
序　　論

　近年，心理的健康を表す指標として心理的ウェ

ルビーイング（psychological well-being：以

下 PWBとする）が注目されている。PWBとは，

個人が潜在能力を発揮し自分の人生にコミット

している状態を表す概念である（Ryff, 1989）。

また，PWB は自己実現に焦点を当てたもので，

個人がどの程度十分に人間として機能している

かという観点から定義された well-being であ

る（細越・小玉，2006）。

　PWB はストレスなどの精神的不調ではなく，

精神的良好さの程度を示すという特徴がある。

西尾・石川（2016）は，PWB が欠如している

ことは将来の困苦に対する脆弱性につながるこ

とを指摘している。そのため，精神疾患の介入

過程において，その症状をやわらげるだけでな

く，PWB といったポジティブな心理的機能を

向上させる必要性がある（西尾・石川，2016）。
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要　約

　近年，心理的健康を表す指標として心理的ウェルビーイングが注目されている。心理的ウェルビー

イングを向上させる有効なアプローチとしてアクセプタンス＆コミットメント・セラピー（Acceptance 

& Commitment Therapy：ACT）のコアプロセスである価値の明確化がある。首藤・山本（2019）

は心理的ウェルビーイングの増進において価値に沿った生活を維持することの重要性を示唆している。

このことより，価値の明確化と心理的ウェルビーイングの関連にはコミットされた行為が媒介してい

ることが示唆される。本研究では，大学生を対象に価値の明確化がウェルビーイング促進行動を媒介

して心理的ウェルビーイングに及ぼす影響について検討するために質問紙調査を実施した。価値の明

確化高低群を抽出し，高低群それぞれにおけるウェルビーイング促進行動得点と心理的ウェルビーイ

ング得点の平均値を比較した。その結果，両得点において高低群の間に有意な差があった。さらに，

価値の明確化から心理的ウェルビーイングへの正の影響をウェルビーイング促進行動が媒介している

か検証するため媒介分析を行ったところ，部分媒介していた。以上から心理的ウェルビーイングの向

上には価値を明確化するだけでは不十分であり，コミットされた行為が必要であることが示唆された。
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幅を広げて労働者以外にも同様のことが示され

るかを検討する必要がある。そして PWB の6

つの因子のうち，3因子のみを用いて検討が行

われているが，PWB は多次元的な概念である

ため因子を限定せず全因子を用いて PWBにつ

いて検討する必要がある。また，PWB を向上

させる行動的な側面については検討がなされて

いない。

　また，海外の研究においても，Viskovich 

et al.（2021）は，大学生のメンタルヘルス向

上を目的としたプログラムでは自分の価値観を

明確にし，それと目標を結びつけるように促す

ことが有効であることを示した。これは，目標

に対して自分が意味のあることを行っていると

いう動機づけができることによる効果であると

考えられている（Viskovich et al., 2021）。し

かし価値の明確化，PWB，それに伴う行動の

直接的な関係を扱う研究は行われていない。

　そこで，本研究では大学生を対象に質問紙調

査を行い，価値の明確化，PWB，ウェルビー

イング促進行動（以下 WB 促進行動とする）

の関連性について検討することを目的とする。

PWB が高い状態であるには価値が明確化され

ているだけでは不十分であり，PWB と価値の

明確化の関係に PWBを高めるための行動が媒

介していると考えられる。そのため本研究では，

WB 促進行動を価値の明確化から PWB への

効果を媒介する媒介変数に設定する。そして，

価値の明確化がWB促進行動を媒介して PWB

に与える影響について検討する。

　本研究における仮説は以下の4つである。仮

説1は，価値が明確である場合は不明確な場合

と比較して PWBが高いことを想定する。仮説

2では，価値が明確である場合は不明確な場合

と比較して WB 促進行動の生起頻度が高いこ

とを想定する。仮説3では，価値の明確化，

PWB，WB 促進行動の3項間に関連があると

想定する。さらに仮説4では，WB 促進行動は

価値の明確化から PWBへの正の影響を媒介す

ると想定する。Figure 1に本研究の仮説モデ

ルを示す。本研究では，以下の媒介モデルを検

鈴木他（2004）は，PWB の向上のためには，

医療の供給や衛生行政を通した生物医学的なア

プローチにとどまらず，人々が自ら健康の向上

につながる行動が出来るようになることを目的

とした行動科学的なアプローチが必要であると

している。

　健康の向上につながる行動を促進する行動科

学的なアプローチとしてアクセプタンス＆コ 

ミ ッ ト メ ン ト・セ ラ ピ ー（Acceptance & 

Commitment Therapy：ACT）がある。ACT

には6つのコアプロセスがあり，本研究ではそ

の中の「価値」および「コミットされた行為」

に着目した。ACT における価値とは，失敗や

障害などの困難があっても自らの意思により継

続してきた，行動すること自体に喜びややりが

いが感じられる行動や状態の性質を言語的に表

明したものである（坂野・武藤，2012）。価値

を明確化することにより，自分の適応的な行動

を動機づけることができる（坂野・武藤，

2012）。また，コミットされた行為とは困難な

状況にあっても価値に基づき生きるために必要

な行動である（木村他，2016）。

　Weiss et al.（2016）は行動的な介入によっ

て PWBの改善が可能であることをメタ分析に

よって示しており，PWB の向上には行動的変

数が関与していると考えられる。また，首藤・

山本（2019）によると，PWB の維持・増進に

は価値を明確化するだけでは十分ではなく，そ

れほど明確ではなくても現在自覚する価値に沿っ

た生活を維持することが重要であるとされる。

このことから，価値の明確化と PWBの関連に

は価値に沿った何らかの行動的変数，すなわち

コミットされた行為が媒介していることが示唆

される。

　木村他（2016）は，価値が明確である場合は

PWB が高く，ストレス反応が高くなっても

PWB が低くならないことを示唆している。そ

して，価値が不明確である場合はストレス反応

が高くなるほど PWBが低いことも示されてい

る。しかし，研究対象が労働者に限定されてお

り，サンプルに偏りがある。そのため，対象の
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になっている」などの質問項目から構成されて

いる。「0：まったく当てはまらない」「1：少し

あてはまる」「2：あてはまる」「3：とてもあて

はまる」の4件法となっている。なお本研究で

は「価値の明確化とコミットメント」因子を用

いて算出された得点を VOYAGE得点とする。

 心理的ウェルビーイング尺度短縮版

（Psychological Well-Being Scale 短縮版；

以下 PWBS とする）：岩野・新川他（2015）

　PWB を測定する尺度である。「人格的成長

（Personal Growth）」，「人生の目的（Purpose 

In Life）」，「自律性（Authority）」，「自己受

容 （Self-Acceptance）」，「環 境 制 御 力

（Environmental Mastery）」，「積極的他者関

係（Positive Relationships with Others）」

の6因子24項目で構成されている。「人格的成 

長」は「私は，新しい経験を積み重ねるのが，

楽しみである」など，「人生の目的」は「私は，

現在目的なしにさまよっているような気がする」

など，「自律性」は「重要なことを決めるとき，

他の人の判断に頼る」など，「自己受容」は「私

は，自分に対して肯定的である」など，「環境

制御力」は「自分の周りで起こった問題に，柔

軟に対応することができる」など，「積極的他

者関係」は「私は，あたたかく信頼できる友人

関係を築いている」などの質問項目から構成さ

れている。「1：全くあてはまらない」「2：あま

りあてはまらない」「3：どちらかといえばあて

はまらない」「4：どちらかといえばあてはまる」

「5：かなりあてはまる」「6：非常にあてはまる」

証することで，各変数の関係性について検討す

る。

方　　法

研究参加者

　研究参加者は，18－24歳の大学生247名（男

性73名，女性173名，ノンバイナリー／第3の性

別1名，M＝19.30歳，SD＝1.18歳）であった。

そのうち有効回答者は，回答の記入漏れがある

1名を除いた246名（男性73名，女性172名，ノ

ンバイナリー／第3の性別1名，M＝19.31歳，

SD＝1.18歳）であった。

質問紙

 Values of Younger Ages scale

（以下 VOYAGEとする）：Ishizu et al.（2020）

　思春期から青年期などの若者を対象に，

ACT のコアプロセスである「価値」について

測定する尺度である。「価値の明確化とコミッ

トメント」と「回避の持続」の2因子14項目で

構成されている。「価値の明確化とコミットメ

ント」は得点が高いほど，個人が大切にしてい

る価値の明確度が高い傾向であることを示して

いる。「回避の持続」はコミットメントと反対

のプロセスとされており，硬直化した行動の持

続を表す。「価値の明確化とコミットメント」

は「何をしたら，心から充実感や達成感をえら

れるのかわかっている」など，「回避の持続」

は「自分で決めた目標や夢に対して，なげやり

Figure 1

本研究における媒介モデル

WB促進行動

PWB価値の明確化
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を弱い相関がある，±0.4－±0.7を中程度の相

関がある，±0.7－±1.0を強い相関があるとし

た（田中・山際，2007）。最後に，価値の明確

化から PWB への影響を WB 促進行動が媒介

しているかどうかを調べるために，VOYAGE

得点を独立変数，PWBS 得点を従属変数，

WPBI 得点を媒介変数とする媒介分析を行った。

媒介分析における間接効果の有意検定では， 

ブーストラップ検定を行った。なお，各結果の

分析には IBM SPSS Statistics 28を用いた。

そして，媒介分析には IBM SPSS AMOS 28

を用いた。

手続き

　オンライン上の集計アンケートシステム

Qualtrics を用いて Web 上での質問紙調査を

行った。フェイス項目として，年齢，性別を設

定した。回答順序による回答内容の歪みを最小

限にするために，回答者によって質問紙の呈示

順序を入れ替えた。

実験デザイン

　本研究は，独立変数を価値の明確化とコミッ

トメントとする1要因2水準の参加者間計画であ

り，従属変数を PWB とした。また，WB 促

進行動を価値の明確化とコミットされた行為か

ら PWBへの効果を媒介する媒介変数に設定し

た。

倫理的配慮

　本研究は第一著者が所属する心理学部の「人

を対象とする研究計画等倫理審査委員会」の承

認を得て実施された（承認番号：22009）。

　質問紙調査においては，回答は強制ではなく，

回答の拒否及び中止による不利益は生じないこ

ととした。また，回答したくない項目について，

回答の必要はないことを伝えた。得られた情報

は，研究以外の目的で使用することはなく，使

用する際に個人が特定されないようにした。な

お，調査実施前に，調査の目的と方法，回答者

の権利とプライバシーに関わる倫理的配慮など

の6件法となっている。得点が高いほど，PWB

が高い傾向であることを示している。なお本研

究では6因子全てを用いて算出された得点を

PWBS 得点とする。

 ウェルビーイング促進行動目録（Well-being 

Promoting Behavior Inventory；以下WPBI

とする）：岩野・青木他（2015）

　ウェルビーイングに影響する行動の生起頻度

を 測定する尺度である。「他者援助行動

（Supporting Behavior toward Others：

SBO）」，「課題遂行行動（Task - Completing 

Behavior：TCB）」，「自 己 決 定 行 動（Self - 

Determination Behavior：SDB）」，「挑戦行動

（Challenging Behavior：CB）」の4因子32項

目で構成されている。「他者援助行動」は「困っ

ている友人の手助けをした」など，「課題遂行

行動」は「真剣に仕事や学業に取り組んだ」な

ど，「自己決定行動」は「他の人に自分の意見

や気持ちを伝えた」など，「挑戦行動」は「未

経験の課題や仕事に取り組んだ」などの質問項

目から構成されている。この1週間でどれくら

いその行動をとったかについて尋ねられ，「1：

全くしなかった」「2：あまりしなかった」「3：

どちらとも言えない」「4：少しした」「5：とて

もよくした」の5件法となっている。得点が高

いほど WB 促進行動の生起頻度が高いことを

示している。なお本研究では4因子全てを用い

て算出された得点をWPBI得点とする。

分析方法

　まず，VOYAGE 得点を使用し，平均±1SD

により，個人が大切にしている価値の明確度が

高い群（以下 VOYAGE 高群とする），低い群 

（以下 VOYAGE 低群とする）を抽出した。

そして，VOYAGE 高低群において PWBS 得

点および WPBI 得点に違いがみられるかを調

べるために，それぞれ t 検定を行った。次に

VOYAGE 得点，PWBS 得点，WPBI 得点の

関連性を検討するために各尺度間の相関分析を

行った。なお，相関の強さの程度については0.0

－±0.2をほとんど相関がない，±0.2－±0.4
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の説明文を提示した。

結　　果

各質問紙の内的整合性

　各質問紙の内的整合性を確認するために下位

尺度毎にα係数を算出した。

　VOYAGE の下位尺度は，「価値の明確化と

コミットメント」（α＝.92），「回避の持続」（α

＝.77）であった。

　PWBS の下位尺度は，「人格的成長」（α＝ 

.86），「人生の目的」（α＝.87），「自律性」（α

＝.79），「自己受容」（α＝.92），「環境制御力」

（α＝.85），「積極的他者関係」（α＝.76）で 

あった。

　WPBI の下位尺度は，「他者援助行動」（α

＝.85），「課題遂行行動」（α＝.88），「自己決

定行動」（α＝.80），「挑戦行動」（α＝.80）で

あった。

　以上より，各質問紙の全ての下位尺度におい

て，高い内的整合性を有していることが確認さ

れた。

VOAYGE 高低群における各変数の検討

　まず，VOYAGE 得点を用いて平均値±1SD

によって，23点から30点の参加者を VOYAGE

高群（N＝50，M＝25.90，SD＝2.33）， 0点

から9点の参加者を VOYAGE 低群（N＝45，

M＝6.00， SD＝2.51） と し て 設 定 し た。

VOYAGE 高群および低群における PWBS 得

点を Figure 2に示す。また，VOYAGE 高群

および低群における WPBI 得点を Figure 3に

示す。そして，両群における PWBS 得点およ

び WPBI 得点の平均値の差を比較するために

それぞれ対応のない t 検定を行った。PWBS

得点において t 検定の結果，VOAYGE 高群の

方が VOAYGE 低群より PWBS 得点が有意に

高 かった（t（93）＝13.99，95%CI［31.91，

42.47］，p＜.001）。また，WPBI 得点におい

ても，VOAYGE 高群の方が VOAYGE 低群

より WPBI 得点が有意に高かった（t（93）＝ 

Figure 2

VOYAGE各群における PWBS得点平均値
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Figure 3

VOYAGE各群におけるWPBI得点平均値
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8.98，95%CI［21.91，34.35］，p＜.001）。

各変数間の相関の検討

　Table 1に本研究における VOYAGE 得点

および PWBS 得点，WPBI 得点の平均値と標

準偏差を示す。次に，VOYAGE得点と PWBS

得点および WPBI 得点の関連について検討す

るためにピアソンの積率相関係数を算出した。

Table 1にその結果を示す。VOYAGE 得点と

PWBS 得点の間に強い有意な正の相関関係が

みられた（r＝.74，95%CI［.43，.61］，p＜.001）。

　VOYAGE 得点と WPBI 得点の間に中程度

の有意な正の相関関係がみられた。（r＝.54，

95%CI［.45，.63］，p＜.001）。PWBS 得点と

WPBI 得点の間に中程度の有意な正の相関関

係がみられた（r＝.53，95%CI［.43，.61］，p

＜.001）。
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果，有意であった（β＝.24，SE＝.09，95%CI

［.11，.40］，p＜.01）。これは部分媒介をし

ていることを意味している。

考　　察

　本研究では，価値の明確化，PWB，WB 促

進行動の関連性について検討することを目的と

して調査を行った。加えて，WB 促進行動を

媒介変数として設定し，価値の明確化が WB

促進行動を媒介して PWBに与える影響につい

て検討した。その結果，価値が明確である場合

は不明確な場合と比較して PWBが高いという

仮説1は支持された。また，価値が明確である

場合は不明確な場合と比較して WB 促進行動

の生起頻度が高いという仮説2も支持された。

さらに，相関分析により，価値の明確化，

PWB，WB 促進行動の3項間に関連があると

いう仮説3は支持された。最後に，仮説3が支持

本研究における媒介モデルの検討

　価値の明確化から PWB の間に WB 促進行

動が媒介しているかについて検討するため， 

「価値の明確化」を独立変数，「PWB」を従属

変数，「WB 促進行動」を媒介変数とした媒介

分析を行った。Figure 4は，その結果を示して

いる。まず，「価値の明確化」から「WB 促進行

動」へ有意な正のパスがみられた（標準化偏回

帰係数β＝.54，SE＝.14，p＜.01）。そして

回帰分析の結果，「価値の明確化」から「PWB」

への有意な正のパスがみられた（β＝.74，SE

＝.11，p＜.01）。また，「価値の明確化」と「WB

促進行動」を説明変数とし，「PWB」を目的変

数とした重回帰分析を行ったところ，「WB 促

進行動」から「PWB」へ有意な正のパスがみ

られた（β＝.17，SE＝.05，p＜.01）。

　Bootstrap 検定（Bootstrap 標本数＝5000）

により，WB 促進行動を媒介した価値の明確

化から PWBへの間接効果を検討した。その結

Table 1

各尺度の記述統計と相関

M SD 1 2 3

1．VOYAGE 26.12 6.90 － 0.72＊＊＊ 0.54＊＊＊

2．PWBS 94.65 18.10 － － 0.53＊＊＊

3．WPBI 106.76 17.90 － － －
＊＊＊p＜.001

Figure 4

媒介分析の結果

.54** .17**

総合.74**⇒直接.65**

**p <.01

WB促進行動

PWB価値の明確化
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とから，価値の明確化から PWBへの正の影響

を媒介する変数として，WB 促進行動以外の

変数があることが想定できる。PWB に正の影

響を及ぼす可能性があるものとして，認知的な

変数が考えられる。Dahl（2015）は価値を明確

にすることで不快感との関係性を変えることが

できると述べている。また，Augusto-Landa 

et al.（2011）は自分の感情の状態を解釈し理

解する方法を知っている人はストレスに対処し

やすく，PWB が高い状態で維持されやすいこ

とを示している。これらのことから，価値を明

確にすることにより，不快感を解釈し理解した

上で不快感との関係性を変化させ，PWB を高

い状態で維持することができると考えられる。

そのため，価値が明確になっているという認知

そのものが PWBの向上に寄与しうる。以上よ

り，本研究で示された結果は，価値の明確化か

ら PWBへの正の影響には認知的変数と行動的

変数の両変数が相互に作用しあっていることを

示唆している。

　最後に本研究における限界と課題，展望につ

いて述べる。まず，本研究は大学の講義内で募

集した大学生を対象に行った。そのため，さら

に幅を広げ異なる年代においても検討を行う事

が望まれる。また，本研究では PWBを高める

ためには価値を明確にし，その価値に沿った行

動，すなわちコミットされた行為をとることが

必要であることがわかった。しかし，価値を明

確にするという認知に焦点を当てたアプローチ

とコミットされた行為を増進することを目的と

した行動に焦点を当てたアプローチは混同され

ており，明確に分けて検討された研究はない。

今後，介入研究を行い検証することで PWBの

向上に寄与する変数が明らかになり，より効果

的な PWB向上のためのアプローチを行うこと

が可能になるだろう。
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