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コロナ禍における大学生を対象とした 
3つの良いことエクササイズの効果に関する研究

～負債感情、楽観性の影響の検討を中心として～

A Study of the Effects of Three Good Things Exercises on University Students 
during the Corona Disaster:  

A Focus on the Effects of Feelings of Debt and Optimism

加藤   理絵
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要　約

2020年からの新型コロナウィルスの感染拡大により、不適応、修学意欲の減退、退学者の増加
など、大学生のWell-beingの低下が問題視されている。ポジティブ心理学的介入の一つである、
Three Good Things（TGT）は、欧米では効果の高いことで知られており、学生へのサポートの一
つとして取り入れる価値があると考えられる。しかし、TGTの日本における追試研究では、効果
が出ない場合があるとの報告もあり、その要因は明らかとなっていない。そこで本研究ではTGT
の結果への影響要因として参加者の持つ、心理的な負債感情、楽観性に着目した。研究 1では彼
らの負債感情の高低、研究 2では楽観性の高低によりTGTの効果に相違があるか否かについても
検討を行った。その結果、負債感情の高低、楽観性の高低に関わらず、エクササイズに一定の効
果が見られた。これによりTGTの効果に、負債感情、楽観性の高低は影響しないということが明
らかとなった。
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問題と目的

新型コロナウィルスの蔓延により、本来自由で活
発であったはずの大学生活を送れなくなった大学生
のWell-beingの低下、メンタルヘルスにおける問題
の増加が指摘されている。文部科学省の調査による
と、2021年 4 ～ 12月に新型コロナウィルス感染症を
理由に国公私立大学・高等専門学校を中退した学生
は 2020年同時期の約 1.4倍、休学した学生は約 1.3

倍に増加しており、中退者の理由の多くは「学生生
活への不適応、修学意欲の低下」が 30.3 %と最も多
いとの報告がある。(https://www.asahi.com/articles/

ASQ315TP6Q31UTIL02F.html)

このような状況において、大学生のメンタルヘル
スのサポートは緊急を要する問題であると言えるだろ
う。
しかしながら一方で、こうした制限のある中でも、

前向きでポジティブな変化を遂げる学生も少なくない
という報告もある（川原 , 2021; 古賀・寺田・松浦他 , 

2022）。例えば、古賀・寺田・松浦他（2022）によれば、
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コロナ禍の学生の 4分の 3が人との関係性や価値観に
関してポジティブな変化を感じていたという。この
研究で行われた調査の質問項目「コロナ禍をきっかけ
に、生きることへの感謝を感じるようになったか？」
においては、よくあてはまるが 32.4％、どちらかとい
えばあてはまるが 43.2％と、約 75％の学生が生きるこ
とへの感謝を感じるようになったという結果が得られ
ている（古賀・寺田・松浦他 , 2022）。また、川原（2022）
は、大学生にコロナ禍においてどのような気づきや変
化が生じているかについて自由記述を求め、その内容
の分析を行った。そしてその結果として、コロナ禍に
おける行動制限により、新しい生活様式への適応が迫
られたことから、学生たちのポジティブな心理的変化
が示唆されたことを指摘し、コロナ禍での「人間関係」
や「生活習慣」が彼らの「存在のありがたみ」や「自
己理解」に影響し、さらに「自己理解」が彼らの「新
たな変化・挑戦」を引き出すという学生のストレス関
連成長のプロセスを明らかにした（川原 , 2022）。
このように、私たち人間は、厳しい環境下に置か

れてもなお、しなやかに健康な状態へと向かうレジリ
エンスを持っており、ネガティブな影響や要因とされ
てきた、ストレスやトラウマの経験によっても、成長
や、能力の向上を遂げることが可能であるという数多
くの実証的なデータが得られるようになってきている
（Haidt, 2006; Walton & Cohen, 2011; Crum, Salovey & 

Achor, 2013; K. McGonigal, 2015）。これらは、心的外
傷後成長（Post Traumatic Growth; PTG）やストレス関
連成長（Stress-Related Growth; SRG）といい、危機的
な状況やストレス体験によってもたらされる人の心理
的成長、ポジティブな変容について扱った、ポジティ
ブ心理学における重要な研究テーマである。
このように、どのような状況にありながらも成長、

向上していけるという私達の可能性、強み、ポジティ
ブな側面に焦点をあて、研究、実践を行っているのが
ポジティブ心理学という分野である。ポジティブ心理
学は 1998年にSeligman, M. E.（1998）により提唱され
た。Seligman, M. E.（1998）によれば、第 2次世界大
戦以降、心理学は人の不足、欠点、問題、精神病理等
に焦点を当て、それを取り除くことに力を注いできた
ものの、病理モデルへの偏重となり、人の良い部分、
優れた素晴らしい側面には目を向けてこなかったとい
い、このような側面に焦点を当てた研究、実践の重要
性を説いた。その歴史はまだ浅いが、ポジティブ心理

学は今ではその研究対象を個人だけでなく、関係、制
度、文化等にまで広げ、国際的にも重要な心理学分野
の 1つとなっている。
ポジティブ心理学には、その理論をベースとした介

入（ワーク、トレーニング、エクササイズ、治療等）、
Positive Psychology Intervention（以下PPIs）があり、
その基本的目的は、PPIsを受ける者のポジティブな感
情や認知、行動の増加であるが、PPIsのメタ分析の結
果を見るに、ネガティブな感情、認知、行動の低減等
の効果も得られている（Seligman, M. E., Steen, T. A., 

Park, N., et al., 2005）。
2022年現在においても数多くのPPIsが存在する

が、その中でも最も有名なものとして「3つの良いこ
とエクササイズ」（以下TGT：Three Good Things）が
ある。Seligman, M. E.（2011）はこのエクササイズを
What-Went-Well Exercise（何がうまくいったかエクサ
サイズ）、Three Blessings（3つの恩恵）とも呼んでお
り、その方法は毎晩、眠る前に、今日うまくいったこ
とを３つ書き出し、それらがどうしてうまくいったの
かについても書き加えることを 1週間続けるというも
のである（Seligman, M. E., Steen, T. A., Park, N., et al., 

2005; Seligman, M. E, 2011）。
Seligman, M. E., Steen, T. A., Park, N., et al.,（2005）

で用いられた方法では、「うまくいったこと」に焦点
を当てるような教示となっているが、Seligman, M. 

E.（2011）においては、「うまくいったこと」の中に
は、人から与えられた恩恵なども含まれ、その後の研
究、実践においては、自分にとって単純に良かったこ
と、嬉しかったこと、感謝できることなども含まれ
ているものもある（Lai, S. T., & O’Carroll, R. E., 2017; 

Passmore, J., & Oades, L. G., 2022）。
TGTはSeligman, M. E.（2005）において他 4種（感謝

の日記エクササイズ、自分にとってのベストエクササ
イズ、自分の強みを使うエクササイズ、自分の強みを
特定するエクササイズ）のPPIsよりも効果の持続が著
しかったことが明らかになっていること、そして何よ
り実施方法が簡単であることから、年代を問わず、誰
にでも実施することが可能なエクササイズである。
このような背景から、本研究では、大学生を対象に、

彼らのWell-beingの向上、メンタルヘルスの悪化の予
防を目指し、TGTを実施し、その効果の検討を行うこ
ととした。また、TGTの効果測定は日本においても
追試研究がさかんに行われているが、残念ながら効果
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の出かたが不安定であるという報告もある（安田・斎
藤 , 2011; 関沢 , 2013; 塩谷 , 2021）。このような結果へ
の影響要因としては、サンプル数の少なさ、実施手続
きが統一されていないこと、謝礼の有無、調査参加者
の偏りの問題や、研究デザインの設定の甘さが指摘さ
れている（関沢 , 2013； 塩谷 , 2021）もののはっきりと
した要因は明らかとなっていない。
そこで本研究ではTGTエクササイズの結果への影

響要因として、調査参加者の元々持つ、心理特性とし
て以下の 2つの要因を考えた。
まず、1つ目は日本人の感謝に伴う「負債感情」で

ある。吉野・相川（2017）は「負債感情とは他者のお
かげで望ましい状況の獲得もしくは悪い状況の回避が
なされたと認知することで生じる返済の義務に変わる
感情」と定義している。つまり、他者から自分が何か
利益を得ていると感じることによって他者に対して感
謝と同時に「すまなさ」「申し訳なさ」などを感じる
ことを指す。感謝感情も負債感情も自分が他者から利
益を得たと認知するときに生じる感情という点は共通
しているが一方は肯定的感情であるのに対し、他方は
義務的感情である。感謝に関するエクササイズを日本
人対象に行った相川・矢田・吉野（2013）の研究では、
エクササイズの有意な効果が得られなかったという。
相川（2016）は後にこのような結果に対し、日本人の
感謝感情と負債感情の関係性が影響している可能性に
ついて考察を行っている。

Hitokoto（2016）は、日本人とアメリカ人の感謝感
情と負債感情の違いを比べた結果、日本人では家族に
対してさえ、「感謝すること」と「申し訳ないという
気持ち」の関連性が高く、友人や見知らぬ他者に対し
ては、両者はより強く相関していたという。他方で、
アメリカ人においては感謝感情と負債感情はあまり関
係しておらず、特に家族に対してはほとんど相関して
いなかったということを明らかにしている（Hitokoto, 

2016）。他にもイギリス人とアメリカ人における感謝
における負債感や罪悪感との結びつきの比較を行って
いる研究（Morgan, B., GulliFord, L., & Kristjánsson, K., 

2014）や、アメリカ人と比較して韓国人は感謝の介入
効果が低い（Layous, Lee, Choi & Lyubomirsky, 2013）
という研究結果もあり、感謝の効果が表れづらいのは
日本人だけではなく文化的な影響もあると考えられ
る。

TGTは直接的に感謝に焦点を当てたエクササイズ

ではないが、前述したように、自分にとって良かった
こと、うまくいったことを考える上で、感謝すること
について考える機会は多くなると考えられる。この点
において、TGTを実践する上で、感謝感情と共に、負
債感情が表出し、結果的にTGTを行った者のポジティ
ブな感情を抑制したり、ネガティブな感情を増幅させ
たりする可能性も考えられるだろう。
次に本研究では、2つ目のTGTの結果への影響要因

として調査参加者の「楽観性」を仮定した。楽観性は
ポジティブ心理学において重要なキーワードである。
小塩（2021）によれば、楽観性の概念定義は、主とし
て、「非現実的楽観性」、「説明スタイル」、「特性的楽
観性」の 3つの研究分野で提案されており、それぞれ
の研究分野によって楽観性の定義も異なっていると
いう。本研究において扱う楽観性についての定義は、
「特性的楽観性」の定義を用いた。Scheier & Carver

（1985）によると、「特性的楽観性」とはポジティブな
結果（成功）を期待する傾向、つまり、将来の様々な
ことを一般化し、将来に対してうまくいくだろうと考
える傾向を意味し、この特性は比較的安定した特性と
されている。
このような楽観性は、適応、精神的健康、身体的

健康にも大きく関連していることが様々な先行研究に
より明らかとなっている。楽観性の高い者は、低い者
より身体的健康度が高く（Scheier & Carver, 1985）、楽
観性の高い者は低い者よりも精神的にも健康（Scheier, 

M. F., Matthews, K. A., Owens, J. F., et al., 1989; 

Scheier, M. F., Carver, C. S., & Bridges, M. W., 2001; 

Carver, C. S., Smith, R. G., Antoni, M. H., et al., 2005; 

Shifren, K., & Hooker, K., 1995）であり、楽観性の高
い者は低い者より免疫機能が高いこと（Segerstrom, S. 

C., 2005; Carver, C. S., Scheier, M. F., & Segerstrom, S. C., 

2010）までも報告されている。
平野（2010）は、楽観性は将来に対して不安を持た

ず、肯定的な期待を持って行動できる力と定義し、楽
観性はレジリエンスにおける重要な要素であると主張
している。Brissette, Scheier, & Carver（2002）は楽観
性の高い者は問題があってもそれに対してポジティブ
に解釈しやすいことを報告している。
このように、そもそも物事に対して良い面に焦点を

当て、ポジティブに解釈しようとする特性を持つ楽観
性の高い者にとって、TGT自体は特別なことではな
く、日常的に行っている可能性も高く、楽観性の高い
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者は低い者と比較し、TGTの効果は出にくいのでは
ないかと考えられる。
以上のことから、本研究では、コロナ禍における大

学生を対象とし、彼らのWell-beingの向上，メンタル
ヘルスの悪化の予防、具体的には、人生に対する満足
度、ポジティブ情動の向上、抑うつ度、ネガティブ情
動の低下を目指しTGTを実施し、その効果を検討す
ることとした。さらに本研究では心理的な負債感情、
楽観性という 2つの心理特性に着目し、TGTの効果に
これらが影響するか否かについても検討を行う。具体
的には、研究 1において、調査参加者を負債感情の高
い群、低い群に分けてTGTの効果の比較を試み、研
究 2において、楽観性の高い群、低い群に分けてTGT

の効果の比較を試みることとした。

研究 1

【目的】
先行研究において、TGTについて有意な効果が出

ないというケースもあり、その要因の 1つに、日本人
の感謝感情に伴う心理的負債感情の喚起があるという
可能性が考えられる。そのため、研究 1では、調査参
加者を心理的負債感情尺度（相川・吉森 , 1995）の平均
値を基準に高低群に分け、TGTの事前、事後、1か月
後において、参加者の人生に対する満足度、ポジティ
ブ情動、抑うつ度、ネガティブ情動の変化の仕方が異
なるか否かについて検討を行うこととする。

【方法】
都内大学の心理学関連科目を履修した大学 3年生約

140名に対し、授業において、PPIsの一つとしてTGT

についての説明を行い、エクササイズの事前、事後、
1か月後の調査については任意の参加であること、参
加の有無は成績とは無関係であること、得られたデー
タは統計的に処理され、個人の特定はできないこと、
そのデータは研究目的に使用されることを伝え、内容
を理解し、同意を得た者の中で、全ての調査に参加し
た 140名中 109名（全体平均：20.67歳　男：10名、平
均 20.6歳、女：99名、平均 20.68歳）を対象として調
査を行った。（実施時期 2021年 10月～ 12月）。
エクササイズ事前事後の調査はFormsを使ったWeb

アンケート調査を用いて行った。使用した尺度は以下
の通りである。

・日本語版人生に対する満足度尺度（以下SWLS）：
角野（1994）によって邦訳された the Satisfaction 

With Life Scale；(Diener, E., Emmons, R. A., 

Larsen, R. J., et al., 1985）の日本語版であり、5つ
の質問項目（7件法）からなる。人生に対する満足
度、主観的幸福感を測定することが可能である。

・日本語版PANAS（以下PANAS）：佐藤・安田（2001）
によって邦訳された、positive affect and negative 

affect scale；PANAS（Watson, D., Clark, L. A., & 

Tellegen, A., 1988）の日本語版であり、ネガティ
ブ情動を測定する 8項目及び、ポジティブ情動を
測定する 8項目の合計 16項目（6件法）からなる。
感情および、気分を測定する尺度である。

・日本語版Beck抑うつ度尺度（以下BDI）：林・瀧
本（1991）により邦訳されたBeck et al.（1979）の
日本語版である。最近の 1週間における抑うつ状
態の重症度を測定する自己記入式尺度であり、21
の主要な抑うつ症状に関する質問項目（0～ 3の 4
件法）からなる。

・日本語版心理的負債感情尺度（以下 IS-18）：相川・
吉森（1995）により、Greenberg & Westcott（1983）
の心理的負債尺度、Eisenberger, Cotterell, & 

Marvel（1987）の返報主義尺度、Murstein, Wadlin, 

& Bond, Jr.（1987）の交換志向尺度（exchange-

orientation scale）から、 心理的負債感を測定する
ために構成された 18項目（6件法）の尺度である。
尚、本研究は所属機関の倫理審査の承認を得たもの

であり、調査への参加は受講者の自由意思に基づき途
中で中止することも出来る旨を質問紙Forms、及び口
頭において教示した。さらに、本調査に先立ち、本研
究では以下の仮説を立てた。
仮説：「IS-18の平均値が高い群は、低い群より

も、感謝感情を感じる際に、同時に負債感情を感じ
る傾向が強くなるため、エクササイズ後のSWLS及
び、PANASのPの平均値得点は低くなり、BDI、及び
PANASのNの平均値得点は高くなる」

【分析方法】
SWLS、PANASのP及びＮ，BDIの平均値得点が、

IS-18（全体平均値得点 110名：75.440）の高い群（52
名：平均値得点 83.185）、低い群（49名：平均値得点
67.636）の 2グループにおいてエクササイズ実施の事
前、事後、1か月後の変化に相違があるかを分析する



コロナ禍における大学生を対象とした 3つの良いことエクササイズの効果に関する研究 

– 51 –

ため、IS-18の平均値（高得点群、低得点群）と調査時
期（エクササイズ実施前、実施後、1か月後）の 2要因
の分散分析を行った。ただし、調査時期は被験者内要
因，負債感情の高低は被験者間要因である。データの
統計的分析はSPSS（Ver.26）を用いて行った。

【結果】
分析の結果、まずSWLSに関しては、負債感情の主

効果 (F (1，99) = 0.562, ns)、負債感情と調査時期にお
ける交互作用 (F (2,198) = 0.714, ns) においては有意な
結果は得られず、調査時期の主効果 (F (1.862,184.366) 

= 5.406, p <.01) においてのみ有意な結果が得られた
（表 1参照）。このことから、IS-18の平均値得点の高
低において、エクササイズの効果に差があることは統
計的には示されなかった。
しかしながら、図 1に見られるように、IS-18平均

値高得点群は、エクササイズ前のSWLSの平均値得
点が IS-18平均値低得点群より低いものの、エクサ
サイズ 1か月後には IS-18平均値低得点群と同程度に
SWLSが向上していることが明らかとなった。
次に、BDIについてであるが、負債感情の主効果 

(F (1,99) = 6.451, p <.05) 及び、調査時期の主効果 (F 

(1.968,194.872) = 15.380, p <.01) において有意な結果が
得られたが、負債感情と調査時期における交互作用 (F 

(1.968,194.872) = 1.042, ns) においては有意な結果は得

られなかった（表 1参照）。このことからどの調査時期
においても負債感情の高低においてBDIの平均値得点
には差がみられるものの、IS-18平均値の高低にかか
わらず、エクササイズの効果は見られたといえる。し
かしながら、図 2に見られるように、IS-18平均値高
得点群は、低得点と比較し、特にエクササイズ前と直
後においてBDIの低下が顕著にみられた。
3番目にPANASのPに関しては、負債感情の主効

果 (F (1,99) = 1.614, ns)、調査時期の主効果 (F (2,198) 

= 0.916, ns)、負債感情と調査時期における交互作用 (F 

(2,198) = 0.171, ns)と全てにおいて有意な結果は得ら
れなかった（表 1参照）。
最後に、PANASのＮについては、負債感情の主効

果 (F (1,99) = 4.422, p <.05) 及び、調査時期の主効果 (F 

(1.926,190.694) = 28.601, p <.01) において有意な結果が
得られたが、負債感情と調査時期における交互作用 (F 

(2,198) = 0.500, ns) においては有意な結果は得られな
かった。このことから、PANASのNについては、ど
の調査時期においても IS-18の平均値の高低において
平均値得点に差がみられるものの、IS-18の平均値の
高低にかかわらず、エクササイズの効果は得られたと
いえる。
本研究の結果、SWLS，BDI、PANASのＮにおい

ては、調査時期における主効果が見られたことから、
本研究においては、IS-18の平均値の高低に関わら

表 1　負債感情高低群による SWLS、BDI、PANAS(P)、PANAS(N)の平均値と標準偏差の推移
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ず、TGTを行うことにより、SWLSが高まり、BDI、
PANASのNが低下するという結果が得られた。
しかし、SWLS、BDI、PANASのP、PANASのN

いずれにおいても IS-18の平均値の高低とTGTの事
前、事後、及び 1か月後の調査時期における交互作用
は見られなかったことから、「IS-18の平均値が高い群
は、低い群よりも、感謝感情を感じる際に、同時に負
債感情を感じる傾向が強くなるため、エクササイズ後
のSWLS及び、PANASのPの平均値得点は低くなり、
BDI、及びPANASのＮの平均値得点は高くなる」と
いう仮説は支持されなかった。

【考察】
本研究の結果、PANASのPを除いて、IS-18の平均

値の高低に関わらず、SWLSの向上、BDI、PANAS

のNの平均値の低下が見られた。このことから、負債
感情に関係なく、TGTを大学生対象に取り入れるこ
とにより、彼らのWell-beingの向上、メンタルヘルス
における問題の予防を図ることが可能であることが示
唆されたと言えよう。TGTは実践する者の負担も少
なく、Forms等を利用することにより、エクササイズ
の促進を図ることも可能であるため、学校教育の中に
導入する上で手軽で有用なエクササイズとなると考え
られる。
しかしながら今回、注目したTGTの効果において

負債感情の高低の影響を示す有意なデータは得られな
かった。その原因の 1つとして、感謝のエクササイズ
とTGTでは感謝の対象が異なるという理由が考えら
れる。相川（2016）によれば、感謝は「人間」に対す
る感謝と「人間以外」に区別する必要があり、人間以
外のものへの感謝は、自分自身の状態に対し喜び、感
謝するものであるという。TGTにおいて参加者から
得られた良かったことの内容を分類すると自分自身の
置かれた状態（お天気が良く気持ちの良い 1日を過ご
せたことへの感謝、今日一日無事に過ごせたことへの
感謝）など、特定の他者に対する感謝（いつも美味し
いご飯を作ってくれる母親への感謝、仲良くしてくれ
る友達が存在することへの感謝等）以外への感謝も多
く含まれていた。そのため、感謝エクササイズと比較
し、TGTはその効果において感謝感情に伴う負債感情
の影響が小さかったという可能性も考えられる。
小学生を対象とした対人・非対人的感謝介入に関す

る研究を行った市下・野田（2022）によれば、非対人

的感謝介入は対人的感謝介入と比較し、ストレス反応
の低下に影響を与え、対人的感謝介入は楽観性の上昇
に影響を与えるということを明らかにしており、非対
人的感謝介入と対人的感謝介入が与える効果は異なる
と主張している。TGTは前述したように、非対人的感
謝介入も多く混在していることから、特に抑うつ度、
ネガティブ情動といったストレス反応に近似したネガ
ティブな感情の低下に効果が強く見られたのではない
かと推察される。
しかし、今回、統計的に有意な差は見られなかった

ものの、SWLS、BDIにおいて、IS-18の平均値高得点
群の効果の現れ方に特徴がみられた。まず、図 1に見
られるように、IS-18の平均値高得点群は、エクササ
イズ前のSWLSの平均値得点が IS-18の平均値低得点
群より低いものの、エクササイズ 1か月後には IS-18

の平均値低得点群と同程度にSWLSが向上している。
このことから、負債感情をより感じる傾向にある者
は、感じない者に比してTGTの人生に対する満足度
を向上させる効果は時間をかけて表れる可能性が示唆

図 1　負債感情高低群SWLSの平均値推移

図 2　負債感情高低群BDIの平均値推移
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されたと言える。
次に抑うつ度についてであるが、IS-18の平均値高

得点群においては、低得点群と比べ、特にエクササイ
ズ前と直後においてBDIの平均値の低下が顕著にみら
れた。このことから、TGTは負債感情をより感じる
傾向のある者に対し、感じない者に比べ抑うつ度を下
げる上で即効性がある可能性が示唆されたと言える。
また、今回、ポジティブ情動においてのみ、IS-18

の平均値の高低に関わらずTGTの有意な効果が見ら
れず、どちらもPANASのPの平均値得点が若干下
がるという結果となった。この要因の 1つとして、
PANASのPにおける質問項目が調査参加者にとって
わかりづらく（調査時に「どのような意味か、どのよ
うに答えるものなのか？」という質問が出たという経
緯がある）調査参加者自身の現在の情動を表すのにふ
さわしい表現ではなかった可能性がある。また、時事
的な要因としてTGTの終了後の調査時期（11月 2日）
に近い時期に、大学のある沿線における刺傷事件が
起こったことがあり、その影響から調査参加者が動揺
し、ポジティブ情動を感じにくかった可能性も考えら

れる。

研究 2

【目的】
TGTは日々の生活において良かったことを見つけ

るというエクササイズであることから、その内容は楽
観性が高い者にとって得意なこと、日常的なことであ
り、特別なことではないという可能性が考えられる。
そのような場合、楽観性の高い者にとってTGT自体
は特別なエクササイズとして成立しづらいため、TGT

の効果が楽観性の低い者に比べ出にくいのではないか
と考えられる。
そこで研究 2では、調査参加者を日本版楽観主義尺

度の平均値を基準に高低群に分け、TGTの事前、事
後、1か月後において、参加者の人生に対する満足度、
ポジティブ情動、抑うつ度、ネガティブ情動の変化の
仕方が異なるか否かについて検討を行うこととする。

【方法】
都内大学の心理学関連科目を履修した大学 3年生約

140名に対し、授業内で、PPIsの 1つとしてTGTの説
明を行い、エクササイズ事前、事後、一か月後の調査
については任意の参加であること、参加の有無は成績
とは無関係であること、得られたデータは統計的に処
理され、個人の特定はできないこと、そのデータは研
究目的に使用されることを伝え、内容を理解し、同意
を得た者の中で、全ての調査に参加した 140名中 101
名（全体平均：20.673歳　男：8名、平均 20.625歳、女：
93名、平均 20.677歳）を対象として行った。（実施時
期 2021年 10月～ 12月）。
エクササイズ事前、事後、1か月後の調査はForms

を使ったWebアンケート調査を用いて行った。使用
した尺度は以下の通りである。
・日本語版人生に対する満足度尺度（以下SWLS）：
角野（1994）によって邦訳された the Satisfaction 

With Life Scale；（Diener, E., Emmons, R. A., 

Larsen, R. J., et al., 1985）の日本語版であり、5つ
の質問項目（7件法）からなる。人生に対する満足
度、主観的幸福感を測定することが可能である。

・日本語版PANAS（以下PANAS）：佐藤・安田（2001）
によって邦訳された、positive affect and negative 

affect scale；PANAS（Watson, D., Clark, L. A., & 

図 4　負債感情高低群PANAS（N）の平均値推移

図 3　負債感情高低群PANAS（P）の平均値推移
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Tellegen, A., 1988）の日本語版であり、ネガティ
ブ情動を測定する 8項目及び、ポジティブ情動を
測定する 8項目の合計 16項目（6件法）からなる。
感情および、気分を測定する尺度である。

・日本語版Beck抑うつ度尺度（以下BDI）：林・瀧
本（1991）により邦訳されたBeck, et al.（1979）の
日本語版である。最近の 1週間における抑うつ状
態の重症度を測定する自己記入式尺度であり、21
の主要な抑うつ症状に関する質問項目（0～ 3の 4
件法）からなる。

・日本版楽観主義尺度：中村（2000）によって邦訳さ
れたLife Orientation Test （Scheier & Carver, 1985）
の日本語版であり，楽観主義傾向を測定する尺度
である。この尺度は楽観的自己感情と悲観的自己
感情の 2 因子，計 8 項目と 4 項目のフィラー項目
で構成されており、1～ 5の 5 件法である。本研
究では楽観的自己感情因子の 3項目を楽観主義得
点として使用した。
尚、本研究は所属機関の倫理審査の承認を得たもの

であり、調査への参加は受講者の自由意思に基づき途
中で中止することも出来る旨を質問紙Forms、及び口
頭において教示した。 

調査に先立ち、本研究では以下の 2つの仮説を立て
た。
仮説 1：「楽観主義尺度の平均値が高い群は、低い

群よりも、日常的に良い面に焦点を当てる傾向が強い
と考えられ、元々人生に対する満足度，ポジティブ情
動を感じる傾向が強いと考えられることから、エクサ
サイズ後のSWLS及び、PANASのPの平均値得点の
向上は楽観主義尺度平均値の低得点群と比較し大きく
はなく、調査時期において差が出にくい」
仮説 2：「楽観主義尺度の平均値が高い群は、低い

群よりも、日常的に良い面に焦点を当てる傾向が強い
と考えられ、元々抑うつ度、及びネガティブ情動を感
じる傾向が弱いと考えられることから、エクササイズ
後のBDI及び、PANASのNの平均値得点の低下は楽
観主義尺度平均値の低い群と比較し大きくならず、調
査時期において差が出にくい」

【分析方法】
SWLS、日本語版PANASのP及びN，BDIの平均値

得点が、楽観主義尺度の（全体平均値得点 8.178）の高
得点群 48名（平均値得点 10.25）、低得点群 53名（平均

値得点 6.301）の 2グループにおいてTGT実施の事前、
事後、及び 1か月後の変化に相違があるかを分析する
ため、楽観主義尺度の平均値（高得点群、低得点群）
と調査時期（エクササイズ実施前、実施後、1か月後）
の 2要因の分散分析を行った。ただし，調査時期は
被験者内要因，楽観性の高低は被験者間要因である。
データの統計的分析はSPSS（Ver.26）を用いて行った。

【結果】
まずSWLSに関しては、楽観性の主効果 (F (1,99) 

= 3.314, ns)、楽観性と調査時期における交互作用 (F 

(2,198) = 0.353, ns) においては有意な結果は得られず、
調査時期の主効果 (F (1.863,184.432) = 5.416, p <.01) に
おいてのみ有意な結果が得られた（表 2参照）。このこ
とから、楽観性の高低において、TGTのSWLSの平
均値の向上について差があることは統計的には示さ
れなかった。しかしながら図 5に見られるように、楽
観主義尺度の平均値高得点群は、エクササイズ直後
から 1か月後との間にほとんど差が見られないが、低
得点群は、エクササイズ直後から 1か月後に至るまで
SWLSの平均値得点の向上が見られた。
次に、BDIについてであるが、楽観性の主効果 (F 

(1,99) = 13.363, p <.01) 及び、調査時期の主効果 (F 

(1.975,195.539) = 15.187, p <.01) において有意な結果が
得られたが、楽観性と調査時期における交互作用 (F 

(2,198) = 1.044, ns) においては有意な結果は得られな
かった（表 2参照）。このことからどの調査時期におい
ても楽観主義尺度の平均値の高低においてBDIの平均
値得点には差がみられるものの、楽観主義尺度の平均
値の高低にかかわらず、BDIの平均値得点の低下は見
られたといえる。しかしながら、図 6に見られるよう
に、楽観主義尺度の平均値低得点群においては、特に
エクササイズ前と直後においてはBDIの平均値の低下
が顕著にみられた。
3番目にPANASのPに関しては、楽観性の主効果 (F 

(1,99) = 1.373, ns)、調査時期の主効果 (F (2,198) = 0.956, 

ns) 、楽観性と調査時期における交互作用 (F (2,198) = 

0.425, ns)と全てにおいて有意な結果が得られなかった
（表 2参照）。
最後に、PANASのNについては、楽観性の主効果 

(F (1,99) = 11.925, p <.01) 及び、調査時期の主効果 (F 

(1.925,190.599) = 28.506, p <.01) において有意な結果が
得られたものの、楽観性と調査時期における交互作用 
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(F (2,198) = 0.228, ns) においては有意な結果は得られ
なかった（表 2参照）。このことから、PANASのNに
ついては、どの調査時期においてPANASのNの平均
値得点の間に差がみられるものの、楽観主義尺度の平
均値得点の高低にかかわらず、PANASのNの低下が
見られたといえる。
本研究の結果、仮説 1「楽観主義尺度の平均値が高

い群は、低い群よりも、日常的に良い面に焦点を当て
る傾向が強いと考えられ、元々人生に対する満足度，
ポジティブ情動を感じる傾向が強いと考えられること
から、エクササイズ後のSWLS及び、PANASのPの
平均値得点の向上は楽観主義尺度平均値の低得点群と
比較し大きくはなく、調査時期において差が出にく
い」については支持されなかった。
仮説 2「楽観主義尺度の平均値が高い群は、低い群

よりも、日常的に良い面に焦点を当てる傾向が強いと
考えられ、元々抑うつ度、及びネガティブ情動を感じ
る傾向が弱いと考えられることから、エクササイズ後
のBDI及び、PANASのNの平均値得点の低下は楽観
主義尺度平均値の低い群と比較し大きくならず、調査
時期において差が出にくい」についても仮説 1と同様
に支持される結果とはならなかった。

【考察】
本研究の結果、PANASのPを除き、楽観性の高低

に関わらずSWLSの向上、BDI、PANASのNの低下
が見られたことから、TGTの効果における有意な楽
観性の影響は見られず、仮説 1、2についても支持さ
れる結果とはならなかった。
しかしながら、詳細にみていくと、図 5に見られる

表 2　楽観性高低群による SWLS、BDI、PANAS(P)、PANAS(N)の平均値と標準偏差の推移

図 6　楽観性高低群BDIの平均値推移図 5　楽観性高低群SWLSの平均値推移
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ように、SWLSにおいては楽観主義尺度の平均値高得
点群に比べ、低得点群はエクササイズ直後から 1か月
後に至るまでSWLSの向上がみられる。このことから
楽観主義尺度平均値低得点群はエクササイズ終了後、
時間をかけてSWLSの向上がなされる可能性が示唆
された。また、BDIについて楽観主義尺度の平均値低
得点群は、高得点群に比べ、特にエクササイズ直後に
BDIの平均値の低下が顕著に見られることから、TGT

は楽観主義平均値低得点群においては、BDIの低下に
即効性があるとも考えられる。
さらに、これらについては、研究 1の負債感情の高

低においても類似した結果である。つまり IS-18の平
均値の高い群と楽観主義尺度の平均値の低い群は類似
集団であり、この 2つの集団に何かしら共通項がある
可能性が考えられた。
しかしながら、統計的にはこれらの結果が有意な差

を示すとは言えないことから、本研究の結果において
は、楽観性が高い者においても、ポジティブ情動を除
き、エクササイズの事後、一か月後に人生に対する満
足度の向上、抑うつ度、ネガティブ情動の低下という
TGTの効果が得られ、楽観性の高低がTGTの効果に
影響を示すことは明らかとはならなかった。
このような結果になった要因の一つとして、楽観

性の高い者は、低い者と比較し、エクササイズにより
積極的に取り組んだことが影響しているという可能性
が考えられる。本研究では、楽観性の高い者はもとも
と物事や将来について肯定的に解釈すると考えられる
（平野 , 2010; Brissette, Scheier & Carver, 2002）ことか
ら、楽観性の低い者と比べ人生への満足度、ポジティ
ブ情動の向上、抑うつ度、ネガティブ情動の低下、つ
まりエクササイズの効果が出にくいのではないかと

いう観点から 2つの仮説を立てた。しかし、Geers, 

Wellman & Lasseiter（2009）によれば、楽観性の高い
者は、自分にとって優先順位が高いと考える目標にお
いて積極的に関与し、目標を達成する可能性が高いこ
と、外山（2020）の研究では、楽観性が高い者は学業
達成の重要度が高いほど試験勉強時間が長い傾向にあ
ることが明らかとなっている。
今回のTGTへの取り組みが楽観性の高い群にとっ

て得意で日常的なものであると共に、彼らにとって興
味関心が高く、重要度、優先順位も高いと認識されて
いたとすれば、エクササイズに積極的に取り組むこと
につながり、結果的にこの交絡によりTGTの効果を
享受しやすくなったと考えられるだろう。
さらに、今回、ポジティブ情動においてのみ、楽

観性の高低に関わらずTGTの有意な効果が見られな
かった。楽観性高得点群に至っては、統計的に有意で
はないものの、エクササイズ後にポジティブ情動の低
下さえも見られた。この要因の一つとして、まず研究
1で前述したように、PANASのPにおける質問項目が
調査参加者にとってわかりづらく、自身の現在の情動
にふさわしい表現であると感じられなかったことが結
果に影響した可能性がある。
また、研究 1と同様に、時事的な要因としてTGT

の終了後の調査時期（11月 2日）に近い時期に、大学
のある沿線における刺傷事件が起こったことがあった
ことも関与している可能性もあるだろう。そもそも楽
観性の低い者はエクササイズ前よりポジティブ情動の
平均値得点が低く、エクササイズ以外の時事的な事件
の影響があったとしてもポジティブ情動に大きな変化
がみられなかったが、楽観性の高い者は元々ポジティ
ブ情動が高かったこともあり、時事的な事件というネ

図 8　楽観性高低群PANAS（N）の平均値推移図 7　楽観性高低群PANAS（P）の平均値推移
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ガティブな刺激に注意を払うことによりポジティブ情
動の低下が大きく見られたという可能性も考えられう
る。当然のことながら、あくまでこれらは推察の域を
越えない。今後の課題として、質問紙調査を行う段階
で、ここ数日でのネガティブ、ポジティブな出来事に
ついての自由記述の質問項目を設けること、使用尺度
について入念に選択を行うことなどが必要となるであ
ろう。

総合考察

本研究において、TGTの効果について検討を行っ
た結果、IS-18、及び、楽観主義尺度の高低によるエ
クササイズの効果に有意な差が見られなかった。この
結果から、負債感情、楽観性の高低に関わらず、TGT

の効果として、人生に対する満足度の向上、抑うつ度
の低下、ネガティブ情動の低下が見られたことから、
TGTは大学生を対象としたWell-beingの向上、及び、
メンタルヘルス悪化の予防において有用なエクササイ
ズであるということが改めて明らかになったといえ
る。
しかし、追試において結果にばらつきがあるとされ

ているTGTの効果について、本研究において注目し
た調査参加者の負債感情、楽観性という心理特性の影
響があるという仮説は支持されなかったことから、今
後、TGTの結果における影響要因をさらに検討する
必要がある。
そのためには、調査参加者のTGTの「良かったこ

と」に挙げた内容についてもデータに加え、TGTの
効果に直接どのような良かった経験が関与していたか
質的に検討を行う必要もあるだろう。
さらに、今後の課題としては具体的に改善すべき点

として以下の 3点が挙げられる。
まず、1点目に授業内においてエクササイズのベネ

フィットを優先し、授業の受講生全員に対しエクササ
イズに参加をしてもらったことから、統制群を設けら
れなかったことがある。そのため、本研究の結果が調
査を行った時期の影響による変化ではないことを明ら
かにすることが出来なかった。今後は別途統制群を設
ける工夫を行う必要があるだろう。
2点目に研究 1では負債感情、研究 2では楽観性に

より高低群を分けて調査したことにより、実験群それ
ぞれのサンプル数が少ないということが挙げられる。

より正確に統計分析を行う上ではより多くの調査参加
者が必要となるであろう。
3点目にTGTにおける効果がポジティブ情動におい

てのみ出なかったことである。ポジティブ情動を測定
するPANASのPの質問項目について、学生からわか
りづらい、答えづらいという意見もあったことから現
状におけるポジティブな情動を測定する上での尺度の
選択を改めて慎重に行う必要があると考えられるだろ
う。
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A Study of the Effects of Three Good Things Exercises on University Students 
during the Corona Disaster:  

A Focus on the Effects of Feelings of Debt and Optimism

KATO Rie

Abstract

Three Good Things (TGT) is known to be highly effective in Europe and the USA, and is considered 
to be worth adopting as a form of support for students. Against this background, TGT was conducted with 
university students in this study with the aim of increasing their sense of well-being and decreasing their state 
of depression, and with the purpose of examining its effectiveness. Although there have been many follow-
up studies in Japan to measure the effectiveness of TGT exercises, there have also been reports of unstable 
results (Yasuda & Saito, 2011; Sekizawa, 2013; Shiotani, 2021). Factors supposedly influencing these 
results include the small sample size, lack of uniform implementation procedures, the presence or absence 
of rewards, problems of bias among survey participants, and the poor setting of the study design (Sekizawa, 
2013; Shiotani, 2021). However, these factors still need to be further clarified. Therefore, this study focused 
on participants̓ feelings of psychological debt and optimism as factors influencing TGT results. Study 1 
examined in the effects of TGT between high and low feelings of indebtedness, and Study 2 examined 
whether there were differences in the effects of TGT between high and low feelings of optimism. The results 
demonstrated that there was no significant interaction between high and low feelings of debt and the timing 
of the study, nor between the same and high and low feelings of optimism. This clearly shows that the effects 
of TGT are neither influenced by high or low feelings of debt or optimism. In the future, TGT could be 
deployed as a useful exercise to improve well-being and prevent mental health deterioration among university 
students.
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