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セルフケア行動の有無と大学生の抑うつ感情およびストレスの関係 


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．問題と目的
日本のうつ病患者数は平成  年で  万

人、平成  年で  万人、平成  年には

 万人、平成  年では  万人、平成

年度には 万人と著しく増加している。

この統計は医療機関に受診している患者数で

あるため、実質的に抑うつ感情を持っている

人はこの実数の数倍に上ると考えられる（厚

労省，）。抑うつは感情の障害で全般的な

活動性が失われ、仕事や勉強に対するやる気

が低下し、趣味や社会的な事柄への関心も失

われる。「心の肺炎」ともいわれ、誰にでも起

こりうる病気であると同時に放っておくこと

ができない疾患でもある。
特に大学生は全体的に精神的不健康の度合

いが高く、学年が高いほどその度合いも高く

なる（鈴江，）。さらに、生活習慣の悪い

大学生は憂うつだと感じている人が多く、ス

トレスがあり、ストレス対策方法のある人の

割合が低く、抑うつが強く、気分状態が悪く、

活動性が低い（片山ら，）。以上のことか

ら、大学生のうちからストレスへの対策方法

を知っておくことが望ましいと考えられる。
ストレスへの対策方法として、セルフケア

がある。これは自分をいたわることと定義さ

れており（日本プレイセラピー協会）、ストレ

スの低減（堀・島津，）、気分の安定化（服

巻ら，）などの効果があると報告されて

いる。本研究では、大学生に実際にセルフケ

アに取り組んでもらい、セルフケア行動の有

無が大学生の抑うつ感情、ストレスとどう関

係するかについて検討することを目的とした。


．方法
（）倫理的配慮

本研究は、本学の研究倫理審査委員会の審

査で承認を受けた後、調査を実施した。
（）参加者
県の大学生 名（男性 名、女性 名）

を分析対象とした。平均年齢は  歳

（）であった。
（）手続き
セルフケアの講義を行い、 週間毎日グー

グルフォームで作成したセルフケアチェック

リスト（呼吸法の実施の有無、呼吸法以外の

セルフケアについての実施の有無）をメール

で被験者に送り、回答してもらった。一つ目

のグループは 年 月 日木から 月
 日木まで実施し、二つ目のグループは、

 年  月  日金から  月 日金まで

実施した。両グループとも期間は 週間とし、

同じ実験内容を実施した。実験の前後で使用

した質問紙は    
 （阿部ら，）、
ストレスチェック

リスト・ショートフォーム（今津ら，）、
感想・自由記述である。

．結果
（）尺度ごとの平均と標準偏差


尺度の基準に照らし合わせると、大学生の

抑うつ感情は 点で、境界領域であった。し

かし、被験者の中には 点以下と抑うつ傾向

がない者もいた一方で、点以上と抑うつ傾

向がある者もいた。このことから、現在の大

学生は、平均としては境界領域であるが、中

にはすでに抑うつ傾向がある大学生もいると

いうことが明らかになった。また、
ストレスチェック
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リスト・ショートフォームでは、不安・不確

実感が一番高く、自律神経症状が一番低かっ

た。
（）セルフケア後の各尺度の平均と標準偏差
 セルフケア後、全ての尺度で得点が減少し

た。減少数は ＝、不安・不確実感

＝、疲労・身体反応＝、自律神経症状

＝、うつ気分・不全感＝ であった。

（）対応のあるｔ検定の結果
対応のあるｔ検定の結果、には有意

差は見られなかった。また、不安・不確実感、

うつ気分・不全感には有意傾向が見られたが、

疲労・身体反応、自律神経症状には有意差は

見られなかった。
（）感想・自由記述
 の得点が減少した被験者は「精神的

に楽になった」、「自分は普段から何らかのセ

ルフケアを自然とできていたと自分を理解す

ることにつながった」、等の感想が見られた。

一方で、得点が増加した被験者は「呼吸法自

体が億劫」、「実習やアルバイトなどでそもそ

ものストレスが増えているため、呼吸法を行

っても意味がない」、等の感想が見られた。

．考察と課題
（）大学生の抑うつ感情の現状について
 調査の結果、現在の大学生は、平均として

は境界領域であるが、中にはすでに抑うつ傾

向がある大学生もいるということが明らかに

なった。被験者の中には毎日セルフケアを行

ったが抑うつ感情が増加してしまった者や、

数日から週間程度でも抑うつ感情が減少し

た者がいた。このことから、セルフケアは毎

日必ず取り組むと良いというわけではなく、

自分にあったペースで取り組むことで効果が

出るのではないかと考えられる。
（）感想・自由記述について
「自分は普段から何らかのセルフケアをで

きていたと自分を理解することにつながっ

た」、「実習やアルバイトなどでそもそものス

トレスが増えているため、呼吸法を行っても

意味がない」等の感想が挙げられたことか

ら、セルフケアは自分自身について考え、理

解することで抑うつ感情を減少させることも

あるが、被験者によっては、セルフケア自体

が面倒でストレスになるなど、効果には個人

差があるということが明らかになった。
（）大学生のストレスの現状について
大学生は卒業や就職、進学などの関係で、

そもそも全体的に精神的不健康の度合いが高

くなる（鈴江，）が、そこに加えて新型

コロナウイルスによる影響で授業形態の変

化、就職活動の困難、外出・移動の自粛な

ど、生活の急激な変化によってストレスが増

加したと考えられる。
（）セルフケア後の大学生のストレス
 セルフケア後は全ての尺度で得点が減少し

た。これは、セルフケアを通して、自分自身

の状態に気が付き理解することで、抑うつ・

不安の解消、良質な睡眠から身体疲労の回復

につながったためだと考えられる。
（）今後の課題
 今回はグーグルフォームで作成したセルフ

ケアチェックリストを筆者が毎日被験者に送

って回答してもらっていたが、日によって送

る時間がばらばらだったため、被験者の中で

セルフケアが習慣化しにくかったのではない

かと考えられる。今後は毎日決まった時間に

確認の連絡を入れ、被験者がセルフケアを習

慣化しやすい状態にすることで、セルフケア

プログラムの効果が高まるのではないかと考

えられる。

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