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要  約 

 文科省は小・中学生に自尊感情等の育成に躍起だが奏功していない。本研究は，学校現場をはじめ実践報告はあるも

のの実証的研究が稀有な手塚（2014）を嚆矢とする“ほめ日記”の効果に着目し，筆記介入法を参考に，大学生を対象者

として，ほめ日記群・出来事日記群・統制群の 3 群別に 2 週間の介入実験を実施した。その結果，ほめ日記群のみが主

観的幸福感，自尊感情，精神的回復力の上昇につながる可能性が明らかとなった。また，ポジティブ情動の上昇には有

意傾向が見られ，ネガティブ情動には有意差はなかったものの下降傾向を示した。 

 日記をつける習慣の殆どない大学生に対する 2 週間の実験期間でも，ほめ日記がウェルビーイングに寄与する可能性

を実証的に示したのであるから，生活記録や連絡ノートを日々記入する習慣のある児童生徒に対し，それらに変えてほ

め日記を長期的に継続すれば，自尊感情をはじめとするウェルビーイング，教育の基本である“人格の完成”にほめ日記

が功を奏する可能性が本研究から得られたのではないかと考える。 

キーワード：ほめ日記 主観的幸福感 自尊感情 精神的回復力  

 

(2017.9.6 受稿 査読審査を経て 2017.10.23 受理) 

 

１．はじめに 

1-1. 筆記療法とは 

筆記療法とは，個人が他者に満足に語ることができず

にいるトラウマティックな体験やストレスフルな経験を，

会話に変え書く，筆記することにより，精神的・身体的

健康を向上させることを目的とした介入法で，効果を示

す研究報告も数多ある（羽鳥・石村・樫村・浅野,2013）。 

Lepore & Smith（2002）によれば，筆記することが

精神的・身体的健康に恩恵をもたらすという研究の嚆矢

は Pennebaker & Beall（1986)で，彼ら以後，筆記介入

の実証研究は多数にのぼるとし ,その施行法として

Pennebaker(1997)は，筆記者にストレスフルな出来事に

関しての心の奥底にある思考と感情を 20～30 分程，数

回に分けて記述する筆記表現介入法を実施し，その結果，

この 20～30 分程の介入だけでも筆記者から多くのこと

が表現され，ストレスフルな生活事象に関する痛ましい

記述がなされたとしている。 

その後，多くの先行研究において，この筆記表現介入

方法によって健康保健センター通院回数や病気の訴え，

抑うつ症状の減少，免疫系の改善など心身健康のさまざ

まな側面に「ポジティブな効果を生み出すことを見出し

てきた」と報告している（Lepore & Smith，2002）。 

このような多くの先行研究の成功例により，筆記の治

療効果についての関心は，研究者だけでなく一般大衆や

臨床家たちの間にもしだいに高まっていった。そして，

今日では，認知行動療法をはじめ心理療法を進める過程

でホームワークとして筆記課題が与えられることがある

こともよく知られている。 

その一方で，ネガティブな思考と情動に焦点をあわせ

るように筆記者に促す筆記の伝統的教示が，「一時的に苦

痛を生み出す場合がある」(Lepore & Smith,2002)こと

も見出されてきた。では，筆記表現介入法において苦痛

を伴うネガティブ情動の表出は必要不可欠なのだろうか。

これに関して，Lepore & Smith（2002）によれば，King 

& Miner（2000）はネガティブなライフイベントにハッ

ピーエンドを構築することで過去のトラウマをポジティ

ブに再構成させる研究を行なった。被検者はトラウマに

ついて筆記する群とトラウマによって生じたと考えられ

る効用だけを筆記する群に無作為配置された。その結果，

効用に焦点を当てた群の被検者はただトラウマについて
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筆記を求めた群と同じように健康促進を示すことを明ら

かにした。さらに，King（2001)は，被験者がトピック

を書く統制群と，トラウマ事象を書く群， 高の可能自

己（近未来の個人的な目標表象）を書く３群に分け毎日

20 分ずつ 4 日間続けて同じことを書く群と， 初の２日

間はトラウマを，後の２日間は 高の可能自己を書く群

の計４群で無作為配置した実験を施行し，筆記セッショ

ンの前後に被検者のポジティブ気分とネガティブ気分を

尺度評定した。その結果，筆記前の気分を統制しても

高の可能自己を書く群の被験者はポジティブ気分の有意

な上昇に関連していた。また， 高の可能自己について

筆記した群は，単にトラウマ事象を書く群に比べて幸福

感が有意に高くなることを明らかにした。さらに，被験

者はどちらの筆記も同程度にやりがいがあると見なした。

そして， 高の可能自己についての筆記群はトラウマ事

象筆記群に比べて動揺の度合いが有意に低かった。また，

主観的健康において， 高の可能自己を書く群は他の群

に比べて実験 3 週間後の心理的健康の評定が高いことを

明らかにした（Lepore & Smyth，2002）。 

以上のことから，筆記介入法において苦痛を伴うネガ

ティブ情動を表出することは必要不可欠ではなく，単な

るポジティブ情動の筆記表現介入法でも効果があると考

えられる。 

1-2．ほめ日記とは 

ネガティブな思考と情動に焦点をあわせることによっ

て生じるストレスフルな出来事の再体験を回避できる筆

記介入法の 1 つに「ほめ日記」（手塚，2011・2014)があ

る。ほめるという行為は，本来は自他の良い点を指摘・

評価することであるが，「ほめ日記」は，自分で自分のほ

める点を探し，毎日書くことによって精神的・身体的健

康を向上させることを目的とした筆記表現法である。手

塚（2011・2014)は「ほめ日記」で自分自身が自分をほ

めることを探し，自分へのほめ言葉を書くことを繰り返

すうち，自然に自分の良さが見えてきて，自分をもっと

大切にしよう，優しくしようという気持ちが心の中から

湧いてくるようになるとしている。また，ほめ言葉を毎

日書くことによって，感情のコントロールや集中力，や

る気などを司る脳の前頭前野の働きが良くなるとしてい

る。このことから，ほめ日記を書くことによって自己尊

重感・自己肯定感や苦しいことを乗り越える強さ・レジ

リエンスなど私たちが幸せに生きていくのに欠かせない

様々な能力・主観的幸福感が高まるとしている。 

実際に多くの人が「ほめ日記」を書くことで，「イライ

ラすることが少なくなった」・「私は私という軸ができた」

といった自分の内側からの変化を体験しているとのこと

が示されている。しかし，「ほめ日記」を行なうことによ

ってどの程度自尊感情や自己肯定感が上昇するのか等の

詳しい検討やまだ殆ど実証的研究はなされていない。 

1-3．自尊感情について 

自尊感情とは，人が自分自身についてどのように感じ

るのかという感じ方のことであり，自己の能力や価値に

ついての評価的な感情や感覚のことである（山本・松井・

山成，1982）。 

澤口・渋谷(2015)は，社会人を対象に研究を行い，ほ

められた経験を高群・中群・低群に分け，ほめられた経

験の中群を除いた高群と低群において自尊感情と自己受

容に差があるかを検討した結果，自尊感情と自己受容と

もに高群の方が低群よりも自尊感情が有意に高くなるこ

とを明らかにした。このように，先行研究では他者から

のほめによって自尊感情が高くなることが明らかにされ

ているが，自分で自分自身をほめることによって自尊感

情が高くなるかについては未だ検討されていない。また，

自分で自分自身をほめることの結果として，ポジティブ

感情が上昇するかについての検討もされていない。 

1-4．ポジティブ感情について 

ポジティブ感情とは，「個人が活動的，機敏であること

を実感する程度」と定義され，ポジティブ感情が高い状

態はエネルギーや集中力が高まっていると言える。一方，

ポジティブ感情が低い状態は，悲しみや無気力のような

特徴が認められている（羽鳥ら,2013）。 

ポジティブ感情の機能に関する研究の１つに「拡張-

形成理論(broaden-and-build theory)」（Fredrickson，

2001)がある（羽鳥・石村・小玉，2013）。この理論によ

ると，ポジティブ感情を経験することによって，個人の

思考や行動レパートリーが一時的に広がり，この広がり

の結果として，身体的，知的，社会的な個人資源が継続

的に形成され，それらが，対処能力やレジリエンスを高

め， 終的に個人の健康や Well-Being（健幸，以下；ウ

ェルビーイング）を促進することにつながる。 

このことを逆から考えると，ウェルビーイングを高め

るためには，個人資源の形成が必要であり，そのために

は，ポジティブ感情を経験することが必要であると考え

られる。 

1-5．主観的幸福感について 
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ウェルビーイングは，「健幸」や「幸福感」と和訳され

ている。幸福感は，誰しもが望み，求めることであり，

幸福になることは人間にとり永遠の課題なのではないだ

ろうか。心理学の研究領域においても，「幸福感は普遍的

感情のひとつ」(Ekman & Friesen，1975)とみなされて

いる（風間・本間・八巻，2013)。しかし，幸福感は主

観的な心の働きであり，何をもって幸福とみなすかは個

人の価値観や内的・外的要因，文化によっても異なるも

のである。そのため，幸福感とは何かを一概に定義する

ことは困難なことであり，1920 年代から 1940 年代のア

メリカ心理学では，主観的な概念である幸福感は，心理

学者が研究対象として扱うべき概念ではないと考えられ

ていた。しかし，1980 年代から情緒・情動や幸福感とい

った主観的な概念が徐々に研究対象として認められるよ

うになり，近年ではポジティブ心理学などといった領域

でも多く扱われるようになってきている。そこで，本研究

においても幸福感に焦点をあてて検討する。 

幸福感の主観的な側面は，主観的幸福感(Subjective 

well-being)と呼ばれているが，ポジティブ心理学の領域

で主観的幸福感は も活発に研究が行なわれているポジ

ティブ感情の 1 つである。一般的に，主観的幸福感とは

「幸福の主観的な側面のことであり，人生満足度(人生に

おける認知的評価)，ポジティブ感情に関する経験，ネガ

ティブな感情に関する経験の欠如という 3 つの概念から

構成される」（Suh & Oishi，2002)と定義されている（笹

川，2015）。つまり，ポジティブ感情を経験することは，

主観的幸福感を高める要因の一つであると考えられる。  

このことから，ほめ日記を行うことによってポジティ

ブ感情を経験し，主観的幸福感が高くなると考えられる。

しかし，先行研究では，ほめ日記を行うことで主観的幸

福感が高くなるかについての検討は全くなされていない。 

1-6．精神的回復力（レジリエンス）について 

個人の成長・発達の過程は決して平坦ではなく，困難

や障害に直面する場面も多い。とりわけ現代社会に生き

る私たちは，予想もしなかったような事件や事故，自然

災害，社会不安や経済的困難など多くの問題が存在して

おり，これらの問題の直接的・間接的経験は，しばしば

私たちの心理的・社会的適応を損なう要因となる。しか

し，困難な出来事を経験しているにも関わらず，深刻な

心理的適応や障害・疾病に陥ることなく，良好な状態を

維持し，適応的な生活を送ることも少なくない。このよ

うな危機や困難における適応を説明する概念としてレジ

リエンス（resilience；「元気よく立ち直ること」が原義，

「復元力」・「精神的回復力」と和訳）がある。 

レジリエンスとは，「困難や脅威と感じる状況において

上手く適応する過程・能力・結果」(Masten et al.，1990)

と定義され（齋藤・岡安，2009），レジリエンスの状態

にある者は，困難や脅威に直面し，一時的に精神的不健

康の状態に陥っても，それを乗り越え，精神的病理を示

さず，うまく適応している者である。 

宇佐美(2014)は，大学生 204 名を対象に主観的幸福感

がレジリエンスから受ける影響について検討した結果，

主観的幸福感はレジリエンスによって高まることが明ら

かになったと報告している。 

風間・本間・八巻(2013)は，介護専門職 200 名を対象

に主観的幸福感に影響を及ぼす要因として精神的回復力，

個人的志向性および社会志向性，バーンアウトに着目し

検討した。その結果，主観的幸福感の向上には，年齢や

年収に関わらず，困難な状況があってもそれを乗り越え

ていく精神的回復力が強く影響を及ぼしていることを明

らかにした。これらをはじめ多くの先行研究では，精神

的回復力と主観的幸福感の間に正の相関があることを明

らかにしている。このことから，ほめ日記を行なうこと

によって主観的幸福感が高くなるとしたら，主観的幸福

感と関連のある精神的回復力も高くなると考えられる。

しか，ほめ日記を行なうことによって精神的回復力が高

くなるかについては未だに検討されていない。 

 

２．目 的 
本研究は，定量的研究の稀な｢ほめ日記」の精神的効用

を実証するため，大学生を対象に 2 週間ほめ日記を書く

群（ほめ日記群），出来事を書く群（出来事日記群），何

も書かない群（統制群）に 3 群化し，2 週間後ほめ日記

群が他群と対比して，如何にメンタルヘルスが上昇する

かを，仮説を基に実証的に検証することを目的とする。 

2-1．仮説 

ほめ日記群は，他の出来事日記群，統制群と比較して，  

仮説(1)：ポジティブ感情が上昇する。 

仮説(2)：ネガティブ感情が低減する。 

仮説(3)：自尊感情が上昇する。 

仮説(4)：主観的幸福感が上昇する。 

仮説(5)：精神的回復力が上昇する。 

 

３．方 法 

3-1．調査対象者 

東海地方に住む大学生を対象とした。調査対象者（実
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図１．調査時期と調査手続きの流れ

第1回目：質問紙調査

ほめ日記の記入
（２週間）

ほめ日記の記入
（２週間）

第２回目：質問紙調査

ほめ日記群 出来事日記群 統制群

調査対象者（実験参加者）

験参加者）への介入効果を検討するため，統制群を除き

2 週間におよぶ介入課題を毎日行い，さらに，介入前後

2 回の質問紙への記入ミスや記入漏れのなかったものの

みを分析対象とした。 

終的な分析対象者は，ほめ日記群は 49 名（男性 20

名，女性 29 名，平均年齢 21.02 歳，SD＝0.74），出来事

日記群は 44 名（男性 14 名，女性 30 名，平均年齢 21.57

歳，SD＝5.02），統制群 45 名（男性 20 名，女性 25 名，

平均年齢 20.51 歳，SD＝5.19），計 138 名（男性 54 名，

女性 84 名，平均年齢 21.03 歳，SD＝4.16）であった。 

3-2．調査時期 

2016 年 9 月下旬から 11 月下旬まで調査を実施した。 

3-3．調査手続き 

調査実施者が講義・授業担当者から調査実施の許可を

得た後、該当授業時間内に全体に教示を行ない，調査協

力を依頼した。 

統制群には，まず，倫理的配慮として，質問紙への回

答は自由意志であること，回答を拒否したことで不利益

は一切起きないこと，回答はいつでも中断できること等

を口頭で説明した。また，質問紙には学籍番号の記入を

求めることを説明した。これは 2 度の調査のデータをマ

ッチングする際に使用するためで，その目的以外には使

用しないことをも説明した。同意が得られた人に対して

質問紙への回答を求め，その場で質問紙の回収を行った。 

ほめ日記群と出来事日記群には， 初に説明書と同意

書を配布後，①研究への参加は自由意志，②参加を拒否

したことで不利益は一切起きない，③一度参加後でもい

つでも中断できること等，倫理的配慮を中心に説明した。

また，2 度の調査協力に対し，空欄などがないかを中心

に内容点検後に粗品進呈すること，本研究目的を達成す

る必要上，データ化後の統計分析だけの使用目的で，質

問紙とほめ・出来事の両日記の記入用紙に学籍番号の記

入を求めることを説明した。 後に，この研究に同意し，

同意書に署名した人だけに質問紙への回答を求めた。 

その後，ほめ日記群には手塚(2011)を参考に作成した

ほめ日記の記入用紙を配布し，2 週間毎日自分で自分自

身をほめる文章を記述することを求め，また，2 週間後

に回収することを伝えた。同様に，出来事日記群には，

出来事日記の記入用紙を配布し，2 週間毎日自分の感情

を書かずに，今日あった出来事のみを記述することを求

め，2 週間後に回収することを伝えた。 

2 週間後，各々ほめ日記群が行なったほめ日記の記入

用紙と出来事日記群が行なった出来事日記の記入用紙を

回収し，ほめ日記群と出来事日記群，統制群に再度，質

問紙（2 回目）への回答を求めた（図１）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.4．倫理  

前述の調査方法に記載したように，秘密保持を徹底す

るが，本研究の実施については，事前に東海学院大学「人

を対象とする研究」に関する倫理審査委員会に承認申請

し承認後に実施した(申請許可日；28 年 7 月 1 日，承認

ID;2016－05，申請主題；ほめ日記が主観的幸福感に与

える影響)。 

2-5．質問紙 

質問紙は以下の内容に基づき構成した。 

(1) 日本語版 PANAS（佐藤・安田，2001） 

ポジティブ情動，ネガティブ情動を測定する尺度。ポ

ジティブ情動（8 項目），ネガティブ情動（8 項目）の 2

下位尺度から成り，「全くあてはまらない」から「非常に

よく当てはまる」までの 6 件法で回答を求めた。 

(2) 自尊感情尺度(山本・松井・山成，1982) 

ローゼンバーグにより作成された自尊感情尺度の山本

らによる邦訳版。10 項目の 1 下位尺度から成り，「あて

はまる」から「あてはまらない」までの 5 件法での回答

を求めた。 

(3) 主観的幸福感尺度（伊藤・相良・池田・川浦，2003） 

心理的健康を示す指標としての主観的な幸福感を測定

する尺度。人生に対する前向きな気持ち（3 項目），自信

（3 項目），達成感（3 項目），人生に対する失望感のな

さ（3 項目）の 4 下位尺度から成り，「全くそう思わない」

から「非常に」，「全く幸せでない」から「とても幸せ」

の 4 件法で回答を求めた。  

(4) 精神的回復力尺度（小塩・中谷・金子・長峰，2002） 
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3群 各尺度と対応のあるペア M SD M SD M SD t 値

主観的幸福感(1回目-2回目) 31.08 5.13 32.76 5.08 -1.67 4.21 -2.79 **

精神的回復力(1回目-2回目) 66.76 12.32 69.45 12.40 -2.69 8.95 -2.11 *

ポジティブ情動(1回目-2回目) 20.86 7.41 21.88 8.31 -1.02 7.03 -1.02
ネガティブ情動(1回目-2回目) 21.37 9.59 19.67 9.95 1.69 6.95 1.71 †

自尊感情(1回目-2回目) 27.55 6.92 30.53 7.53 -2.98 4.34 -4.81 ***

主観的幸福感(1回目-2回目) 31.77 5.66 31.14 6.56 -0.36 3.41 -0.71
精神的回復力(1回目-2回目) 66.41 13.53 66.05 14.13 0.36 6.90 0.35
ポジティブ情動(1回目-2回目) 21.91 7.50 21.59 9.08 0.32 6.00 0.35
ネガティブ情動(1回目-2回目) 20.64 7.75 19.18 8.07 1.46 6.91 1.40
自尊感情(1回目-2回目) 26.89 8.41 27.70 9.15 -0.82 4.51 -1.20
主観的幸福感(1回目-2回目) 31.76 6.62 31.84 6.07 -0.09 4.74 -0.13
精神的回復力(1回目-2回目) 67.93 13.92 66.87 13.28 1.07 6.56 1.09
ポジティブ情動(1回目-2回目) 22.47 8.09 22.51 8.81 -0.04 6.20 -0.05
ネガティブ情動(1回目-2回目) 19.58 10.29 19.02 9.76 0.56 8.42 0.44
自尊感情(1回目-2回目) 28.60 8.46 29.91 7.85 -1.31 3.40 -2.59

対応のあるｔ検定結果

表１．３群別の各尺度平均得点と対応のあるｔ検定結果

***；p <.001，**：p <.01，*；p <.05，†；p <.1　　df＝n -1

ほめ
日記群
（n=49）

出来事
日記群
（n=44）

統制群
（n=45）

1回目 2回目

レジリエンスの状態に結びつきやすい心理的特性（精

神的回復力）を「新奇性追求」・「感情調整」・「肯定的な

未来志向」の 3 側面から測定する尺度。新奇性追求(7 項

目)，感情調整（9 項目），肯定的な未来志向（5 項目）の

3 下位尺度から成り，「いいえ」から「はい」までの 5 件

法で回答を求めた。 

2-6．分析方法 

IBM 社・SPSS24（統計ソフト）を用い，各種統計処

理や検定を実施した。 

 

３．結 果 

3-1．3 群別・対応のあるｔ検定 

 本研究は，「ほめ日記」を行なうことによって，主観

的幸福感や自尊感情，精神的回復力，ポジティブ感情，

ネガティブ感情の変化の有無を検討することが目的であ

る。まず，3 群別（ほめ日記群・出来事日記群・統制群）

の各尺度平均得点と，交互作用を考慮に入れず対応のあ

るｔ検定を実施した(表 1)。 

 その結果，出来事日記群および統制群ではすべてのペ

アで有意差はみられなかった。しかし，ほめ日記群では

主観的幸福感（t＝-2.79，p<.01），精神的回復力（t＝-2.11，

p<.05），ネガティブ情動（t＝1.71，p<.1），自尊感情（t ＝

-4.81，p<.001）とポジティブ情動を除き４尺度のペア間

で有意差もしくは有意傾向が見られた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-2．２要因の分散分析 

前述の本研究の目的を果たすため，続いて，3 群（ほ

め日記群・出来事日記群・統制群）を参加者間要因，時

期（介入前・介入後；1 回目・2 回目）を参加者間要因

とする 2 要因分散分析を実施した。その結果を以下に示

す。 

3-2-.1 ポジティブ情動 

ポジティブ情動得点を従属変数，3 群と時期を独立変

数をとした 2 要因の分散分析を行なった。その結果，群

要因の主効果および時期の主効果，さらに交互作用は有

意でなかった(順に F (2，135)=0.258，n.s.；F (1，

135)=0.205，n.s.；F (2，135)=0.542，n.s.)。 

3-2-2． ネガティブ情動 

ネガティブ情動得点を従属変数，群と時期を独立変数

とした 2 要因分散分析の結果，群要因の主効果および時

期の主効果，さらに交互作用は既述のポジティブ情動同

様に有意でなかった（順に F(2，135)=0.234，n.s.； F

（1，135)=0.205，n.s.；F（2，135)=0.299，n.s.)。 

3-2-3 自尊感情 

従属変数を自尊感情得点，独立変数を群と時期とした

2 要因の分散分析の結果，群要因の主効果は有意でなか

ったものの（F(2，135)=.833，n.s.)，時期要因の主効果

が有意であった(F(1，135)=23.59，p<.01)。また，交互

作用が有意であった(F(2，135)=3.573，p<.05)。 

そこで，まず，時期要因の各水準における群要因の単

純主効果の検定を行なったところ，全ての水準で有意な

単純主効果は認められなかった (F(2，135)=0.52，n.s. ; 

F(2，135)=1.47，n.s.)。 

次に，群要因の各水準における時期要因の単純主効果

の検定を行なったところ，出来事群における時期の有意

な単純主効果は認められなかったものの(F (1，135)＝

1.74，n.s.)，ほめ日記群と統制群における時期の単純主

効果が有意であった(順に F(1，135)＝25.7，p<.001 ; F(1，

135)=4.57，p<.05)。このことから，ほめ日記群と統制群

の 2 回目の平均点は 1 回目の平均点より有意に高いこと

を示した。 

3-2-4 主観的幸福感 

従属変数を主観的幸福感，独立変数を群と時期とした

2 要因分散分析を行った。その結果，群要因の主効果は

有意でなかったが（F(2，135)=0.52，n.s.)，時期の主効

果は有意であった（F(1，135)=3.99，p<.05)。また，交

互作用は有意でなかった（F(2，135)=1.96，n.s. )。 

3-2-5．精神的回復力（レジリエンス） 

 従属変数を精神的回復力，独立変数を群と時期とした

2 要因の分散分析を行なった。その結果，群要因の主効

果および時期の主効果は有意でなかったが（順に F(2，

135)＝0.25，n.s.；F(1，135)＝0.42，n.s. ），交互作用

は有意であった（F(2，135)=3.29，p<.05)。 

そこで，まず，時期要因の各水準における群要因の単

純主効果の検定を行なったところ，全ての水準で有意な
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単純主効果は認められなかった(順に F(2，135)=0.16，

n.s.；F(2，135)=0.83，n.s.)。 

 次に，群要因の各水準における時期要因の単純主効果

の検定を行なったところ，ほめ日記群における時期の有

意な単純主効果は認められたが（F(1，135)=6.17，p<.05)，

出来事日記群と統制群における時期の有意な単純主効果

は認められなかった（順に F(1，135)＝0.10，n.s. ； F(1，

135)＝0.89，n.s.)。このことから，ほめ日記群の 1 回目

の平均点より 2 回目の平均点が有意に高いことを示した。 

 

５．考 察 
本研究では，東海地方の大学生を対象にほめ日記と出

来事日記を 2 週間実施することで，日記を書かない統制

群と合わせて，ほめ日記群は出来事日記群・  統制群の

他の 2 群と比較して，2 週間の施行前後の結果，仮説(1)： 

ポジティブ感情が上昇し，仮説(2)：逆にネガティブ感情 

が低減を示す，また，仮説(3)：自尊感情，仮説(4)：主観

的幸福感，仮説(5)：精神的回復力の各々が上昇を示す，

この５仮説を検討することを目的した。 

5-1．仮説の検証 

5-1-1．仮説(1)：ポジティブ情動の上昇 

2 要因分散分析：従属変数をポジティブ情動得点，独

立変数を群と時期とした 2 要因分散分析の結果，有意な

群要因の主効果および時期要因の主効果，さらに交互作

用は認められなかった。つまり，ほめ日記の 2 週間の施

行において，出来事日記群・統制群の他の 2 群に比して

ポジティブ情動の上昇は認められなかった。 また，3

群別の対応のあるｔ検定結果においても有意差はみられ

なかった。よって，この仮説は棄却された。 

5-1-2．仮説(2)：ネガティブ情動の下降 

従属変数をネガティブ情動得点，独立変数を群と時期

とした 2 要因の分散分析を行い，その結果，有意な群要

因の主効果および時期要因の主効果，さらに交互作用は

認められなかった。また，3 群別の対応のあるｔ検定結

果では，ほめ日記群に有意傾向が見られただけであった。

よって，この仮説もほぼ棄却された。 

ポジティブ情動の上昇（仮説 1）およびネガティブ情

動の低下（仮説 2）が認められなかった理由として，ま

ず，ほめ日記の実施期間の問題が考えられる。手塚(2014)

では，ほめ日記を行なうにあたり継続することが１つの

ルールで，短期ではなく中長期に継続してほめ日記を行

なうことを要諦としている。本研究の場合，ほめ日記の

継続期間は 2 週間と比較的短期間であったため，大学生

には定着した情動行動であるポジティブおよびネガティ

ブの情動変化が認められなかった可能性が考えられる。 

また，調査対象者のレディネスとモチベーション（準

備性と動機付け）の影響も考えられる。本研究の場合，

当初から日記ということばすら初耳で，それゆえ，ほめ

日記の内容も皆無な調査対象者も多くみられたため，総

じてほめ日記に対する準備性が殆どなかったと考えられ

る。一方，手塚(2014)によれば，ほめ日記によって効果

を示した人々は，概ねほめ日記に関心を示し，積極的・

意欲的にほめ日記に取り組んだ様子が伺えるゆえ，調査

対象者と比べレディネスはもちろんモチベーションも高

かったと考えられ，先行研究のようなほめ日記のポジテ

ィブ情動の上昇およびネガティブ情動の低下の効果が顕

著でなかった可能性が考えられる。 

さらに，調査対象者を大学生としたことの影響も考え

られる。手塚(2014)によれば，小・中学校の教員が児童・

生徒を対象に日々の生活記録・連絡ノートにほめ日記を

使用し実践的効果を生んだ報告が多くなされているが，

その場合，児童生徒は日々の「連絡帳」・「生活記録」を

書く習慣があるため，ほめ日記を書くという課題（タス

ク）はルーティンにも類似し，また，1 学期間をはじめ

長期間の継続による実践効果であろうことは容易に推察

される。しかし，大学生を対象とした本研究では小・中

学生のように教科書・ノートだけでなく「連絡帳」・「生

活記録」をランドセルや学生カバンにいれて毎日持参す

るわけはなく，記帳の課題が課せられるわけでもない。

さらに， 近のケータイ電話・SNS 等の普及により紙媒

体による筆記による日記をつける習慣は学生には稀有で

あろうと容易に推察されることからも，ポジティブ情動

の上昇およびネガティブ情動の低下というほめ日記の有

効性を示せなかったのではないだろうか。 

5-1-3．仮説(3)：自尊感情の上昇 

従属変数を自尊感情得点，独立変数を群と時期とした

2 要因の分散分析を行なった結果，ほめ日記群と統制群

における有意な時期の単純主効果が見られ，ほめ日記を

2 週間行うことによって自尊感情の上昇が認められた。 

また，3 群別では，ほめ日記群のみに自尊感情でも対応

のあるｔ検定で顕著な有意差が見られたゆえに，仮説は

棄却されず部分的というよりはほぼ支持されたものと伺

えるのではなかろうか。 

「ほめ日記を書くことで自尊感情が高まる」（手塚，
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2014）ことを実証する結果が得られたと考えられる。こ

れは，毎日自分で自分自身をほめることを続けることに

よって，自分への視野が広がり，自分の欠点を受け入れ

つつリフレーミングし，自分の良い所につなげる習慣づ

けを行うことが，わずか 2 週間という短期間の中でも自

尊感情の上昇に結びついたのではないかと推察される。 

ところで，統制群においても自尊感情の上昇が認めら

れたが，自尊感情の時期別 3 群の得点変化を見れば明察

されるように，出来事日記群でも統制群に近い得点の上

昇を示しており，その差は僅差であると考えられるが，

ほめ日記群の上昇率は 2 群の比類ではない。また，対応

のあるｔ検定でもこの 2 群には有意差は見られなかった

ゆえ，2 要因分析結果の統制群の影響はさほど考慮・検

討するまでもないと推察される。 

5-1-4．仮説(4)：主観的幸福感の上昇 

従属変数を主観的幸福感，独立変数を群と時期とした

2 要因の分散分析を行なった結果，有意な群要因の主効

果および交互作用はみられなかったが，ほめ日記群だけ

が 1 回目に比して 2 回目の得点が高く有意な時期の主効

果は見られた。同様に，対応のあるｔ検定においてもほ

め日記群のみが有意差を示したことから，仮説は棄却さ

れず，部分的に支持されたものとみなすことができる。 

ほめ日記による主観的幸福感の上昇は顕著であったこ

とは自尊感情の上昇理由に類似しているように伺える。 

例えば，低血圧気味で「朝が弱い」ことを短所とする女

性が「スロースターター」に，「潔癖症」は聞こえが悪い

と考える人も「綺麗好き」とリフレーミングすれば印象

が大きく違うように，ほめ日記は「朝寝坊したので休も

うと思ったけど，遅刻してでも出席した自分はえらい」

といった記述がよく見られるように，マイナス材料もプ

ラスに置き換えて記載する習慣が身に着けば，自分自身

の自信につながり，自尊感情や主観的幸福感などウェル

ビーイング（健幸）につながるということを実証的に示

せたのではないかと伺える。 

5-1-5．仮説(5)：精神的回復力（レジリエンス）の上昇 

従属変数を精神的回復力，独立変数を群と時期とした

2 要因の分散分析を行なった結果，ほめ日記群における

時期の有意な単純主効果がみられた。また，対応のある

ｔ検定結果でも他の 2 群に有意差はなく，ほめ日記群に

有意差が見られた。ほめ日記をわずか 2 週間行うことに

よって精神的回復力が上昇することが認められた。よっ

て，仮説は棄却されず部分的というよりもほぼ支持され

たといえるのではないだろうか。 

手塚(2014)は，ほめ日記を書くことで，嫌なことがあ

っても落ち込まずに，気持ちを切り替える力が身につく

としている。そこでポジティブ感情が上昇し，ネガティ

ブ感情が下降すると仮説設定したが，既述のように 2 要

因分散分析では有効な効果を示さず，対応のあるｔ検定

ではポジティブ感情のみ有意傾向を示した。しかし，例

え有意差に反映されずとも時期別による 3 群別の得点変

化を見ればわかるが，ほめ日記はポジティブ情動で上昇

し，ネガティブ感情でも下降しているように，メンタル

ヘルスによい影響を及ぼし，延いてはウェルビーイング

にも関連を示すのではないだろうか。よって，自尊感情

や主観的幸福感がそうであったように，ほめ日記を 2 週

間という短期間でも行なうことによって精神的回復力の

上昇が認められ，仮説を部分的にせよ支持する結果が得

られたと考えられる。 

リフレーミングと同じくナラティブ・セラピー（物語

療法）で換言すれば，自分自身のマイナス材料や短所・

欠点を語るドミナント・ストーリーとは表裏一体をなす

オルタナティブ・ストーリーのように，先の語りにも見

方を変えればプラス材料・長所・美点につながるものが

隠れているのであり，「あっ，そうだったのか」というカ

ウンセリング場面での気づき（洞察）のような自分自身

を見直し，落ち込みの激しい気分でも一新できるバネ（レ

ジリエンス）としての精神的回復力が賦活する可能性を

示唆するとものといえないだろうか。それはまた，自分

で自分自身をほめることを続けることで，自分を客観的

に見る目が養われ，自身にマイナスと受け取られること

でも，それを前向きなプラスの発想が出来るようになり

精神的回復力の回復につながっていく可能性が伺えた。 

 

6．結論 
本研究は，手塚（2014）を嚆矢とする「ほめ日記」は

学校現場をはじめ実践面では多くの発表や知見が積み重

ねつつあるものの，エビデンスベースドの定量的研究は

稀有な状況にあるので，先行研究は少ないものの幾つか

の筆記介入法を参考に，質問紙調査と 2 週間という期間

の設定，ほめ日記群・出来事群・統制群の 3 群比較によ

って，ポジティブ感情の上昇，ネガティブ感情の低下，

自尊感情の上昇，主観的幸福感の上昇，精神的回復力上

昇の効果を実証的に検討することを目的に，仮説をもと

に大学生を対象に選び実験を実施した。 

2 要因分散分析の結果、時期の主効果，つまり 2 週間

ほめ日記を書く群が自尊感情および主観的幸福感、精神
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的回復力で上昇することが示された。また，3 群別の対

応のあるｔ検定の結果，出来事日記を書く群と 2 週間な

にもしない統制群では対応のあるペアに有意差は見られ

なかったが，ほめ日記を書く群はネガティブ情動を除き，

ポジティブ情動では有意傾向が，自尊感情・主観的幸福

感・精神的回復力では有意差が見られた。 

日記を書く習慣の殆どない大学生を対象に，わずか 2

週間のほめ日記を継続することにより，自尊感情，主観

的幸福感，精神的回復力などウェルビーイング（健幸）

によい影響を与える可能性を実証的に示したのではない

かと伺える。 

今後の課題としては，まず，中・長期といった新たな

期間設定を検討することがあげられる。短期と中・長期

にわたる継続期間の違いによって先のウェルビーイング

に与える影響・効果にも有効な差として異同が生じるも

のと考えられる。 

次に，期間同様の異同が生じるものと推察されるゆえ， 

小・中学生や高校生，日記の経験のある中高年齢層など

対象者を再検討したうえで，介入実験により新たな実証

的知見が見出されるものと考えられる。特に，考察でも

記したように，児童生徒を対象に学級担任が生活記録・

連絡ノートの使用によって，例えば 1 学期にわたってほ

め日記を継続すれば，文部科学省が長年求め続けている

小・中学生の自尊感情・自己肯定感の育成・涵養に貢献

できるのみならず， 主観的幸福感や精神的回復力などに

も好作用を生む可能性が本研究で明らかになったと思わ

れるからである。 

 今後の展望として，まず，上述のような小・中学校

（あるいは保護者を対象とする幼稚園）などの生活記

録・連絡ノートを日々交換できる学校現場におけるほめ

日記を活用した横断的・縦断的な研究が望まれる。 

 また，大学生を対象としたほめ日記の効用に関する本

研究の成果によって，ネガティブ・ポジティブ感情は生

得的な性格傾向に依拠し，主観的幸福感・自尊感情・精

神的回復力などは後天的な性格傾向と関連する可能性が

伺えたゆえ，性格テストを用いたより多角的なほめ日記

の実証的研究も追及されるところである。 
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On the influence of a 'praise diary' on the subjective feeling of well-being 
 

Mayumi Shimoda and Shozaburo Hirai 
 

Abstract 
 

The Ministry of Education, Science and Culture is striving to nurture the self-esteem, etc. of elementary and 

middle school students, but their efforts have not paid off. In this study, we focused on the effects of a 

self-praising diary, which was proposed by Tezuka(2014), for which there have been some reports on practice in 

school, etc., but there have been few empirical researches, and conducted a two-week intervention experiment 

targeted at college students, who were divided into 3 groups: a self-praising diary group, an event diary group, 

and a control group, with reference to the writing-based intervention method. The results indicate a possibility 

that self-praising diaries will enhance a subjective well-being, self-esteem, and resilience. Positive emotions 

intensified significantly, while negative ones diminished, although it is not significant.  

Even in the two-week experiment period targeted at college students, who rarely have a habit of writing a diary, 

a possibility that a self-praising diary will contribute to well-being was empirically indicated. By promoting 

pupils and students who have a habit of writing their daily events, etc., to write a self-praising diary instead and 

keep writing it for a long period of time, it would be able to contribute to their well-being, including self-esteem, 

and the completion of their personalities, which is one of the basics of education.  

Keywords： Self-praising diary  Subjective well-being Self-esteem Resilience  
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