 　　　0.178*     -0.617*    －0.208* 　　　0.778*

* p<.05
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第５項  各変容ステージにおけるストレスマネジメントの自己効力感に

関連する要因  

ストレス反応を直接的に軽減する可能性がある「ストレスマネジメン

トの自己効力感」に最も強く影響する要因を変容ステージ別に検討する

ため，標準化総合効果を算出した（表 5-5）．   

その結果，前熟考ステージおよび熟考ステージにおいては，「ストレス

マネジメントの利益」が自己効力感の向上にそれぞれ最も強い影響を示

した．一方，準備ステージにおいては，「ストレッサー」が自己効力感の

低下に最も強い影響を示した．また，実行ステージおよび維持ステージ

においては，「ストレスマネジメントの負担」が自己効力感の低下にそれ

ぞれ最も強い影響を示した．なお，表 5-5 の網掛けの部分は，各変容ス

テージにおいて標準化総合効果の値が最も高い箇所である．  

 

表 5-5 ストレスマネジメントの自己効力感への標準化総合効果  

利益 負担 ストレッサー

前熟考ステージ 0.312 -0.295 -0.158

熟考ステージ 0.446 0.227 0.006

準備ステージ 0.350 0.064 -0.437

実行ステージ 0.375 -0.573 -0.008

維持ステージ 0.178 -0.617 -0.159
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第４節  考察  

 

まず，設定した仮説モデルについての多母集団同時分析の結果，良好

な適合度が得られ，いずれの変容ステージにおける決定係数も高く，十

分な説明力を有するものと考えられた．したがって，中学生のストレス

マネジメントに関する本構造モデルは，すべての変容ステージにおいて

同じ因子構造を持つものであるといえる．具体的には，中学生が受ける

ストレッサーは，ストレス反応を直接的に引き起こすだけでなく，スト

レスマネジメントの意思決定バランスおよびストレスマネジメントの自

己効力感のそれぞれに影響し，それらを介してもストレス反応に影響す

ると説明できることが示された．したがって，ストレスマネジメントの

利益，負担および自己効力感に働きかけることにより，ストレス反応が

軽減されることが示唆された．  

自己効力感は，行動の開始・継続に関わる重要な変数 8 2 )であり，さま

ざまな健康行動に関する先行研究において，変容ステージが前進するに

つれて自己効力感が高まっていくことが示されている 8 3 -8 6）．第 4 章の結

果から指摘されたように，変容ステージが後期になるとストレス反応が

低くなることから，自己効力感の向上によってストレスマネジメント行

動が実行され，ストレス反応が軽減すると考えられる．したがって，中

学生にストレスマネジメントを実践できるようにするためには，いずれ

の変容ステージにおいてもストレスマネジメントの自己効力感を高める

指導が求められる．  

しかしながら，それぞれの変容ステージにおいて，自己効力感を高め

る要因については，これまで検討されていない．各変容ステージにおい

て自己効力感を向上させる重要な要因が明らかにされれば，ストレスマ

ネジメントの変容ステージを効果的に前進させることが可能になると考

えられる．  

そうした中で本結果より，ストレスマネジメントの自己効力感は，ス

トレッサー，ストレスマネジメントの利益および負担から影響を受けて

いることが示された．加えて，変容ステージ間で因子間のパスを比較し
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た結果，ストレッサーからストレスマネジメントの自己効力感へ，スト

レスマネジメントの負担からストレスマネジメントの自己効力感へのそ

れぞれのパスは，変容ステージ間で差異が認められ，ストレスマネジメ

ントの自己効力感に関連する要因が，変容ステージによって異なること

が示された．  

そこで，各変容ステージにおける自己効力感の向上に関わる要因につ

いて考察する．  

ストレスマネジメントに関心のない段階である前熟考ステージでは，

ストレスにうまく対処できたなら「授業にもっと集中することができる」

や「人からもっと好かれるようになる」等，ストレスマネジメントを実

行することの利益の認知を高めることが，ストレスマネジメントの自己

効力感の向上においてとりわけ重要であることが示された．また，熟考

ステージにおいても，前熟考ステージと同様の結果が示された．しかし

ながら，ストレスマネジメントに対して実行の準備ができていない前熟

考ステージおよび熟考ステージの中学生に，ストレスマネジメントの利

益を認知させることは実際には容易ではないことが予想され，指導方法

の工夫が不可欠である．例えば米国におけるストレスマネジメント教育

では，具体的な指導として，ストレスマネジメントを行うことでどのよ

うな利益があるのかを考えさせたり，ストレスマネジメントを実行して

いる人の体験談によってストレスマネジメントの効果に気づかせたりす

るなどの方法がみられる 8 7）．我が国の中学生においても，こうした知見

を参考としながら具体的に工夫していくことが求められよう．  

ストレスマネジメントを実行しようとしている段階である準備ステー

ジでは，ストレッサーがストレスマネジメントの自己効力感の低下に関

連する大きな要因であることが示された．すなわち，ストレッサーに対

する過度の認知がストレスマネジメントの自己効力感を低下させ，スト

レスマネジメントの実行を妨げている可能性が示唆された．そのため，

準備ステージでは，過度のストレッサーの認知を是正する働きかけが重

要となる．坂野ら 8 8 )によれば，中学生におけるストレッサーに対する認

知的評価には，ストレッサーの自分に対する影響力である「影響性」と
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ストレッサーに対するコントロール感である「コントロール可能性」が

存在することが指摘されている．この点を踏まえると，準備ステージに

おける中学生の自己効力感を向上させるためには，ストレッサーを自分

にとって「困ったこと」あるいは「大変なこと」と考える影響性の認知

を軽減したり，ストレッサーに対して「原因をなくすことができる」あ

るいは「なんとかできる」などのコントロール感を高めたりする指導が

重要であると考えられる．  

実行ステージでは，ストレスに対処しようとしても「きっと失敗する」

や「いいことは何もない」といったストレスマネジメントの負担の認知

がストレスマネジメントの自己効力感の低下に強く関連していることが

示された．また，維持ステージにおいても，この実行ステージと同様の

結果が示されたことから，既にストレスマネジメントを行っている両ス

テージにおいて，ストレスマネジメントの自己効力感を高めるためには，

ストレスマネジメントの負担の認知を軽減することに重点を置く必要が

あると考えられた．実行ステージおよび維持ステージの中学生において

は，ストレスマネジメントを続けることが重要な課題である中で，スト

レスマネジメントの負担の認知を軽減させることがその大きなポイント

となることが示された．  

これまで，我が国において集団指導として取り組まれてきたストレス

マネジメント教育は，画一的な教育内容での指導が多く 8 9 )，個人のスト

レスマネジメントに関する状況を踏まえた指導への配慮はほとんどみら

れなかったと思われる．そうした中で本研究では，中学生のストレスマ

ネジメントの自己効力感の向上に関わる重要な要因について，変容ステ

ージ別に示された．今後の中学生のストレスマネジメント教育において

は，ストレスマネジメントの自己効力感を高めるために，生徒の変容ス

テージに応じた効果的な要因を重視した指導が望まれる．  
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第１節  中学生のストレスマネジメントに関する TTM の構成概念を測

定する方法の開発  

 

我が国の中学生を対象としたこれまでのストレスマネジメント教育に

ついては，学級集団に対して，ストレスの概念やストレスマネジメント

の効果などの知識についての指導とリラクセーションスキルや社会的な

スキルなどの技法の指導とを組み合わせたプログラムが散見される．そ

れらは中学生のメンタルヘルスの向上に概ね有効であることが報告され

ているが，介入前における個人の状況の違いによって効果に限界がある

ことも指摘されている．こうしたことを踏まえると，より効果的なスト

レスマネジメント教育のあり方の一つとして，集団を対象としながらも，

できるかぎり個人の状況に応じたストレスマネジメント教育が望まれて

いる．  

そこで，本研究では，学級集団を対象としながらもできるかぎり個人

の行動変容の状況に応じたストレスマネジメント教育を探究するために

TTM に着目した． TTM は，変容ステージに応じた適切な介入を行うこ

とによって変容ステージを前進させ，行動変容の効果が期待できること

から，さまざまな健康行動の変容を目的とした介入において適用されて

いる．しかしながら，我が国の中学生のストレスマネジメント教育に

TTM を適用した例は，管見の限りみられない．  

TTM を用いた健康行動の変容を目指す教育プログラムを開発するに

は，その健康行動に関する TTM の構成概念間の関連を検討し，変容ス

テージの前進にとって重要とされる意思決定バランスおよび自己効力感

について，各ステージの特徴を明らかにする必要がある．また，ストレ

スマネジメント教育においては，ストレスマネジメントの状況に関わる

と考えられる要因としてストレス反応を取り上げて，各ステージにおけ

るその状況を把握することも重要である．  

したがって，まずは，中学生のストレスマネジメントに関する TTM の

構成概念を測定する方法を開発する必要がある．本研究では第一に，

TTM の構成概念であるストレスマネジメントの変容ステージ，意思決定
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バランスおよび自己効力感について，それぞれの測定方法を開発するこ

とを目的とした．  

ストレスマネジメントの変容ステージの測定については，中学生にお

いても簡便に測定できるようにフローチャート形式で回答する方法で作

成した．また，行動の継続期間は中学生の発達段階を考慮して，想起可

能であると考えられる「 2 ヶ月間」とした．さらに，ストレスを感じて

いるかを最初に問うこととし，ストレスを感じていない中学生を変容ス

テージから除外できるように工夫した．こうして作成した変容ステージ

の測定方法は，中学生を対象とした質問紙調査により，信頼性および妥

当性を有することが示された．TTM の中心的な構成概念である変容ステ

ージを測定する方法が開発でき，TTM の他の構成概念との関連の検討や

各変容ステージにおけるストレスに関係する要因の状況等の把握に有用

であると考えられた．また，TTM を適用したストレスマネジメント教育

を実施する際には，中学生のストレスマネジメントの実行の状態や準備

状況の把握をする方法としても使用可能である．さらに，フローチャー

ト形式での回答により，中学生が現在のストレスマネジメントの状況を

自己診断することも可能であり，自分のストレスマネジメントの状況を

知る教材として用いることができ，有効に活用することができると考え

られる．  

ストレスマネジメントの意思決定バランス尺度については，中学生が

ストレッサーとして体験することが多く重要であると考えられる「人間

関係」と「性格，体つき，学業成績などの自分自身の問題」の 2 種類を

明示した質問項目を作成した．ストレスマネジメントの「利益」および

「負担」の 2 因子 16 項目で構成された本尺度は，信頼性および妥当性

を有することが示され，中学生のストレスマネジメントの意思決定バラ

ンスを測定する尺度として使用可能であると判断された．  

ストレスマネジメントの自己効力感については，野津ら 72 )の尺度を用

いた．本尺度は，前述の意思決定バランス尺度と同様の 2 種類のストレ

ッサーを明示して作成されたものである．再テスト法および検証的因子

分析等により， 1 因子 6 項目から構成される本尺度の信頼性および妥当
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性が確認された．  

本研究によって，中学生のストレスマネジメントに関する TTM の構

成概念を測定する方法が開発された．これらを用いることによって，

TTM の構成概念間の関連を明らかにし，我が国の中学生のストレスマネ

ジメント教育に TTM を適用することの有用性を検討できるとともに，

各変容ステージにおいて重視して指導すべき点についての示唆を得るこ

とができる．  

加えて，これらの測定方法は，TTM を適用したストレスマネジメント

教育を中学生に実施する際には，ストレスマネジメントの状況を把握し

たり，介入の効果を評価したりする方法としても有用であると思われる．

本研究によって開発された測定方法は，いずれも項目数が多くなく，学

校において簡便に使用でき，利便性が高いといえる．  
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第２節  中学生のストレスマネジメント教育に TTM を適用することの

有用性  

 

中学生は，急激な身体的変化や心理的な発達課題に直面し，人間関係

も多様化，複雑化する時期にあることから，多大なストレスを受けやす

い．このことは，不登校，いじめ，暴力行為などが目立って多いことか

らもうかがわれる．したがって，中学生に対するストレスマネジメント

教育は極めて重要であり，それに対する期待は大きいといえる．  

本研究より，調査対象の 1,533 人の中学生のうち約 6 割が「現在スト

レスを感じている」と回答し，多くの中学生にとってストレスが問題と

なっていることが示された．また，ストレスマネジメントに関心のない

前熟考ステージにおけるストレス反応の状況をみると，男女ともに憂慮

すべき状況にあることが示され，中学生におけるストレスマネジメント

の必要性が改めて確認された．  

中学生におけるストレスマネジメント教育に TTM を適用することに

ついては，次の 3 点から検討した結果，その有用性が認められた．  

第 1 に，これまで TTM が適用されてきた他の健康行動と共通した関

連がみられるかについて検討した．その結果，中学生のストレスマネジ

メントの変容ステージは，他の健康行動と同様に，前熟考ステージ，熟

考ステージ，準備ステージ，実行ステージ，維持ステージの 5 段階に分

布していた．その上で，変容ステージと意思決定バランスとの関係をみ

ると，多くの健康行動と共通した関連性があった．具体的には，前熟考

ステージでは負担が利益より高く，実行ステージと維持ステージでは利

益が負担を上回ること，利益は前熟考ステージに比べて熟考ステージに

おいて高く，負担は熟考ステージに比べて実行ステージにおいて低いこ

となどの結果が示された．また，変容ステージと自己効力感との関連に

ついては，ストレスマネジメントを行っているステージでは，行ってい

ないステージに比べて自己効力感が高いことが示され，TTM の理論と合

致していることが明らかにされた．  

第 2 に，変容ステージが前進し，ストレスマネジメント行動が実行さ
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れることによりメンタルヘルスが良好になることを確認した．本結果か

ら，前熟考ステージから実行ステージにかけて，男女ともに不機嫌・怒

り，抑うつ・不安，身体，無気力のすべてのストレス反応の状況が低下

することが示された．また，そのほとんどのストレス反応は，維持ステ

ージにおいてもその低下の状況が維持されていた．すなわち，ストレス

マネジメントの変容ステージが前進することに伴い，ストレス反応の状

況が良好になることが明らかとなった．  

第 3 に，TTM を適用した健康教育では，変容ステージによって有効な

介入内容が異なると考えられることから，それぞれの変容ステージにお

いてより重視して指導すべき要因を検討した．その結果，変容ステージ

の前進において重要であるストレスマネジメントの自己効力感を向上さ

せるための要因が，変容ステージによって異なることが明らかになった．

したがって，中学生のストレスマネジメント教育において，それぞれの

変容ステージに応じた適切な内容で指導することが有意義であることが

示され，中学生のストレスマネジメント教育に TTM を適用することが

有用であることが示唆された．  
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第３節  TTM を適用した中学生のストレスマネジメント教育における

教育内容  

 

本研究により，我が国の中学生のストレスマネジメントについて，

TTM の構成概念である変容ステージと意思決定バランスおよび自己効

力感との間には関連があることが示された．  

変容ステージと意思決定バランスとの関連では，前熟考ステージにお

いて利益は負担より高く，熟考ステージにおいて利益と負担が交差し，

実行ステージおよび維持ステージでは利益が負担を上回った．また，変

容ステージの前進に伴う利益と負担の状況の変化をみると，前熟考ステ

ージから準備ステージにかけては，利益の認知の増加がより顕著に示さ

れ，準備ステージから実行ステージにかけては，負担の認知の減少がよ

り顕著に示された．  

変容ステージと自己効力感との関連では，前熟考ステージから実行ス

テージにかけて自己効力感が著しく高くなり，維持ステージにおいても

その状況は維持されていた．すなわち，我が国の中学生において，スト

レスマネジメントに関する行動変容と自己効力感が関連していることが

明らかにされ，中学生のストレスマネジメントの変容ステージの前進に

は，いずれの変容ステージにおいてもストレスマネジメントの自己効力

感を高めることが極めて重要であることが示唆された．  

そのうえで，中学生のストレスマネジメントに関する構造モデルを構

築し TTM の構成概念の関連を包括的に検討した結果，すべての変容ス

テージにおいて共通の因子構造を持つモデルが示された．具体的には，

ストレッサーがストレス反応に及ぼす影響の過程において，ストレスマ

ネジメントの利益，負担および自己効力感が介在することが示された．  

その中で，ストレスマネジメントの自己効力感には，ストレスマネジ

メントの利益および負担とストレッサーが関連することが示された．ま

た，その関連性は変容ステージによって異なっており，中学生における

ストレスマネジメントの自己効力感を高めるためには，変容ステージに

よって重視する要因が異なることが示唆された．  
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具体的には，前熟考ステージおよび熟考ステージにおいて自己効力感

を高めるためには，ストレスマネジメントを実行することの利益の認知

を高めることがとりわけ重要であることが示された．  

準備ステージにおいては，ストレッサーがストレスマネジメントの自

己効力感の低下に関連する大きな要因であることが示された．すなわち，

ストレッサーに対する過度の認知がストレスマネジメントの自己効力感

を低下させ，ストレスマネジメントの実行を妨げている可能性が示唆さ

れた．したがって，準備ステージでは，ストレスマネジメントの自己効

力感を高め，ストレスマネジメントを実行させるためには，ストレッサ

ーについて過度の影響性の認知を軽減したりコントロール感を高めたり

することが重要であるといえる．  

実行ステージおよび維持ステージでは，ストレスマネジメントの負担

の認知がストレスマネジメントの自己効力感の低下に強く関連している

ことが示された．そこで，既にストレスマネジメントを行っている実行

ステージおよび維持ステージにおいて，ストレスマネジメントの自己効

力感を高め，ストレスマネジメントを継続させるためには，ストレスマ

ネジメントの負担の認知を軽減することに重点をおく指導が重要である

と考えられた．  

こうした結果を踏まえて，TTM を適用した中学生のストレスマネジメ

ント教育の授業モデルの構想が望まれる．ここでは，ストレスマネジメ

ントを実行していない前熟考ステージおよび熟考ステージにある中学生

を対象とした授業の一例を提案し，その授業計画例を表 6-1 に示す．  

前熟考ステージおよび熟考ステージは，ストレスマネジメント行動の

利益に気づいていない段階である．そのため，利益の認知を高める学習

によって，ストレスマネジメントの実践への関心および意欲を向上させ

ることが重要である．  

1 時間目では，ストレスマネジメント教育の導入として，心理的スト

レスのメカニズムについての内容を学習する．特に，ストレスが心身に

及ぼす影響について理解する．その際，主体的な学習活動の方法である

ブレインストーミングを用いて，ストレスを感じている時にどんな行動



 

109 

をしたり他人へどのような態度をとったりしているか意見を出し合うこ

とにより，ストレスが関係している心や体の反応や，ストレスが及ぼす

人間関係への影響について気づくようにする．  

 2 時間目では，まず，変容ステージのフローチャートにより自分のス

トレスマネジメントの状況を確認する．次に，ブレインストーミングを

活用してストレスマネジメントを行うことの利益を考える．さらに，ブ

レインストーミングで出たストレスマネジメントの利益について，自分

自身への利益と人間関係への利益との 2 種類に分類するグループワーク

を行う．この授業により，ストレスマネジメントは心身の健康のみなら

ず人間関係にとっても有効であることに気づくようになる．また，授業

後はホームワークとして「ストレスマネジメントの利益を更に考えてく

る」という課題に取り組む．これらの活動によって，ストレスマネジメ

ント行動を行うことにより，どのような利益が得られるかの気づきを促

すことになる．前熟考ステージおよび熟考ステージにおけるこの気づき

は，ストレスマネジメントの自己効力感を高め，ストレスマネジメント

の実践を開始する動機となると考えられる．  

本論文では，前熟考ステージおよび熟考ステージにある中学生を対象

とした 2 時間で実施するストレスマネジメント教育の授業計画案を示し

た．中学生にとってストレスは重要な健康上の課題の一つではあるが，

学校教育で扱うべき健康課題はさまざま存在し，ストレスマネジメント

教育にかけられる時間には限りがある．そこで，長時間の授業計画は教

育プログラムの普及上，難があると思われる．特に，TTM を適用した教

育プログラムでは，変容ステージの移行に伴い，そのステージに応じた

教育内容での指導が必要となる．すなわち，熟考ステージから準備ステ

ージに前進した生徒には，準備ステージにおけるストレッサーの認知を

軽減することを重視した内容の指導を行い，その生徒がさらに実行ステ

ージに前進した場合には負担の認知を軽減することを重視した内容の指

導を行う必要がある．したがって，変容ステージが前進したり逆戻りし

たりすることにより，複数の変容ステージの内容を指導する場合も想定

して，それぞれの変容ステージでの授業は 2 時間程度で計画することが
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望ましいと考えられる．  

 

 

表 6-1 TTM を適用したストレスマネジメント教育の授業計画例  

対  象：  

 前熟考ステージおよび熟考ステージの中学生  

ねらい：  

 ストレスマネジメントの実践への関心および意欲を高める

ため，ストレスが及ぼす悪影響について知るとともに，スト

レスマネジメントの利益についての気づきを深める．  

主な学習活動（ 2 時間構成）：  

 【 1 時間目】  

１．ストレスってなんだろう  

・心理的ストレスの概念を理解する  

２．ストレスの悪影響について考えよう  

・ブレインストーミング「ストレスを感じている時にど

んな行動をしたり，他人へどのような態度をとったり

しているか」  

・ストレスと関係している心や身体の反応について理解

する  

【 2 時間目】  

３．自分のストレスマネジメントの状況を知ろう  

・ストレスマネジメントの変容ステージチャートにより，

自分のストレスマネジメントの状況について知る  

４．ストレスマネジメントのプラス効果について考えよう  

・ブレインストーミング「ストレスマネジメントを行う

ことの効果」  

・グループワークでストレスマネジメントの効果を自分

自身への効果と人間関係への効果とに分類する  
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第４節  まとめと今後の課題  

 

本研究の目的は，中学生のストレスマネジメント教育において，TTM

を適用することの有用性を実証的に明らかにすること，および重要な教

育内容の示唆を得ることであった．  

本目的を達成するために，第 3 章においてストレスマネジメントに関

する TTM の構成概念を測定する方法を開発し，第 4 章においてその構

成概念間の関連を検討した．また，第 5 章において中学生における TTM

を適用したストレスマネジメントの構造モデルを設定し，ストレスマネ

ジメントの自己効力感に関連する要因を変容ステージ別に検討した．  

その結果は，以下の通りである．  

 

１．中学生 1,533 名を対象とした質問紙調査の結果，ストレスマネジメ

ントに関して，TTM の構成概念である変容ステージおよび意思決定

バランス尺度について信頼性および妥当性が示された．また，スト

レスマネジメントの自己効力感尺度においても，中学生 731 名を対

象とした質問紙調査により信頼性および妥当性が確認された．中学

生におけるストレスマネジメント教育の研究において，ストレスマ

ネジメントに関する TTM の構成概念を測定する方法として，使用可

能であると判断された．  

 

２．また，本対象の約 6 割が「ストレスを感じている」と回答した．そ

の変容ステージの状況をみると，前熟考ステージ 24.6%，熟考ステ

ージ 9.3%，準備ステージ 14.5%，実行ステージ 28.5%，維持ステー

ジ 23.2%であり，5 段階に分布していた．中学生におけるストレスマ

ネジメント教育の重要性が改めて示されたとともに，その教育に

TTM を適用することの有用性が示唆された．  

 

３．中学生のストレスマネジメントについて，変容ステージと意思決定

バランスおよび自己効力感との間には，TTM の理論に合致した関連
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があることが示された．具体的には，それぞれの変容ステージにお

けるストレスマネジメントの利益および負担の T 得点をみると，前

熟考ステージでは負担が利益より高く，実行ステージおよび維持ス

テージでは利益が負担を上回った．また，前熟考ステージから準備

ステージにかけては利益の認知の増加が，準備ステージから実行ス

テージにかけては負担の認知の減少が，それぞれより顕著に示され

た．自己効力感については，前熟考ステージから実行ステージにか

けて著しく高くなり，維持ステージにおいてもその状況は維持され

ていた．また，ストレス反応の状況については，前熟考ステージか

ら実行ステージにかけて，その状況が低くなることが示された．  

   本結果より，中学生のストレスマネジメント教育に TTM を適用

することの有用性が認められた．また，TTM を適用した中学生のス

トレスマネジメント教育においては，すべての変容ステージにおい

てストレスマネジメントの自己効力感を向上させることが特に重要

であることが明らかになった．  

 

４．中学生のストレスマネジメントに関して，TTM の構成概念を包括的

に取り上げた仮説モデルを作成し，多母集団同時分析を用いて行動

変容ステージ別に，ストレスマネジメントの自己効力感を高める重

要な要因を明らかにした．  

   その結果，設定した仮説モデルは検証され，中学生におけるスト

レスマネジメントの構造モデルは，すべての変容ステージにおいて

共通の因子構造を持つことが示された（RMSEA=0.026， CFI=0.794，

AIC＝ 12810.567）．その上で，ストレスマネジメントの自己効力感に

影響する要因の標準化総合効果から，自己効力感を高めるためには，

変容ステージによって重要な要因が異なることが明らかとなり，注

目された．具体的には，前熟考ステージおよび熟考ステージではス

トレスマネジメントの利益の認知を高めること，準備ステージでは

ストレッサーについて過度の影響性の認知を軽減したりコントロー

ル感を高めたりすること，実行ステージおよび維持ステージではス
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トレスマネジメントの負担の認知を軽減することを，それぞれより

重視した指導が求められることが示された．  

 

 以上のことから，我が国の中学生のストレスマネジメント教育に TTM

を適用することが有用であることが明らかにされた．そして，TTM を適

用したストレスマネジメント教育においては，いずれの変容ステージに

おいても自己効力感を高めることが特に重要であること，そのためには，

それぞれの変容ステージに応じたより効果的な要因を重視した指導が

求められることが指摘された．  

 

今後の課題として，本研究により得られた知見を踏まえて，ストレス

マネジメント教育プログラムを開発する必要がある．前節で示した前熟

考ステージおよび熟考ステージにおける授業計画案は，学校における指

導時間を考慮して 2 時間構成とした．今後は，学校現場での普及を目指

して，準備ステージ，実行ステージおよび維持ステージを対象とした授

業計画についても立案する必要がある．また，それぞれの授業計画に基

づいた具体的な学習指導案や教材についても作成することが求められる． 

さらに，作成した教育プログラムは，中学生を対象とした介入評価研

究によって，その有効性を確認することが望まれる．その際には，我が

国の学校教育においては，変容ステージ別にグループを構成して集団指

導を実施することは容易ではないと思われるが，その方法についても模

索する必要があろう．  

ところで，介入評価研究においては，教育プログラムの内容を熟知し

ている開発者が直接指導し評価することが多い．野津 9 0 )は，それらはプ

ログラムの最大効果を予測するにすぎないことを指摘し，普及段階の効

果を予測するためにはプログラム開発に携わっていない指導者による介

入を評価することが重要であると指摘している．こうしたことを踏まえ

ると，今後は，プログラム開発に携わらない第三者の指導による介入評

価研究を目指して，指導者に向けたトレーニングを実施したり，指導マ

ニュアル等を開発したりすることなども望まれる．  
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資料１ ストレスマネジメントの自己効力感尺度に関する調査票 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本調査に関するお問い合わせは，下記にお願いいたします。 

   〒305-8574 茨城県つくば市天王台 1-1-1 筑波大学大学院人間総合科学研究科 

   研究代表者 野津 有司 

   TEL&FAX  029-853-2658  e-mail: nozu@taiiku.tsukuba.ac.jp 

 

 

この調査研究は筑波大学人間総合科学研究科研究倫理委員会（人間総合科学等支援室

体芸支援室研究支援担当 TEL 029-853-2571，e-mail：hitorinri@sec.tsukuba.ac.jp）の承認

を得て，回筓者の皆様に不利益が生じないように行われています。本調査票への回筓は

任意であり，拒否しても個人的に不利益を受けることはありません。なお，回筓者の皆

様が本調査票に回筓することによって，上記事項を理解し調査協力に同意したとみなす

ことに致します。 

 

青少年の健康を損なう行動とストレスに関する調査 

 

本調査の目的は，青少年の健康を損なう行動とストレスの状況について把握し，健康

教育のための基礎資料を得ることです。 

この調査票にあなたの名前を書くことはありません。また，本調査によって得られた

データは本研究のためだけに機械的に処理され，調査結果はあなた個人や学校を特定し

て公表されることはありませんので，正直に回筓してください。 

本調査の主旨をご理解の上，ご協力をお願いいたします。 

 

注意事項 

１．調査は，１ ～ ６ まであります。なかには，同じような質問と思われるものも 

一部含まれていますが，前から順番にすべての質問に回筓してください。なお， 

どうしても筓えたくない部分は，何も書かなくてもよいです。 

２．回筓中は，周囲の人に話しかけたり，回筓をのぞきこんだりしないでください。 

３．回筓が終了したら，記入漏れがないか確かめた上で，回収用の封筒に入れ，シール 

をはがして密封し，次の指示があるまで待ってください。 

 



資料１ ストレスマネジメントの自己効力感尺度に関する調査票 

 

 １  あなた自身のことについておたずねします。 

１ あなたは何年生ですか。 

 

 

２ あなたの性別は何ですか。 

 

 

 

 

 ２  あなたに当てはまるものを一つ選んで，その番号に○をつけてください。 

３ あなたは，この７日間に，１回２０分以上の汗をかいたり，息がはずんだりするような身体運動（バスケット

ボール，サッカー，ランニング，水泳，自転車の早こぎ，動きの速いダンスなどの有酸素運動等）を行った

日がありましたか。通学，体育授業，部活動，地域のスポーツクラブなども含めて回答してください。 

 

 

４ あなたは，この７日間に，朝食を食べた日は何日ありましたか。 

 

 

５ あなたは，この３０日間に，ダイエットのために２４時間以上の絶食をしたことがありましたか。 

 

 

６ あなたは，この３０日間に，ダイエットのために吐いたり，下剤を飲んだりしたことがありましたか。 

 

 

７ あなたは，この３０日間に，ダイエットのために，やせるための薬を飲んだことがありましたか。ただし，  

栄養補助食品（サプリメント，ビタミンやカロリーの補助食品など）は除きます。 

 

 

８ あなたは，この３０日間に，タバコを吸った日が何日ありましたか。 

 

 

９ あなたは，この３０日間に，少なくとも 1 杯以上アルコールを飲んだ日がありましたか。 

（ここでいうアルコールとは，ビール，日本酒，ウィスキー，ワイン，ワインクーラー，カクテル，酎ハイのよう

なアルコール飲料のことをいいます。ただし，正月，祭り，結婚式，法事などにおいてアルコール飲料を一

口程度飲んだことは除いて回答してください。） 

 

 

10 あなたは，今までに，シンナー遊びをしたことがありますか。 

 

 

11 あなたは，今までに，覚せい剤（スピード，エス (S)，シャブなど）を使用したことがありますか。 

 

 

 

１. 男     ２. 女  

１. １年生   ２. ２年生   ３. ３年生  

１. まったくなかった   ２. １～２日行った   ３. ３～４日行った   ４. ５～６日行った   ５. ７日(毎日 )行った 

１. まったく食べなかった   ２. １～２日食べた   ３. ３～４日食べた   ４. ５～６日食べた    ５. ７日(毎日 )食べた 

１. ある     ２. ない 

１. ある     ２. ない 

１. ある     ２. ない 

１. ない     ２. １回ある     ３. ２回以上ある 

１. ない     ２. １回ある     ３. ２回以上ある 

１. まったく飲まなかった  ２. １～２日  ３. ３～５日  ４. ６～９日  ５. １０～１９日   ６. ２０～２９日  ７. ３０日(毎日) 

１. まったく飲まなかった  ２. １～２日  ３. ３～５日  ４. ６～９日  ５. １０～１９日   ６. ２０～２９日  ７. ３０日(毎日) 
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12 あなたは，今までに，大麻（マリファナ，クサ，ハッパ，チョコなど）を使用したことがありますか。 

 

 

13 あなたは，ほかの人が運転する自動車に同乗するとき，シートベルトを着用しますか。 

 

 

14 あなたは，この１２ヶ月間に，けんかをして，ほかの人をなぐったり，けったりしたことがありましたか。 

 

 

15 あなたは，この１２ヶ月間に，死にたいと深刻に思ったことがありましたか。 

 

 

 

 

 ３  あなたに当てはまるものを一つ選んで，その番号に○をつけてください。 

 

16 私は，人間関係においてストレスを感じた時，信頼できる人に相談したり，助けてもらったりすることがで

きる。 

 

 

 

17 私は，人間関係においてストレスを感じた時，その解決策を考えたり，自分の考え方を変えてみたりする

ことができる。 

 

 

 

18 私は，人間関係においてストレスを感じた時，うまく気分転換したり ,見通しを得るためにしばらく離れてみ

たりすることができる。 

 

 

 

19 私は，自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）においてストレスを感じた時，信頼できる人に相

談したり，助けてもらったりすることができる。 

 

 

 

20 私は，自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）においてストレスを感じた時，その解決策を考え

たり，自分の考え方を変えてみたりすることができる。 

 

 

 

21 私は，自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）においてストレスを感じた時，うまく気分転換した

り,見通しを得るためにしばらく離れてみたりすることができる。 

 

 

 

次のページにすすんでください。  

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

１. 必ず着用する  ２. ほとんど着用する  ３. ときどき着用する  ４. めったに着用しない  ５. まったく着用しない 

１. まったくなかった    ２. １回あった    ３. ２～５回あった    ４. ６～１１回あった    ５. １２回以上あった 

１. まったくなかった    ２. １回あった    ３. ２～５回あった    ４. ６～１１回あった    ５. １２回以上あった 

１. ない     ２. １回ある     ３. ２回以上ある 
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 ４  人間関係においてストレスを感じた時， 

あなたは下のようなことをどのくらいしたり，考えたりします 

か？「ぜんぜんしない」～「とてもする」までの中で一番良く 

あてはまるところの数字に，一つだけ○をつけてください。 

ぜ
ん
ぜ
ん
し
な
い 

あ
ま
り
し
な
い 

す
こ
し
す
る 

と
て
も
す
る 

１ 現在の状況を変えるよう努力する。 ０ １ ２ ３ 

２ 問題の原因を取りのぞくよう努力する。 ０ １ ２ ３ 

３ 問題を整理する。 ０ １ ２ ３ 

４ こんなこともあると思ってあきらめる。 ０ １ ２ ３ 

５ やるべきことを考える。 ０ １ ２ ３ 

６ ささいなことだと考えることにする。 ０ １ ２ ３ 

７ 自分自身の何かを変えるよう努力する。 ０ １ ２ ３ 

８ なるようになれと思う。 ０ １ ２ ３ 

９ 自分の立場を人に理解してもらう。 ０ １ ２ ３ 

10 問題を解決するために，人にえんじょしてくれるようにたのむ。 ０ １ ２ ３ 

11 どうにでもなれと思う。 ０ １ ２ ３ 

12 状況についてもう１度検討し直す。 ０ １ ２ ３ 

13 どうしようもないのであきらめる。 ０ １ ２ ３ 

14 人から，その問題に関連した情報をえる。 ０ １ ２ ３ 

15 どうしたらよいか考える。 ０ １ ２ ３ 

16 過ぎ去ったことをくよくよ考えないことにする。 ０ １ ２ ３ 

17 たいさくを立てる。 ０ １ ２ ３ 

18 現在の状況についてあまり考えないことにする。 ０ １ ２ ３ 

19 自分の気持ちを人にわかってもらう。 ０ １ ２ ３ 

20 時の過ぎるのにまかせる。 ０ １ ２ ３ 

21 情報を集める。 ０ １ ２ ３ 

22 問題を起こした人をひなんする。 ０ １ ２ ３ 

23 自分のおかれた状況を人に聞いてもらう。 ０ １ ２ ３ 

24 問題を起こした人をせめる。 ０ １ ２ ３ 

25 人に問題の解決に役立つじょげんを求める。 ０ １ ２ ３ 

26 開きなおる ０ １ ２ ３ 

27 状況を思い返し，それを，はあくしようとする。 ０ １ ２ ３ 

28 これでもかまわないとなっとくする。 ０ １ ２ ３ 

29 人に，問題の解決に協力してくれるようにたのむ。 ０ １ ２ ３ 

30 今の経験からえられるものをさがす。 ０ １ ２ ３ 
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 ５  自分自身の問題(性格，体つき，学業 

成績など）においてストレスを感じた時， 
あなたは下のようなことをどのくらいしたり，考えたりします 

か？「ぜんぜんしない」～「とてもする」までの中で一番良く 

あてはまるところの数字に，一つだけ○をつけてください。 

ぜ
ん
ぜ
ん
し
な
い 

あ
ま
り
し
な
い 

す
こ
し
す
る 

と
て
も
す
る 

１ 現在の状況を変えるよう努力する。 ０ １ ２ ３ 

２ 問題の原因を取りのぞくよう努力する。 ０ １ ２ ３ 

３ 問題を整理する。 ０ １ ２ ３ 

４ こんなこともあると思ってあきらめる。 ０ １ ２ ３ 

５ やるべきことを考える。 ０ １ ２ ３ 

６ ささいなことだと考えることにする。 ０ １ ２ ３ 

７ 自分自身の何かを変えるよう努力する。 ０ １ ２ ３ 

８ なるようになれと思う。 ０ １ ２ ３ 

９ 自分の立場を人に理解してもらう。 ０ １ ２ ３ 

10 問題を解決するために，人にえんじょしてくれるようにたのむ。 ０ １ ２ ３ 

11 どうにでもなれと思う。 ０ １ ２ ３ 

12 状況についてもう１度検討し直す。 ０ １ ２ ３ 

13 どうしようもないのであきらめる。 ０ １ ２ ３ 

14 人から，その問題に関連した情報をえる。 ０ １ ２ ３ 

15 どうしたらよいか考える。 ０ １ ２ ３ 

16 過ぎ去ったことをくよくよ考えないことにする。 ０ １ ２ ３ 

17 たいさくを立てる。 ０ １ ２ ３ 

18 現在の状況についてあまり考えないことにする。 ０ １ ２ ３ 

19 自分の気持ちを人にわかってもらう。 ０ １ ２ ３ 

20 時の過ぎるのにまかせる。 ０ １ ２ ３ 

21 情報を集める。 ０ １ ２ ３ 

22 問題を起こした人をひなんする。 ０ １ ２ ３ 

23 自分のおかれた状況を人に聞いてもらう。 ０ １ ２ ３ 

24 問題を起こした人をせめる。 ０ １ ２ ３ 

25 人に問題の解決に役立つじょげんを求める。 ０ １ ２ ３ 

26 開きなおる ０ １ ２ ３ 

27 状況を思い返し，それを，はあくしようとする。 ０ １ ２ ３ 

28 これでもかまわないとなっとくする。 ０ １ ２ ３ 

29 人に，問題の解決に協力してくれるようにたのむ。 ０ １ ２ ３ 

30 今の経験からえられるものをさがす。 ０ １ ２ ３ 

次のページ（裏面）にすすんでください。 
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 ６  あなたに当てはまるものを一つ選んで，その番号に○をつけてください。 

 

22 私は，自分自身に満足している。 

 

 

23 私は，自分自身を大切に思っている。  

 

 

24 私は，自分自身が好きである。  

 

 

25 私の友だちは，私を信頼している。  

 

 

26 私の友だちは，私に期待している。  

 

 

27 私の友だちは，私を大切に思っている。 

 

 

28 私の親は，私を信頼している。 

 

 

29 私の親は，私に期待している。  

 

 

30 私の親は，私を大切に思っている。  

 

 

31 私の学校の先生は，私を信頼している。  

 

 

32 私の学校の先生は，私に期待している。 

 

 

33 私の学校の先生は，私を大切に思っている。 

 

 

34 私の近所に住んでいる人々は，私を信頼している。 

 

 

35 私の近所に住んでいる人々は，私に期待している。 

 

 

36 私の近所に住んでいる人々は，私を大切に思っている。 

 

 

最後にもう一度，記入漏れがないか確かめてください。 

ご協力ありがとうございました。 

１. とてもそう思う   ２. ややそう思う   ３. どちらともいえない   ４. ややそう思わない   ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う   ２. ややそう思う   ３. どちらともいえない   ４. ややそう思わない   ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う   ２. ややそう思う   ３. どちらともいえない   ４. ややそう思わない   ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う   ２. ややそう思う   ３. どちらともいえない   ４. ややそう思わない   ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う   ２. ややそう思う   ３. どちらともいえない   ４. ややそう思わない   ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う   ２. ややそう思う   ３. どちらともいえない   ４. ややそう思わない   ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う   ２. ややそう思う   ３. どちらともいえない   ４. ややそう思わない   ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う   ２. ややそう思う   ３. どちらともいえない   ４. ややそう思わない   ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う   ２. ややそう思う   ３. どちらともいえない   ４. ややそう思わない   ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う   ２. ややそう思う   ３. どちらともいえない   ４. ややそう思わない   ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う   ２. ややそう思う   ３. どちらともいえない   ４. ややそう思わない   ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う   ２. ややそう思う   ３. どちらともいえない   ４. ややそう思わない   ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う   ２. ややそう思う   ３. どちらともいえない   ４. ややそう思わない   ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う   ２. ややそう思う   ３. どちらともいえない   ４. ややそう思わない   ５. とてもそう思わない 

１. とてもそう思う   ２. ややそう思う   ３. どちらともいえない   ４. ややそう思わない   ５. とてもそう思わない 
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中学生のストレスに関する調査 

 

この調査の目的は，中学生のストレスの状況等について把握し，健康教育のための

基礎資料を得ることです。 

この調査票にあなたの名前を書くことはありません。本調査によって得られたデー

タは，本研究の目的以外には使用されませんので，ありのままを回答してください。 

 何卒，ご協力をお願い致します。 

   

注意事項 

１． 回答にかかる時間は４０分くらいです。質問番号の順に答えてください。 

２． 回答している間は，まわりの人に話しかけたり，回答をのぞきこんだりしない

でください。 

３． 最後まで回答したら，記入もれがないか確かめて，次の指示があるまで静かに

待ってください。 

 

筑波大学大学院人間総合科学研究科 

 野津有司     

工藤晶子     

 

 

この調査研究は筑波大学人間総合科学研究科研究倫理委員会（体育芸術系支援室研究支援

TEL 029-853-2571，e-mail hitorinri@un.tsukuba.ac.jp）の承認を得て，回答者の皆様に不利益が

生じないように行われています。本調査票への回答は任意であり，拒否しても個人的に不利益を

受けることはありません。なお，回答者の皆様が本調査票に回答することによって，上記事項を理

解し調査協力に同意したとみなすことに致します。 
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１  あなた自身のことについておたずねします。 

 

１． あなたは何年生ですか。 

１． １年生   ２． ２年生   ３． ３年生 

 

 

２． あなたの性別は何ですか。 

１． 男     ２． 女 

 

 

 

 

２  次の１～１３の文章を読んで，最近 1 ヶ月間のあなたの気持ちや考えについて，それぞれ

「あてはまる」から「あてはまらない」までの中から一つ選んで，その番号に○をつけてくださ

い。 

 

１． 学校に行っても，保健室や相談室ですごしたい。 

１. あてはまる    ２. 少しあてはまる    ３. あまりあてはまらない    ４. あてはまらない 

 

 

２． 学校へ行ったり家にいたりするより，それ以外の場所で友達とずっと遊んでいたい。 

１. あてはまる    ２. 少しあてはまる    ３. あまりあてはまらない    ４. あてはまらない 

 

 

３． 少しのことで気分が落ち込み，学校に行くのがつらい。 

１. あてはまる    ２. 少しあてはまる    ３. あまりあてはまらない    ４. あてはまらない 

 

 

４． 先生や友達と会いたいので，家にいるより学校に行きたい。 

１. あてはまる    ２. 少しあてはまる    ３. あまりあてはまらない    ４. あてはまらない 

 

 

５． 学校では，授業より，保健室や相談室の先生と話したい。 

１. あてはまる    ２. 少しあてはまる    ３. あまりあてはまらない    ４. あてはまらない 

 

 

６． 学校や自分の家で仲のいい友達とすごすより，友達の家ですごす方が楽しい。 

１. あてはまる    ２. 少しあてはまる    ３. あまりあてはまらない    ４. あてはまらない 
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． 学校に行くと，誰かに悪口を言われているような気がしてこわい。 

１. あてはまる    ２. 少しあてはまる    ３. あまりあてはまらない    ４. あてはまらない 

 

 

８． 学校に行かず，家でゲームをしてすごせたらと思う。 

１. あてはまる    ２. 少しあてはまる    ３. あまりあてはまらない    ４. あてはまらない 

 

 

９． 教室に行かなくても保健室や相談室で勉強できればいいと思う。 

１. あてはまる    ２. 少しあてはまる    ３. あまりあてはまらない    ４. あてはまらない 

 

 

10． 夜おそくまで外で遊んでいて，学校に行くのがつらいと思うことがある。 

１. あてはまる    ２. 少しあてはまる    ３. あまりあてはまらない    ４. あてはまらない 

 

 

11． 学校に行くことを考えたら，頭が痛くなったり，気持ちが悪くなったりすることがある。 

１. あてはまる    ２. 少しあてはまる    ３. あまりあてはまらない    ４. あてはまらない 

 

 

12． 学校に行かず，家で友達と遊んでいたい。 

１. あてはまる    ２. 少しあてはまる    ３. あまりあてはまらない    ４. あてはまらない 

 

 

13． 学校に行ってしまえば楽しいが，それまでは行きたくないと思っている。 

１. あてはまる    ２. 少しあてはまる    ３. あまりあてはまらない    ４. あてはまらない 
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３  次の１～２１の文章を読んで，最近 1ヶ月間のあなたのできごとについて，それぞれ「全然な

かった」から「よくあった」までの中から一つ選んで，その番号に○をつけてください。 

 

 

全
然
な
か
っ
た 

た
ま
に
あ
っ
た 

と
き
ど
き
あ
っ
た 

よ
く
あ
っ
た 

1. 自分は悪くないのに，先生からしかられたり，注意されたりし

た。 
０ １ ２ ３ 

2. 顔やスタイルのことで，友だちからいやなことを言われた。 ０ １ ２ ３ 

3. 先生や両親から期待されるような成績がとれなかった。 ０ １ ２ ３ 

4. 先生から，自分と他人を比べるような言い方をされた。 ０ １ ２ ３ 

5. クラスの友だちから，仲間はずれにされた。 ０ １ ２ ３ 

6. 一生けんめい勉強しているのに，成績がのびなかった。 ０ １ ２ ３ 

7. 先生が，えこひいきした。 ０ １ ２ ３ 

8. 自分の性格のことや自分のしたことについて，友だちにいやな

ことを言われた。 
０ １ ２ ３ 

9. 人が簡単にできる問題でも，自分にはできなかった。 ０ １ ２ ３ 

10. 先生が自分を理解してくれなかった。 ０ １ ２ ３ 

11. 友だちに，いやなことをされたり，言われたりした。 ０ １ ２ ３ 

12. 試験や通知票の成績が悪かった。 ０ １ ２ ３ 

13. 親が自分のことを理解せずに，あれこれ口出ししてきた。 ０ １ ２ ３ 

  



資料２ 中学生のストレスに関する調査票 

 

全
然
な
か
っ
た 

た
ま
に
あ
っ
た 

と
き
ど
き
あ
っ
た 

よ
く
あ
っ
た 

1. 親が自分の気持ちを分かってくれなかった。 ０ １ ２ ３ 

2. 親に自分の生活態度について注意されたり，しかられたりし

た。 
０ １ ２ ３ 

3. 自分が失敗するのではないかと恐れていた。 ０ １ ２ ３ 

4. 何か大きな決心をしなくてはならなかった。 ０ １ ２ ３ 

5. 自分の容姿（顔やスタイルなど）のことで悩んだ。 ０ １ ２ ３ 

6. 自分の学校の成績のことで悩んだ。 ０ １ ２ ３ 

7. 自分の性格のことで悩んだ。 ０ １ ２ ３ 

8. 自分の将来のことで悩んだ。 ０ １ ２ ３ 

  



資料２ 中学生のストレスに関する調査票 

４   次の１～１６の文章を読んで，最近 1 ヶ月間のあなたの気持ちや体の調子について，それ

ぞれ「全くあてはまらない」から「非常にあてはまる」までの中から一つ選んで，その番号に○

をつけてください。 

 

 

全く 

あてはまら

ない 

少し 

あてはまる 

かなり 

あてはまる 

非常に 

あてはまる 

1. よく眠れない。 ０ １ ２ ３ 

2. さみしい気持ちだ。 ０ １ ２ ３ 

3. だれかに，いかりをぶつけたい。 ０ １ ２ ３ 

4. ひとつのことに集中することができない。 ０ １ ２ ３ 

5. 頭が痛い。 ０ １ ２ ３ 

6. 泣きたい気分だ。 ０ １ ２ ３ 

7. いかりを感じる。 ０ １ ２ ３ 

8. むずかしいことを考えることができない。 ０ １ ２ ３ 

9. 体がだるい。 ０ １ ２ ３ 

10. 悲しい。 ０ １ ２ ３ 

11. 腹立たしい気分だ。 ０ １ ２ ３ 

12. 根気がない。 ０ １ ２ ３ 

13. つかれやすい。 ０ １ ２ ３ 

14. 心が暗い。 ０ １ ２ ３ 

15. いらいらする。 ０ １ ２ ３ 

16. 勉強が手につかない。 ０ １ ２ ３ 

  



資料２ 中学生のストレスに関する調査票 

５   ストレスを感じた時，あなたはどのように対処できると思いますか？ 

次の１～６のそれぞれについて，最もあてはまるものを○  の中から一つ選んで，その番

号に○をつけてください。 

 

１． 私は，人間関係においてストレスを感じた時，信頼できる人に相談したり，助けてもらったり

することができる。 

 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

 

２． 私は，人間関係においてストレスを感じた時，その解決策を考えたり，自分の考え方を変え

てみたりすることができる。 

 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

 

３． 私は，人間関係においてストレスを感じた時，うまく気分転換したり,見通しを得るためにしば

らく離れてみたりすることができる。 

 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

 

４． 私は，自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）においてストレスを感じた時，信頼で

きる人に相談したり，助けてもらったりすることができる。 

 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

 

５． 私は，自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）においてストレスを感じた時，その解

決策を考えたり，自分の考え方を変えてみたりすることができる。 

 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

 

６． 私は，自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）においてストレスを感じた時，うまく気

分転換したり,見通しを得るためにしばらく離れてみたりすることができる。 

 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 
 



資料２ 中学生のストレスに関する調査票 

６   ストレスの対処について，あなたはどのように考えますか？ 

次の１～１６のそれぞれについて，最もあてはまるものを○  の中から一つ選んで，その

番号に○をつけてください。 

 

１． 人間関係におけるストレスにうまく対処できたなら，授業にもっと集中することができる。 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

２． 人間関係におけるストレスに対処しようとすることは，私の日常生活に悪い影響を及ぼす。 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

３． 人間関係におけるストレスにうまく対処できたなら，人からもっと好かれるようになる。 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

４． 人間関係におけるストレスに対処するために，他の人に助けを求めるのは恥ずかしい。 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

５． 人間関係におけるストレスにうまく対処できたなら，両親や家族との関係がもっと良くなる。 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

６． 人間関係におけるストレスに対処しようとしても，きっと失敗する。 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

７． 人間関係におけるストレスにうまく対処できたなら，もっと健康的になれる。 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

８． 人間関係におけるストレスに対処しようとしても，いいことは何もない。 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

  



資料２ 中学生のストレスに関する調査票 

９．  自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）におけるストレスにうまく対処できたなら，

授業にもっと集中することができる。 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

１０． 自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）におけるストレスに対処しようとすること

は，私の日常生活に悪い影響を及ぼす。 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

１１． 自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）におけるストレスにうまく対処できたなら，

人からもっと好かれるようになる。 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

１２． 自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）におけるストレスに対処するために，他

の人に助けを求めるのは恥ずかしい。 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

１３． 自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）におけるストレスにうまく対処できたなら，

両親や家族との関係がもっと良くなる。 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

１４． 自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）におけるストレスに対処しようとしても，き

っと失敗する。 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

１５． 自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）におけるストレスにうまく対処できたなら，

もっと健康的になれる。 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

 

 

１６． 自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）におけるストレスに対処しようとしても，

いいことは何もない。 

１. とてもそう思う  ２. ややそう思う  ３. どちらともいえない  ４. ややそう思わない  ５. とてもそう思わない 

  



資料２ 中学生のストレスに関する調査票 

 

 1 

７  あなたは，現在，人間関係や自分自身の問題（性格，体つき，学業成績など）におけるスト

レスを感じていますか？また，ストレスを感じている場合には，自分にあった方法で対処して

いますか？それぞれの質問に答えていき，たどりついたところの番号（①～⑥）を     の中

に書いてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑤ 

④ ③ 

② ① 

自分にあった方法でストレスに対処していますか？ 

いいえ 

はい いいえ いいえ 

今すぐ（1 ヶ月以内），ストレスに

対処しようと思っていますか？ 

近い将来（2ヶ月以内），ストレスに対処

しようと思っていますか？ 

ストレスに対処するようになって

2ヶ月以上たちますか？ 

はい 

はい 

たどりついた番号（①～⑥） 

 

 

現在，ストレスを感じていますか？ 

はい いいえ 

はい いいえ 

⑥ 
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