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自殺者が毎年3万人以上といわれる。その多くがうつ症状からの回復過程といわれ,治療の過程でカウン

セリングや,患者自身がストレス事態への対処法を学んでいたら自殺という最悪の結果は防止できたので

はないかと思われる。ストレスマネジメント教育は,ス トレスとうまくつきあうための予防的介入法であ

る。本稿ではストレスの概念と,ス トレスマネジメント教育の概要と意義,そして10年にわたるストレス

マネジメント教育の実際について紹介する。

11:|はじ|めに|‐    ‐

自殺する人が毎年 3万人以上 という状態が12年

続いている。不況が原因で,リ ストラにあい.借

金に苦 しんだ末にうつ病 となった人が多い。うつ

症状からの「:1復過程での自殺なので,治療の過程

で薬だけでなく, カウンセリングがなされていた

ら救えるケースが多い。 リス トラは防げないかも

しれないが,借金三味にならないうちに,事態を

解決できる術 もないわけではない。うつ病にして

も,本論でとりあげるス トレス事態へのうまい対

処法が身についていたら,予防できる●T能性があ

る。 うつ病が予防でき,う つ病になっても回復過

程で自殺の lll能 性があることを知って自分で対処

する術を事前に学んでおけば,自 殺 という最悪の

結果に至る事態は防ぐことが出来る。

ストレスマネジメント教育は,こ のような観点
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からうつ病を予防し,自 殺予防にも役 1ヽつ はずで

あると期待される予防的介入法であるc

2.ス トレスマネジメント教育の|

10年

ス トレスコービング理論
1)が ス トレスマネジ

メント教育介人の基礎 となる認知行動理論であ

る。我が国には1990年初頭に紹介され.学校現場

への適用が開始 したc

筆者は,1994年 に開設 された大阪府立 こころ

の健康総合セ ンターで開始 したス トレス ドック,

リラックスセ ミナー,リ ラツクスの 3事業に参

加 したのに合わせて,大阪 ス トレスマネジメン

ト研 究 会 (OSMA:Osaka Stress Management

Associaion)を 組織 し,学術―実践活動の統括 を

開始 したc翌 1995年 に阪神淡路大震災が発生 し,

被災地の rど もたちの心のケア活動のためにこど
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ものス トレス研究会を設立 し,以後 3年間にわた

る被災地児童のス トレスマネジメントに関わっ

た
2)。

1996年 から1998年 まで,不登校やいじめなど学

校での問題行動を防ぐ教育介人法として,府教委

の研修 として「ス トレスマネジメン ト教育」を

行い,受講者 となった教諭 とス トレスマネジメ

ン ト教育実践研究会 (PGS:Pracic」 Group for

Stress Management)を 1998年末に設立 した。以

後,教育実践プログラムの開発を目的としてPGS

研究会をほぼ毎月開き,2010年 3月 に第104同 を数

えるに及んでいる。これまでに300名 を超える教

諭が参加 し,2001-2003年 度大阪府 ス トレスチャ

レンジ教育事業
31,堺

市教育センターストレスマ

ネジメント研修 (2004-2006年 度),3冊 のテキス

ト出版の原動力 となっている。

113豪トレスマネジメント教育と穣|‐

ス トレスマネジメント教育 (stress management

educalon)と は,読んで字のごとくス トレスマネ

ジメントという介入法を教えることである。ス ト

レスマネジメントとは, ス トレスとうまくつきあ

うための考え方 (認知 )と ,そ のための行動習慣 (ス

キル)の変容を,心理学の知識と技術をもちいて

実現する介入法である。人が健康に生 きること・

ウェルビーイングを高めることをめざして, 自分

の信念や習慣行動を変えたいと思ったときに,専

門家から受ける認知行動的介入のことである。

1)ス トレス とは

ストレスマネジメント教育で扱われるス トレス

と (stress)と は元来,通常の力を越えた力を指 し
,

歪みをもたらす力学 。工学用語である。医学や心

理学では,こ うしたス トレスという用語を,脅威

状況 ドの人の心身画面にわたる症状を理解すると

きに適用する。
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図1 ス トレスの構造

健康を害する症状だけがス トレスではない。健

康を害さないス トレスもある。乾布摩擦や鍼治療

などは,軽いストレス状況を作 り出すことによっ

て,自 然治癒力や健康を高める。このようなス ト

レスをユース トレス (eustress)と 呼び,有害な

ス トレス状況にはデ ィス トレス (distress)と 呼

んで区別することもある。

図 1に示すように,ス トレス状況の原因・ス ト

レス源をス トレッサ (stressOr)と 呼び,そ の結

果現れるス トレス反応 (stress reacdon)を 区別

する。 日常用語では,こ れら両方を混同してス ト

レスと呼んでいる。

2)ス トレスマネジメントとは

ス トレス状況を専門家,あ るいは自らの力で解

決する介入法を,ス トレスマネジメント (stress

management)と 呼ぶ。 ストレス管理術,あ るい

はストレス経営学とでも訳せよう。図 2に ,ス トレ

ス状況を評価 し,改善するための介入目標を示す。

認知行動理論に従った介入の基本図式である
4)。

観察可能なストレッサと,症状 として観察でき

る結果 (ス トレス反応)の 間に,ス トレッサヘ

の気づき (認知的評価 :cognidve appr」sal)と ,

ストレッサヘの対処 (コ ーピング :cOping)の 2

つの認知過程を想定する。これは,米国の心理学

者ラザルスによるス トレスマネジメントモデルに

基づ く
1'。

(1)ス トレッサヘの気づき

ス トレスの原因となるス トレッサは多様であ

る。温度や湿度,眩 しさ・暗さなどの外部環境 ,

有害物質を含む空気の組成,騒音や照明などの環

境条件の変化は,物理・化学的ストレッサである。
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認知過程(心のプロセス)
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図2 ス トレスマネジメントの図式・

危険な都会,病苦を生む作業・就労環境,雇用条

件や収入などは社会 。経済的ス トレッサになる。

さらに災害や事件など,恐怖・喪失体験を伴 うト

ラウマ体験や,日 常の些細な出来事,人間関係な

どは社会′と、理的ス トレッサである。ス トレスマネ

ジメントの第一歩は, こうしたス トレッサがどれ

ほど存在 し,いつ到来するかなどを査定 し,ク ラ

イエントにフィー ドバ ックすることである。

(2)ス トレス反応への気づき

ス トレスマネジメントの第二要素は,ス トレス

反応に気づ くことである。ストレッサに暴露され

ると,生体は脅威事態から立ち直ろうとス トレス

反応 を示す。 これは生体が元来保有する防御機

制の活動そのものである。自律神経系の交感神経

系が過剰に興奮する結果,心身ならびに行動面に

症状が現れる。ス トレス科学を創始 したハ ンス・

セリエ5)は
,ス トレス反応の現れ方の違いから,

ス トレッサ暴露後の反応期を警告反応期,抵抗期 ,

疲億期の 3つ に分けた。

①警告反応期 :急性症状 としてストレス反応が現

れる段階は「警告反応期」 と呼ばれる。血圧の

上昇,脈拍数増加,呼吸数増加,発汗,震え,

などが特徴である。これらは,逃げた り戦った

り (fright― nght)す るための準備反応である。

こうした ドキ ドキ, ハラハラ, ブルブル, ヒヤ

ヒヤといった身体症状 こそが, 自覚可能な身体

に現れるストレス反応である。このほか,胸腺

の萎縮,血糖値の急 上昇,負傷部位の炎症反応

なども現れる。心理的には,不愉快で不安に満

ちた感情 と混乱 し注意散漫な思考状態 となる。

②抵抗期 :ス トレッサが短期間で消失すれば,こ

れらストレス反応は短時間で消失するが,数時

間から数日と継続すると体内では「抵抗期」と

いう第 2の ストレス反応段階に移る。当該スト

レッサヘの抵抗力は, ストレッサが無くならな

い限り維持されるものの,警告反応期FtJ有 の反

応は概ね弱まり,い わゆる小康状態が続 くので
,

抵抗期と呼ばれる。心理的には,覚醒度高く,

気が張 り,緊張状態が維持する。別種のストレッ

サに暴露されると,免疫力は抑制されているの

で破綻状態に落ち込む。

③疲億期 :長期間抵抗期が続 くと,遂には疲億期

と呼ばれる最終段階となる。あらゆる臓器が疲

弊し,免疫力が著 しく低下し,癌 などのストレ

ス性疾患に陥る。

これらストレッサに対する反応は, ストレス

事態に適応 し,身 を護るための正常な適応反応
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である。悪玉ストレスと呼ばれるのは,ス トレ

ス状態が長引いて免疫力が低下 し,病気に罹患

しやす くなったときである。ストレス反応に気

づけば, ス トレッサが存在することに気づ く。

ス トレス反応への気づきは,質問紙を用いる

方法 と,皮膚温や脈拍数,血圧など身体に現れ

るス トレス反応を計測することで実現できる。

ストレスドックでは, こうした心理生理的なス

トレス反応に加え,脳波 α波出現量や血中・唾

液中コルチゾールやs_IgAな どの免疫指標から

客観的 。他覚的なス トレスマーカを測定 して,

より客観的な資料に基づいて気づきを高める。

(3)コ ービングヘの気づき

ス トレスマネジメントの第三の要素は, コーピ

ングヘの気づ きと,よ りよいコービング技術の修

得である。

自分にとって,何がス トレッサか,将来何がス

トレッサになりえるかを予測できれば,対処の準

備ができる。事前にス トレッサの情報を集め,最

適な対処法を選択する時間的余裕がある。必要な

ら専門家や他者から智恵を借 り,助 けて貰える。

ス トレス反応の原因ス トレッサを特定できれば,

こうしてス トレッサの衝撃を緩める準備ができる

わけである。合理的判断で,冷静にス トレッサを

処理することが最適方略である。

ストレッサから逃れ,回避するという消極的対

処法がある。不登校はわからない授業を回避する

対処法である。苦手な上司に顔を合わさず,休み

がちな部下 も回避という対処法をとっている。問

題の解決にはなっていないが,ス トレスによる健

康被害は避けられる。

仕事は 8時間だけなので,そ の間ス トレッサの

暴露を受けても,帰宅後積極的に自分の好 きな趣

味に打ち込み穏やかに時を過ごすことは立派な対

処法となる。読書や音楽などは現代では欠かせな

い対処法である。こうした対処法は,社会生活の
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中で自然 と身につ くこともある。大人や年上の人

とうまくつきあえば,学ぶ機会を得る。 ところが
,

ドラッグや賭博, ショッピングに熱中してしまう

人がいる。これらは健康を害 し,経済的破綻に至

る不適切な対処法 となる,別のス トレスの火種に

なる。

酒やタバコなど嗜好品摂取 も, ス トレッサから

しばし逃れるつかの間の快感享受行動である。ス

トレス状態への予感や,ス トレス状態からの回避

行動 として,飲酒や喫煙が習慣化する。喫煙者に,

健康のためにと禁煙を指導するとき,他の代替 と

なる対処法を教えなくてならない。喫煙はその人

にとって,ス トレス状態から逃れるための対処法

なのだから。

人づ きあいが下手な人は,人間関係そのものが

ス トレッサである。こうした人には,挨拶,会話 ,

傾聴などのコミュニケーションスキル,あ るいは

自己主張スキルの訓練を行うことが有益なス トレ

スマネジメント法である。

(4)ス トレス反応のコン トロール

ス トレス反応は早々に消 し去 るのが適切であ

る。そのためには,警告反応期にあってはス トレッ

サを停」L・ 除去 し, ス トレッサから隔離する。急

性 ストレス反応の状態を早々に鎮めるには, 2つ

の方法がある。第 1は リラクセーション法,今一

つはアクティベーション法である。

① リラクセーション (re!axalon)

交感神経の活動を鎮静化する方法 をリラク

セーションと呼ぶ。自分の手足が暖かいという

暗示を繰 り返す自律訓練法や,筋 を強 く緊張さ

せた後一気に弛緩させる筋弛緩訓練などが定番

である。癒 し系音楽 を聞 く方法,ア ロマテラ

ピー,ョ ーガゃ座禅などの瞑想法 も使われる。

指圧やマッサージなどの施術者による筋肉ほぐ

し,ス トレッチやヨーガ体操なども有効な方法

とみなされている
6)。

もちろん,鍼や灸などの



施術 も,筋弛緩 と呼吸調整を伴 うことから, リ

ラクセーシヨン技法 として有効であろう。

②アクティベーション (acJvation)

ストレス反応が継続 している状態では,交感

神経系が興奮状態にある。これを,心身への負

担が少ない有酸素運動によってコルチゾールや

ア ドレナリンなどのストレス産物を消費し,興

奮を鎮静化する介入法である。私たちの研究室

では,15分間のマイペース歩行でコルチゾール

を低下させる効果が認められることを実験で確

かめた。ス トレスを感 じたら,15分間だけ,散

歩すれば効果的というわけである。この他のア

クテイベーション法 として,大声で歌 うこと,

おしゃべ りすること,サ ッカーや野球などの応

援,演芸や演劇で大笑いしたり涙を流すことな

ども同類で効果的である。これらは一般にはス

トレス発散法 と呼ばれる。

1 41ス トレスマネジメント教育 ・
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1)リ ラクセー シ ヨン指導の実際

ストレス反応を抑える技術として,イ メージを

使ったリラクセーション法を簡単に実現する方法

を紹介する。対象は6歳以上で,PGS研究会で繰

り返し実践 してその有効性が確かめられている。

図 3の スキット「あなたの特別の部屋」を,ゆ っ

くりと読み聴かせるだけでよい。筆者は,バ ッハ

の「G線上のアリア」をBGMに して, 5分～ 7

分かけて読み上げる。身体に触れず,音楽と言葉

だけで子どもを数分間,お となしくじっとさせる

ことができる。このスキットは,ス ウェーデンの

オレプロ大学講師エリザベス・ソリン (E SoHn)

先生作で,筆者が日本語に翻訳したものである。

阪神淡路大震災から1年たった頃,西宮市の教職

員を対象としたセミナーで,こ のスキットを初め

て使った。リラックスすることがこんなに気持ち

いいことかと,先生方は涙を流しておられたcイ
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メージ法と漸進的筋弛緩訓練を合わせた方法であ

る。BGMと しては, パ ソフェルベルのカノンも

有効である。部屋を薄暗 くしてお くこと,25℃ 程

度に室温を保つこと, ラベ ンダーやカモ ミール
,

ローズやサ ンダルウッドなどのアロマ製油を湯に

たらして, リラックスできる雰囲気作 りをすると

尚効果的である。

腹式呼吸を修得させる訓練法 としては,実用的

なや りかたを紹介する。2人が 1組 となって行う。

1人が仰向けに寝て,お腹の上に三角形に折った

往復葉書のような紙片を乗せ,呼吸による動 きを

もう 1人が観察するc息を吸うときゆっくりお腹

をふ くらませ,吐 くときお腹をへこませる。かけ

声を掛け合って,楽 しく2人で練習 してもらう。

子 ども同士でも,親子でも|∫ 能な良い方法である。

自己暗示を用いる自律訓練法があるが, これは

心理の専門家による指導が望ましい。精神病など,

禁忌例があるので注意が必要である。

2)ア クテ ィベ ー シ ョンの指 導

ストレス反応の副産物,コ ルチゾールを消費さ

せ,ス トレス反応を抑える方法である。子どもに

アクティベーションを教えるには,普段行ってい

る楽 しい運動を利用するのが最 も容易でかつ適切

である。 ドッヂボール,バ レーボール,サ ッカー
,

バ スケ ットボールなどボールゲームがよいだろ

う。フルーッバ スヶッ ト (椅子 とリゲーム)や ,

大縄跳び,鬼ごっこなども効果的である.

勝負に強 くこだわるのは逆効果である。楽 しく,

気分が高揚するもので,ゲーム後心拍数が 5～ 10

拍/分増加するのを日安 としたい。汗をいっぱい

かいて,息があがらない程度の有酸素運動,その

運動を20,30分続けさせるとよい。

成人の場合,快適なペースでのジョギング,水

泳,自 転車こぎ,大極拳,散歩などもよい。指導

対象者にとって楽しく,少 しだけがんばれば達成

できるレベルを求めるとよい。そうした運動を
,
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気楽に,おちついて,そして静かにしましょう。静かに眼を閉じてください。

片手を強く握つて,ゲンコを作つてください。

腕や手がどれくらい固いかに注意してください。

はい,手を開いて,力を抜いてみましょう。

腕や手が柔らかく,そして重たく感じますね。

|よい,もう片方の手でゲンコを作つて,さ つきよりも強く握つてみましょう。

腕や手の固さを感じましょう。

はい,手を開いていいですよ。

こんどは両手が柔らかく,そして重たく感じますね。

次 Iよ顔について考えてみましょう。困つた時のように,おでこに験を作つてみましょう。

|よい、力を抜いて,おでこの部をとりましょう。

次は上の歯と下の歯を強く合わせ,怒つたときのように思いきり強く噛んでみましょう。

|よ い、力を抜いて。今度は顔全体の力を抜いてリラックスします。穏やかな気分ですね。

今度は両肩を,耳につく位まで挙げましょう。肩が固いですね。

両肩が固くなつていることを感じてください。

ゆつくり肩を下げて, リラックスしましょう。違つた感じがしますね。

次はお腹です。お腹に力を入れましょう。太鼓のように強くお腹を張りましょう。

はい,力を抜いて, リラックス。

静かにゆつくりと息を吸うと,お腹が動くのがわかりますね。

はい,身体全体がリラックスして,重く感じますね。腕も,足も,顔も,そ してお腹も。

患を吐くと,よ り身体が重く益々重く感じますね。

リラックスしようとして |よ いけません。リラックスできるようになりますから。

息を吐くとき|よいつも,身体が重く,重く,感じるようになります。

はい,いまあなたは特別な場所にいると想像しましょつ。

そこはとつてもあなたが好きな場所で,安全で,そしてとても美しい所です。

それ|よ ,実際にある場所でもいいし,あなたの空想の世界でもいいですよ。

田舎の海辺か公園のような所かもしれません。ひょつとしたら素敵な部屋の中かも知れません。

あなたのとでも好きな人か,素敵な動物がいつしよかもしれません。

どんな所でもいいですから,あなたの選んだ好きな場所のことをしばらく考えてみましょう。 (15秒無言)

あなた|よ とても楽しい一時を過こしています。

しばらくそこにいましょう。(2分間無言 )

この特別な場所には,いつだつて望みさえずれば戻つて来れます。

そこはあなたの場所なのです。そしてそこはいつも安全です。

その部屋に帰つてきたら,あなたは幸せを感じ,そして楽しい気分になります。

さあ,朝するような伸びをしましょう。

はい眼を開けて。身体の中から,本当に気持ちがよくなつてきたと感じましょう。

図3 リラクセーションプログラム イメージ法スキット「あなたの特別の部屋」
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週に 2度か 3度継続するのが, ス トレスマネジメ   アクティベーションとなる人もいる。

ントにとって有効であることを何度も教えたい。    こうした身体を動かした後,集中しやすい状態

運動の後は,気の合う仲間と大声で笑い,話す   になる。 リラクセーションとアクティベーション

時間も大切にしたい。コーラスのような腹式呼吸   は相反する行動であるがゆえに,意外 と共通の効

を多用する歌や,演劇などの立ち稽古 もよりよい   果を得 られることがわかるだろう。
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ズ鶴女蒙禁募‐多卜教育の展南
これからのス トレスマネジメント教育は,予防

教育の色彩を強 くすることが求められる。対象者

が子 どもなら,ス トレスとうまくつきあう方法を

子どものうちに修得することによって,成 人し社

会人となってから被るス トレスと実際うまく折 り

合いをつけてやっていけるに違いない。対象者が

重病者であれば,病気以外のス トレッサとうまく

折 り合う術を修得することによって,薬物療法や

外科治療などの効果を高めることが可能となる'c

筆者は,PGS研究会メンバーとともに,幼児か

ら高齢者・難病患者に至る広範な対象者に適用可

能なス トレスマネジメント教育介入プログラムを

開発 し続けている。これまでに,基本テキス トと

教材
89101の

ほか,対象者に応 じたス トレッサや

ス トレス反応の量的評価尺度,コ ーピングの癖 .

ス トレスマネジメント自己効力感,各種ス トレス

緩衝要因を測定する尺度を作成 してきたこ

また, より客観的なス トレス反応の査定法 とし

て,簡便に測定でき,測定値に恣意性が混入 しな

い生化学指標の適用を試みている。ス トレスのバ

イオマーカーとして唾液中のコルチゾール.ア ミ

ラーゼ活性,免疫指標 として分泌型IgAな どが現

在のところ利用可能である
H.。

ス トレスマネジメント教育介入は,科学的に実

証されたメンタルヘルス向 11に 有効な予防介入法

である。これまでに学校教育,地域教育,職場研

修の場で適用 してきたが,今後は医療現場でも広

く適用 し, うつ病の予防に成果をあげたいと思っ

ている。
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Abstract
It is said that more rhan thirry thousand peoplq,commit suicide every year. Most of them seem to have been in the

piocess of recovery from depression. Suicide, the worst of all possible outcomes, might have been avoided if they

had known how to deal with stress. Stress management education is a preventive intervenrion to cope well with

stress. This paper presents a general idea on stress and an overview ofstress management education and examines the

significance of,the education with reference to the education projects carried out over ten years.
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上地栄◎著 鍼灸老舗の人々
【待望の新刊】近代日本の鍼灸史に大きな役割を担った関西の先駆者た

ちの視点から、鍼灸と鍼灸師 (医師)の歴史と運動を跡付け、日本医療

史に一頁を加える。好評を博 した『医道の日本』連載をまとめて収載。
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