
琉球大学学術リポジトリ

中学生におけるストレスマネジメント教育の効果に
ついて

言語: 

出版者: 琉球大学教育学部

公開日: 2015-09-14

キーワード (Ja): 

キーワード (En): stress management education,

Okinawa prefecture, junior high school students

作成者: 宮城, 政也, 比嘉, 依里子, 大城, 邦夫, Miyagi,

Masaya, Higa, Yoriko, Oshiro, Kunio

メールアドレス: 

所属: 

メタデータ

http://hdl.handle.net/20.500.12000/31983URL



中学生におけるストレスマネジメント教育の効果について

宮城政也'）比嘉依里子2）大城邦夫3）

TheEffectofStressManagementEducationinJuniorHighSchoolStudents

MasayaMiyagil，YorikoHiga2，KunioOshiro3

'OkinawaPrefecturalCollegeofNurＳｉｎｇ

zYorimiyaJuniorHighSchool

３ＫokuraJuniorHighSchool

Abstract

Ｔｈｅｐｕｒｐｏｓｅｏｆｔｈｉｓｓｔｕｄｙｉｓｔｏｓｈｏｗｔheeffectofstressmanagementeducationin

juniorhighschoolfirstgradestudentsParticipantsinthisstｕｄｙｗｅｒｅｌ７ｂｏｙｓａｎｄｌ８

ｇｉｒｌｓ（stressmanagementeducationclass)，ａｎｄｌ６ｂｏｙｓａｎｄｌ４ｇｉｒｌｓ（controlclass)．The
principalsubstanceofthis7timeseducationwascomprehensionofstresstheory，and

relaxationpractices・Ｔｈｅｅｆｆｅｃｔｏｆｔｈｉｓｅｄｕｃａｔｉｏｎｏｎｔｈｅｒelationshipbetweentheeducation
classandcontrolclassfOrstressresponsewas；１，stressresponse；２，selfefficacyof

stressmanagementandteachersevaluationofaschoollifeofstudents・Theresultsofthis

studyaresummarizedasfollows：１）Wilcoxonmatched-pairedsigned-ranktestrevealed
thatthedecreaseofthestressmanagementclasswassignificantforthestressresponse

l(p<,001)ａｎｄ２(p<､01).Similarly,２)Wilcoxonmatched-pairedsigned-ranktestrevealedthat
thetendencyofincreasingofstressmanagementclasswassignificantfortheselfefficacy

ofstressmanagement(p=､096).3),thestressmanagementclasswasnotsignificantforthe
teachersevaluationofaschoollifeofstudents，however，thedecreaseofcontrolclasswas

significantfbrtheteachersevaluationofaschoollifeofstudents、４）Ｐｏｓｔeducation，
３４students(stressmanagementclass)ｈａｖｅ``feelinggood，,，“enjoyingstudying"，ａｎｄ``fut

urelearninginterest''・AccordinglyIitwasfoundthatweneedtoincorporatestress

managementeducationforordinaryteachinginordertoimprovementalhealthpromotion
ofjuniorhighschoolstudents．

Keywords：stressmanagementeducation,Okmawaprefecture,juniorhighschoolstudents

ワードが出現してきた。これらの社会心理学的背

景には、多くの関連要因があると考えられるが、

これらの現象に起因する様々なストレッサーは、

日常生活における些細なストレス、葛藤やフラス

トレーションなどが複合的に作用し、その鯵積し

Ｉ．はじめに

これまでのわが国の社会問題は、「受験戦争」

や「いじめ問題」「高学歴社会」「核家族化」「ア

ダルトチルドレン」といった旧来からある現象に

加えて、最近では、「ニート」といった新しいキー

'〕沖縄県立看渡大学

2）寄宮中学校

3〕古蔵中学校

－８７－



琉球大学教育学部紀要第67集

た現状が様々な形で表出していると考えられる。

このような状況は、私たちがこの世に生を受け間

もなくから始まり、学童期においては、様々な心

身症的症状として表在化したり、その他問題行動

などと密接に関与するとされている。

ストレスは生きていくうえでは必然的に現れる

ものであり、人間は合理化や逃避などの行動、つ

まり｢防衛体制｣でその対処をしてきた。ところが、

ストレッサーによる刺激が非常に強くまた多様か

つ頻回に曝露したとき、私たちのストレス耐性は

低下してしまう。そのことは睡眠障害や摂食障害、

様々な身体症状としての心身症、さらには神経症、

うつ病として現われることとなり、さらに、日常

生活における様々な不適応行動の原因とも考えら

れている。

これまで一般的に心理的問題に対する対症療法

はカウンセリングおよび、薬物療法とされている

が、近年、「予防｣を目的としたストレスマネジメ

ント（stressmanagement）の概念が注目され

てきた'~3)。山田`)は、そもそもストレスマネジ

メントとは、「ストレッサーの増大にともない、

心身の緊張(ストレス)が過負荷とならないように

コントロールする計画的活動をいう」としている。

わが国では高度工業化社会から情報化社会へと進

むにつれ、職務関係、人間関係、組織関係を対象

領域として企業の中で展開されてきた管理活動を

指していう言葉であるが、諸外国の中にはストレ

スマネジメントが重要な地位を占めるようになっ

てきているところもある。例えば、欧米各国では、

不況や離婚などの社会的ストレスの増加から児

童生徒の退学が急増した時期にストレスマネジメ

ント教育を学校教育に導入して、問題行動の予防

に高い効果をあげたことが報告されている5)。さ

らに、山中`)は、スウェーデンでは1994年に「新

スウェーデン高等教育ガイドライン」を発表し、

健康教育の中でストレスマネジメント技法を指導

することが必修として課されている。つまり、ス

ウェーデンの健康教育の目標は「子ども達が健康

に影響する要因について知識を得て、健康なライ

フスタイルを確立できるようにすることである」

と報告している。またその具体的な内容としては、

①食物や栄養と健康②身体的トレーニングと健康

③自分にあった身体的プログラム④野外活動⑤リ

ラクセーション技法の応用⑥作業環境と健康など

があげられ、その中でリラクセーション技法の応

用といったメンタルヘルスに関することについて

言及していることは注目に値すると考えられる。

一方、これまで、わが国の教育現場では力をいれ

て頑張ることは教えてきたが、力を抜くことにつ

いては教育指導の対象とされてこなかった”・日

本とスウェーデンとの間で見られる顕著な違いに

ついて、我が国は、具体的にその方法を教育プロ

グラムとして指導することが少なかったことであ

る。しかし、先述したように、現代社会で増加し

てきた若者の不適応行動が重要視されてきた今日、

わが国でも『ストレスマネジメント教育』の必要

性は、学校教育現場において看過できない重要な

テーマであると考えられる帥。実際、わが国にお

けるストレスマネジメント教育の内容の一部は、

漸進的弛緩法、腹式呼吸法、自律訓練法、イメー

ジ法、瞑想法などがある。こういったリラクセー

ションは情動(感情・気分)の操作や不当・過剰な

緊張が低下するよう筋群を緩めることを目的とし

たコーピングであり9)、その効果としてPatellC

jO)は呼吸調整による心身の安静化、内臓の働き

の強化、血圧低下といった作用をもたらし、不安

や恐怖といったストレスが低減し、リラクセーショ

ン効果があると報告している。このようにストレ

スマネジメントの有効性については専門職者を中

心に周知の事実である。しかし、これらの計画的

実施については十分とはいえず、特に学校現場に

おける適用は大きな課題として捉えられ、その有

効性に関するデータの蓄積は必要不可欠と思われ

る。一方、宮城らIDは、沖縄県におけるストレス

マネジメント教育の実施状況についての簡便な調

査を行ったところ、小、中、高等学校とも計画的

実施校は確認できなかったとしているが、その必

要性について学校教育現場、教育委員会等、急速

に認知されつつあり、今後のストレスマネジメン

ト教育の積極的な展開が期待できる状況にあると

している。そこで、本研究は、沖縄県中学生にお

けるストレスマネジメント教育の教育効果につい

て検討し今後のストレスマネジメント教育充実の

ためのエビデンス作成を目的としている。
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Ⅱ、研究方法 と有意な低下を示した（p<０１)。また、コントロー

ル群については、実施前33.8、実施後36.0となり

有意な変化はみられず、むしろ上昇傾向を示した

(図２参照)。

1）対象：那覇市内の中学1年生2クラス、実施群

（男子17名、女子18名)、コントロール群（男

子16名、女子14名）の合計65名。

2）調査方法および内容：本研究は①～③のプロ

トコルで行った。①ストレスマネジメント教

育実践研究会作成`)のストレス尺度（15項目)、

ストレス反応尺度（20項目)、ストレスマネ

ジメント自己効力感尺度（20項目)、ライフ

イペンツ尺度。また教師からみた生徒の学校

生活評価について事前調査。②ストレスマネ

ジメント授業実践４５分×7回。第4回目リラ

クセーション実践前後に気分評価尺度。③最

終授業終了後、①で測定した各項目について

事後評価および子供たちの所感等、自由記述

的評価。
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図２．ストレス反応得点の変化

３．ストレスマネジメント自己効力感について

ストレスマネジメント自己効力感得点平均値の

実施前後の比較を行ったところ、実施群は55.5、

実施前から実施後58.1へと上昇傾向を示した（p-

096)。また、コントロール群については、実施前

52.3、実施後49.8となり、統計的な変化はみられ

ず、むしろ減少傾向を示した（図３参照)。

Ⅲ、結果

１．ストレス得点について

ストレス得点平均値の実施前後の比較（Wilco‐

xon順位検定）を行った結果、ストレスマネジメ

ント教育実施群は、実施前34.4から実施後27.1へ

と有意な低下を示した（p<､001)。また、コント

ロール群については、実施前25.6、実施後27.6と

なり有意な変化はなく、むしろ上昇傾向であった

(図１参照)。
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図３．ストレスマネジメント効力感について

４．担任教師からみた生徒の学校生活について

図４に示すように、担任教師のみた生徒一人一
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図１．ストレスマネジメント教育実施におけるストレ

ス得点の変化について

２．ストレス反応について

ストレス反応得点平均値の実施前後の比較を行っ

た結果、実施群は、実施前41.2から実施後36.6へ
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図４．担任教師からみだ生徒の学校生活について
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はみられず、むしろ上昇傾向を示した。この結果

は、ストレス得点同様、ストレスマネジメント教

育を実施しないことによる知的理解及び経験値の

差による影響が大きいと思われる。

人の学校生活について、実施クラスは実施前36.8,

から実施後37.2となり大きな変化はみられなかっ

た。コントロール群については、実施前37.7から

実施後35.1と有意な低下を示した（p<､001)。

Ⅳ、考察 ３．ストレスマネジメント自己効力感について

ストレスマネジメント自己効力感得点平均値の

実施前後の比較を行ったところ、実施群は55.5、

実施前から実施後58.1へと上昇傾向を示した（p=．

096)。このことは、実際に教育を受けることによ

りストレスとは何か、あるいはリラクセーション

とはどのようなものかについて理解し、あるいは

体験することを通して、ある程度の日常の些細な

ストレッサーに対しては自分なりに対処してみる

こと、また考えてみることへつながった結果であ

ると思われる。宮城ら'3)も小学生におけるストレ

スマネジメント教育で同様な結果を報告しており、

ストレスマネジメント教育が実際に日常生活へ適

用され、子どもたちのストレス予防対策に対績極

的効果を示すものであると思われる。また、コン

トロール群については、実施前52.3、実施後49.8

となり、統計的な変化はみられず、むしろ減少傾

向を示した。このことも、「ストレス得点」「スト

レス反応得点」同様、教育を実施しないことによ

る知的理解及び実際の経験値の差が、そのまま効

力感得点へと反映されたと思われる。

１．ストレス得点について

ストレス得点平均値の実施前後の比較を行った

結果、ストレスマネジメント教育実施群は、実施

前34.4から実施後27.1へと顕著な低下を示した

(p<001)。このことは、ストレスマネジメント教

育の積極的効果を示しているものと思われる。遠

藤の報告'幻でも、「心理的ストレス」「社会的スト

レス」の低下傾向を、また「身体的ストレス」に

有意な低下を報告しており、さらに、宮城ら13)も

総ストレスの低下傾向を報告していることから、

今回の結果は、ストレスマネジメント教育を学校

で行うことによるストレス理論の知的理解および

リラクセーションの実施による直接的なストレス

低減効果が得られたものであると考えられる。次

にコントロール群については、実施前25.6、実施

後276となり有意な変化はなく、むしろ上昇傾向

であった。この結果は、ある意味当然であり、ス

トレスとはどのようなものかといった知的理解お

よびリラクセーションはどのようなもので、どの

ような感覚が得られるのかについての経験値の差

がそのまま結果として現れたと考えられる。 ４．担任教師からみた生徒の学校生活について

担任教師のみた生徒一人一人の学校生活につい

て、実施クラスは実施前36.8,から実施後37.2と

なり大きな変化はみられなかった。コントロール

群については、実施前37.7から実施後35.1と有意

な低下を示した（p<001)。この結果は、今回の

調査によるデータのみでは、詳細に考察すること

はできないが、思春期にある中学生は身体的成長

とともに心理的成長も急速である。特に中学1年

生の時期は、中学へ適応すると同時に授業進度へ

の適応にも差が出始め、さらに教師に対する対応

も、より積極的になる者、あるいは消極的になっ

たり、反抗的になったりする者、その変化は著し

いと思われる。したがって今回のストレスマネジ

メント教育において実施クラスは変化を見せず、

コントロールクラスがネガティブに変化したこと

２．ストレス反応について

ストレス反応得点平均値の実施前後の比較を行っ

た結果、実施群は、実施前41.2から実施後36.6へ

と有意な低下を示した（p<０１)。このことは、ス

トレス得点同様、ストレッサーに付随するストレ

ス反応は低減されると考えら、特にリラクセーショ

ン実施によるリラックス感への気づきはストレス

反応を和らげると考えられる。遠藤は卿特に「身

体的ストレス」また、宮城ら'3)は、一過性のスト

レス低減効果を報告しており、今回の結果は、リ

ラクセーションの継続的な実施がストレス反応の

低減へ何らかの影響を与えた可能性を示唆するも

のであると思われる。次にコントロール群につい

ては、実施前33.8、実施後36.0となり有意な変化

－９０－
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Iま、ある意味では、多感な中学生の複雑な思いを

教師が理解しようとする際、子どもたちと教師の

相互作用の中から作られる、ラポール形成の－方

策として、ストレスマネジメント教育の積極的な

可能性を示す結果であるとも推察される。つまり、

ストレスマネジメント教育の実施が、生徒間や生

徒と教師の間で起こるストレッサーの伝染を防ぎ、

クラスの雰囲気を安定的に保っているとも思われ

る。

｢なんでも冷静に対処できるようになってきた」

｢今までのイライラも少しずつなくなっていたこ

とがうれしいです」「イライラやムカムカが減っ

たのでよかった」「楽しかった」「何もない」「２

年生になっても３年生になってもこの授業を受け

たい」「もっとやりたいと思った」「今･では役に立っ

ています」「ストレスは人にうつっていくことや

自分でつくっていることがわかったし、ストレス

解消やリラックスの仕方がわかり前よりストレス

がたまらなくなった」「緊張したときも肢してみ

たいと思った」「ちょっと難しかった」「ストレス

はちゃんと何かで発散できることがわかった」

｢学校の授業でストレスの授業や心の授業をやっ

てほしかったのでとてもうれしいし、前向きにな

りつつあります」「少ない時間でしたが、ストレ

スはなくなったと思う」「少し考え方が変わった

し、ストレスをためなくなりました」「大人になっ

てもストレスはあると思うので、そのときは、こ

の授業を思い出してストレス解消していきたいで

す｣。

Ｖ・総括的考察

本研究は、沖縄県中学生におけるストレスマネ

ジメント教育の教育効果について検討し今後のス

トレスマネジメント教育充実のためのエビデンス

作成を目的として行われた。

今回の上記１～４の結果および下記に示す子供

たちの所感より、多くの先行研究の結果M~'㈹同様、

学校におけるストレスマネジメント教育やリラク

セーションの実施は、子供たちのストレスおよび

その反応を和らげる積極的な可能性について示唆

するものであり、その重要性が再確認できたと考

えられることから、今後、学校教育現場における

積極的実施が望まれる。しかし、現場における時

間数の確保や誰が授業実施を実施するのか等につ

いても、多くの教師や学校単位で、問題点が指摘

されている。今後、これらの問題点について、い

かに改善していくか、このことが今後の課題とい

えよう。

なお、本研究で設定されたコントロール群につ

いても、その後の時間を利用して、ストレスマネ

ジメントに関する情報提供を行うことに加えて、

極力、その格差を是正するよう継続的な教育実施

ができるよう、次年度以降の計画を行っている。
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