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１．はじめに

　我々は、日々生きている中で、様々な人と出
会い、様々な出来事を経験する。それらのうち、
あるものは忘れられ、あるものは個々人の記憶
の中に保存される。保存された出来事は「思い
出」となり、一人で思い返したり、あるいは他
者と共有したりするなど、心的に再体験される。
思い出を思い返すことや人に語ることは、単に
客観的事実を元通りに復元するプロセスではな
く、個人の成熟や心理的な適応に大きな役割を
有している。このように、過去の出来事を思い
返すこと、あるいは、語ることの重要性はカウ
ンセリング場面のみならず近年さまざまな側面
から報告されている。

２．過去を想うこと、語ることと心理的
適応の関連

　Wildschut, Sedikides, Arndt, and Routledge 
（2006）は、これまでほとんど実証的な研究が
されてこなかった個人的ノスタルジア（personal 
nostalgia）の観点から、過去の出来事を扱って
いる。日常生活の中で、ふと過去の出来事が懐
かしくなることは誰もが経験していることだろ
う。Wildschut et al.（2006）は、そのような個
人的ノスタルジアに焦点を当て、ノスタルジア
の内容、ノスタルジアを引き起こす要因、そし
てノスタルジアの持つ機能を検討している。彼
らは、ノスタルジアの内容はネガティブなもの

よりポジティブなものの方が多く、ノスタルジ
アは寂しさや抑うつなどのネガティブな感情状
態にあるときにもっとも引き起こされやすいこ
と、また、ノスタルジアを感じると社会的絆、
自尊心、ポジティブ感情が高くなることを示し
た。つまり、人々はネガティブな気分になると、
過去の楽しかった思い出を思い返すことによっ
て、心理的適応を計ることが示唆されている。
　過去を振り返ることによって、心理的適応が
高まるということは回想の研究の中でも示され
ている。回想とは、過去のさまざまな出来事が
自然にあるいは意識的に想起される心的過程で
ある（野村, 2006）。Butler（1963）は、死を前
にした回想は、過去の未解決の葛藤を解決する
よう促す自然で普遍的な心的過程であると捉え、
老年期における回想の重要性を指摘した。その
後、回想法は臨床現場に取り入れられ、高齢者
を対象にした回想の研究も数多くなされている。
　青年期における回想の研究は高齢者を対象に
した研究に比べてあまり行われていないが、回
想は老年期に限らず、青年期でも頻繁に起こる
ことが報告されており（長田・長田, 1994 ; 野
村・橋本, 2001）、青年期においても回想法が心
理的適応に効果がある可能性も示されている
（Ando, 2003）。
　また、近年盛んに行われているナラティブ研
究においても、ライフストーリーと心理的適応
が検討されている。McAdams, Diamond, de 
St. Aubin, and Mansfi eld（1997）は、感情に重
大な変化を伴う個人的な経験の語り方として、
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２つの語りの形式を挙げ、その語りの形式と心
理的適応の関連を示唆している。２つの語りの
形式とは、補償（redemption）シークエンス
と汚染（contamination）シークエンスである。
補償シークエンスとは、ネガティブな状態から
ポジティブな状態に移行する、またはネガティ
ブな状態がポジティブな結果を産出するストー
リーのことであり、一方、汚染シークエンスと
はポジティブな状態からネガティブな状態に移
行する、またはポジティブな状態がネガティブ
な結果を生み出すストーリーのことである。
McAdams et al.（1997）は、中年期の心理的
適応の指標とされる生成継承性（generativity）
の高い人は、生成継承性の低い人に比べて補償
シークエンスが多く汚染シークエンスが低いと
いう仮説を示した。さらに、McAdams et al. 
（2001）は、大学生を対象に補償シークエンス
と心理的適応の関連を検討している。その結果、
補償シークエンスの多さと心理的適応には有意
な正の相関があり、そしてその値はストーリー
全体の感情価と心理的適応の相関係数よりも高
かった。すなわち、過去がどれほどポジティブ
であったかということよりも、悪い出来事から
良い結果が生じると捉えていることのほうが、
現在の適応に強く関連しているということを示
唆している。

３．問題

　思い出とは、単なる過去の出来事の記述では
なく、その思い出を想う、あるいは語るという
行為を通して、心的に再構成される。では、思
い出となる出来事を経験したときのその出来事
の捉え方と現在のその思い出の捉え方の違いは、
思い出を想う頻度、思い出を語る頻度と関連が
あるのだろうか。また、思い出となる出来事を
経験したときの捉え方と現在の捉え方の違いと
心理的適応、特に幸福感に関する側面との関連

を数量的にも示せるのだろうか。McAdams et 
al.（2001）は、頂点、どん底、転機、最も昔の
記憶、子供時代の重要なこと、青年期の重要な
こと、成人期の重要なこと、それ以外の重要な
ことの８つのストーリーの中で、転機のストー
リーが最も多く補償シークエンスが産出される
こと報告している。そこで本研究では、転機と
なった思い出および最も思い返すことの多い思
い出について研究する。最も思い返すことの多
い思い出を調査項目に加えた理由は、我々には
楽しかった思い出、辛い思い出などさまざまな
思い出がある中で、最もよく利用する思い出が
現在の幸福感に関連しているのではないかとい
うことを検討するためである。

４．方法

調査対象者　大学生103名（男性30名、女性73
名 ） を 対象にした。平均年齢は19.64歳
（SD=1.38）であった。

質問紙　実施した質問紙の一部を本研究の分析
では用いた。本研究の分析で用いる調査項目は
以下の通りである。
１．主観的well-beingの指標として、諸井
（2001）が翻訳したDiner, Emmons, Larsen & 
Griffi  n（1985） の 人 生 満 足 度 尺 度（The 
Satisfaction With Life Scale）を用いた。この
尺度は５項目から構成され、これまでの人生の
満足度を評定するものである。「全く当てはま
らない」＝１～「非常に当てはまる」＝５の５
件法で判断を求めた。
２．主観的幸福感単一尺度として、「思い出」
の世界、現在、未来それぞれの時点においてど
の程度幸せであるのかを10段階（「全くしあわ
せでない」＝１～「非常にしあわせ」＝10）で
判断を求めた。
３．「もっとも思い返すことの多い思い出」、
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「転機となった思い出」それぞれについて以下
のことを尋ねた。
① 　回想の頻度　　山口（1996）を参考に、そ
れぞれの思い出について個人内回想と対人交
流的回想の頻度について質問を行った。質問
項目は「１人でいるとき、どのくらいその思
い出を思い返しますか」（個人内回想）、「誰
かと一緒のときどのくらいその思い出につい
て話しますか」（対人交流的回想）の２つで
ある。「全くしない」＝１～「よくする」＝
６の６件法で判断を求めた。

② 　思い出を経験したときの捉え方　　それぞ
れの思い出について、その思い出を経験した
とき以下の項目についてどのように感じたの
か質問した。「快－不快」、「大切である－大
切でない」、「意味がある－意味がない」、「関
係者に感謝している－していない」、「心の支
えである－心の支えでない」、「人智を超えた
力を感じる－感じない」の６つ質問項目につ
いて７件法で判断を求めた。

③ 　現在の捉え方　　それぞれの思い出につい
て、現在その思い出をどのように感じている
のか②と同じ項目について判断を求めた。

５．結果

　まず、人生満足度尺度の信頼性の確認を行っ
た。人生満足度尺度の５項目と尺度全体の相関
を求めたところ、尺度全体と有意な相関を示さ
なかった項目が１項目あったので、その項目を
除外し、本調査では４項目を人生満足度尺度と
して用いる。各項目と尺度全体の相関係数及び
４項目を一因子とした場合の因子負荷量を
Table１に示す。各項目ともに尺度全体と有意
な高い相関を示している。α係数は.82であった。
本調査の分析では４項目の平均値を人生満足度
尺度得点として用いる。
　思い出に関する調査項目では、分布に偏りが
見られたため、分析にはノンパラメトリック検
定を用いていることを予め記しておく。それぞ
れの思い出についての個人内及び対人交流的回
想の頻度の平均値をTable２に示した。
Wilcoxonの符号付き順位検定を行ったところ、
「もっとも思い返すことの多い思い出」の方が、
個人内回想、対人交流的回想ともに「転機とな
った思い出」よりも有意に多いことが確認され
た（それぞれz＝4.67, p < .001 ; z＝3.56, p < 
.001）。また、「もっとも思い返すことの多い思
い出」、「転機となった思い出」ともに個人内回

Table１ 人生満足度尺度を構成する項目

項目 項目̶全体相関 負荷量
私の人生のありさまはすばらしいものである .843 .825
私は自分の人生に満足している .836 .774
ほとんどの点で私の人生は私の理想通りである .817 .774
今までのところ私は自分が人生の中で望んでいる重要なものを手に入れている .731 .561

寄与率=65.43%

Table２　それぞれの思い出についての個人内および対人交流的回想の頻度

もっとも思い返すこと多い思い出 転機となった思い出
個人内回想 対人交流的回想 個人内回想 対人交流的回想

4.42（1.24）　 N=100 3.53（1.57）　 N=102 3.51（1.63） 　N=103 2.84（1.56） 　N=103
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想の方が、対人交流的回想よりも多い（それぞ
れz＝4.59, p < 001 ; z＝3.46, p < .01）。
　それぞれの思い出について、どのように感じ
ているのか、「快－不快」、「大切である－大切
でない」、「意味がある－意味がない」、「関係者
に感謝している－していない」、「心の支えであ
る－心の支えでない」、「人智を超えた力を感じ
る－感じない」の６項目で尋ねた。これらの各
項目と項目全体のSpearmanの相関係数を求め
たところ、.65から.91と高い値が得られたので、
これらの６項目の合計値を思い出のポジティブ
－ネガティブさを測る指標とし、以後の分析で
用いる（値は６－42の幅があり、数値が高いほ
どポジティブであること示す）。それぞれの思
い出について、その思い出を経験したときの捉
え方と現在その思い出をどのように捉えている
かをTable３に示した。思い出となる出来事を
経験したときの捉え方と現在の捉え方に差があ
るのかを検討するために、Wilcoxonの符号付
き順位検定を行った。その結果、「もっとも思
い返すことの多い思い出」、「転機となった思い
出」両方ともに経験したときよりも現在のほう
がよりポジティブに捉えている（それぞれz＝
2.22, p < .05 ; z＝5.04, p < .001）。また、「転機
となった思い出」の方が、「もっとも思い返す
ことの多い思い出」よりも、経験したときの感

じ方と現在の感じ方との差が大きい（z＝2.79, 
p < .01）。つまり、転機となった思い出の方が、
過去から現在にかけてポジティブさの程度がよ
り大きく正の方向に変化している。
　個人内での思い出の捉え方の変化の方向を見
るために、思い出の捉え方が負の方向に変化し
た人数、変化しなかった人数、正の方向に変化
した人数をTable４に示した。χ２検定の結果、
「もっとも思い返すことの多い思い出」、「転機
となった思い出」ともに人数の偏りは有意であ
った（それぞれχ２（２）= 6.05, p < .05 : χ２

（２）= 11.16, p < .01）。つまり、両方の思い出
ともに、捉え方が正の方向に変化している人数
が多い。
　思い出を経験したときの感じ方と現在の感じ
方の変化に、その思い出を想う頻度あるいは思
い出を語る頻度が関連しているのかを見るため
に、Table５にそれぞれの思い出についての個
人内回想および対人交流的回想の頻度とそれぞ
れの思い出を経験した時と現在の捉え方の変化
値の相関関係（Spearman）を示した。両方の
思い出とも捉え方の変化値と回想の頻度に有意
な相関関係は見られなかった。つまり、思い出
を経験した時の捉え方と現在の捉え方の変化と
その思い出を想う頻度、語る頻度に関連はなか
った。

Table３　それぞれの思い出の捉え方

もっとも思い返すことの多い思い出 転機となった思い出
経験したとき 30.56　（10.48） 28.74　（10.72）
現在 31.85　（9.85） 32.77　（8.92）
現在－経験したとき 1.38　（6.60） 4.02　（7.90）

Table４　それぞれの思い出の捉え方の変化の方向（人数）

もっとも思い返す思い出 転機となった思い出
負の方向 27 18

変化なし 23 20

正の方向 53 63
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　それぞれの思い出の捉え方の変化と幸福感の
関連を見るために、それぞれの思い出の捉え方
の変化値と各幸福感の指標の相関関係をTable
６に示した。最も思い返す思い出の変化値と現
在の幸せのみに有意な弱い相関が見られた。そ
れ以外では有意な相関は見られなかった。
　それぞれの思い出の捉え方と幸福感が関連し
ているのかを検討するために、それぞれの思い
出の捉え方と各幸福感の相関関係をTable７に
示した。最も思い返す思い出は、経験したとき
の捉え方も現在の捉え方も、「思い出」の世界
の幸せと中程度の正の相関を示している。しか
し、人生満足度、現在の幸せ、未来の幸せとは
全く関連が見られなかった。一方、転機となっ
た思い出に関しては、経験した時の捉え方は各
幸福感と全く関連が見られなかったのに対して、
現在の捉え方はわずかではあるが、人生満足度、
現在の幸せ、未来の幸せに有意に関連している。

６．考察

　本研究では、①思い出となる出来事を経験し
た時の捉え方と現在の捉え方の変化に思い出を
想う頻度、語る頻度が関連するのではないか、
②思い出の捉え方の変化が心理的適応と関連す
るということを数量的にも示すことができるの
だろうか、③さまざまな思い出がある中で、最
も思い返すことの多い思い出や個々人にとって
重要な転機となった思い出の捉え方が幸福感に
関連しているのではないか、ということについ
て検討した。
　まず、「最も思い返す思い出」、「転機となっ
た思い出」ともに思い出となる出来事を経験し
たときの捉え方と現在の捉え方に変化が見られ
た。両方の思い出ともに、ポジティブさが正の
方向に変化することが多く、その程度は「転機
となった思い出」の方が大きい。この結果は、
McAdams et al.（2001）が転機となったスト

Table５　それぞれの思い出の捉え方の変化値と回想の頻度の相関関係

もっとも思い返す思い出 転機となった思い出
個人内回想 .177 .104
対人交流的回想 .132 .033

Table６　各幸福感の指標と思い出の捉え方の変化値の相関関係

人生満足度 思い出の世界の幸せ 現在の幸せ 未来の幸せ
最も思い返す思い出の変化値 .171 －.126　 　.206＊ .050
転機となった思い出の変化値 .066 .088 .134 .001

＊p < .05

Table７ それぞれの思い出の捉え方と各幸福感の指標との相関関係

人生満足度 思い出の世界の幸せ 現在の幸せ 未来の幸せ

最も思い返す思い出
経験した時 .007 　　.400＊＊ .012 .079
現在 .107 　　.397＊＊ .137 .107

転機となった思い出
経験した時 .123 .032 .076 .179
現在 　.231＊ .118 　.216＊ 　　.322＊＊

＊p < .05     ＊＊p <.01
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ーリーで最も多く補償シークエンスが産出され
るという報告と一致している。思い出の捉え方
に変化が見られたが、その変化と思い出を想う
頻度、語る頻度に関連は見られなかった。思い
出を想う頻度、語る頻度が多ければ、その思い
出はより個人にとって受け入れやすいものとな
ると思われたが、そのような関連性は見られな
かった。この結果は、思い出を想う頻度、語る
頻度にしか焦点を当てなかったことに由来する
かもしれない。野村・橋本（2001）は回想にお
いて適応と関連を示す要因は回想行為そのもの
よりも回想の質であるという仮説を立て、回想
の情緒的性質と適応度に関連を示している。こ
のことを考慮すると、思い出の捉え方の変化に
とって重要なのは、想う頻度、語る頻度という
量的な問題ではなく、如何に想い、如何に語る
かという質的な問題である可能性が大きい。今
後、如何に想い、如何に語るかという質的な要
因を加味した研究が待たれる。
　次に、思い出の捉え方の変化と心理的適応の
関連を数量的に示すことができるのだろうかと
いうことについて検討する。思い出の捉え方に
変化は見られたが、その変化と各幸福感には関
連は見られず、数量的に示すことはできなかっ
た。関連を示せなかった最も大きな要因は、筆
者が用いた少数の項目では捉え方の変化を網羅
することができなかったためであると考えられ
る。筆者は、先行研究（Tedeschi & Calhoun, 
1996など）を参考に、「快－不快」、「大切であ
る－大切でない」、「意味がある－意味がない」、
「関係者に感謝している－していない」、「心の
支えである－心の支えでない」、「人智を超えた
力を感じる－感じない」の６つ質問項目を設定
したが、思い出の感じ方はもっと多岐にわたっ
ていると考えられ、変化を数量的に捉えるには、
より多くの質問項目を用いる必要性が示された。
また、本調査では、「最も思い返すことの多い
思い出」、「転機となった思い出」ともに、経験

したときからポジティブに評価されていること
が多く、そのため変化の差が小さかったことが
心理的適応との関連を示さなかった一因でもあ
ると考えられる。
　我々には種々多様な思い出があるが、その中
で「もっとも思い返すことの多い思い出」およ
び「転機となった思い出」の捉え方と幸福感の
関連について調べた。最も思い返すことの多い
思い出については、「思い出」の世界の幸せと
のみ中程度の正の相関が見られた。すなわち、
もっともよく思い返す思い出がポジティブであ
れば、過去において幸せを感じており、もっと
よく思い出す思い出がネガティブであれば過去
においてあまり幸せを感じていなかったという
ことである。しかし、最もよく思い返す思い出
は、人生満足度、現在の幸せ、未来の幸せとは
全く関連していなかった。一方、転機となった
思い出については、その思い出を経験したとき
の感じ方は各幸福感と全く関連していないが、
現在転機となった思い出に対する感じ方は、わ
ずかではあるが、人生満足度、現在の幸せ、未
来の幸せと関連が見られた。つまり、個々人に
とって重要な、おそらくは現在の自己と密接に
関わるであろう転機となった出来事自体ではな
く、それを現在どう捉えているかが、現在さら
には未来への幸せと関係していることが示され
た。
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