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１．問題と目的 

 高等教育機関における学生の心の健康増進は重

要な課題の一つといえる。学生相談等の相談機関

の充実とともに、講義において心の健康づくりに

ついて学ぶ機会を与えていくことの重要性が指摘

されている 1）。これまでに、大学生を対象とした

試みとして、認知的対処やリラクセーションから

なる心理教育プログラムを実施したものが報告さ

れている 2)。こうした心の健康へのアプローチの

一つに、構造化連想法（Structured Association 

Technique：SAT）がある。構造化連想法とは、構

造化された問いによる連想法に基づき、本人の気

づきを促す支援法である 3）。これまでにストレス

をためやすい行動特性の変容が確認されている 4)。

山口・窪田（2020）5）においても、講義と構造化

連想法によるイメージワークの実施により、レジ

リエンス（精神的回復力）の有意な上昇や主観的

ストレス度の有意な低下が報告されている。本手

法は手順が構造化されているため、単独で実施で

きる点が特徴的である。そのうち未来自己イメー

ジ法は、目標設定の手段として、高校生へのキャ

リアカウンセリングにおいても活用されている 6）。

また、女子大学生を対象に授業で本イメージワー

クを実施したところ、自己価値感の上昇が報告さ

れている 7）。このように、構造化連想法を取り入

れたイメージワークは、学生の心の健康増進の手

法として効果が検証されてきた。一方、先行研究

で報告されているものは対面で実施された授業で

あり、遠隔における授業実践については報告され

ていない。遠隔での授業実践の可能性を検討する

ことが望まれる。

そこで、本研究は構造化連想法によるイメージ

ワークを取り入れた授業を遠隔で実施し、授業前

後における心理指標の変化を検討することを目的

とする。なお、本報告は A県立大学の「身体運動

科学」の授業において遠隔による特別講義を実施

した内容の報告である。「身体運動科学」の授業

は、実技と講義で構成されており、特別講義はそ

の講義の一環で実施した。 

２．方法 

１）実施日・実施場所

2021 年 7 月上旬、A県立大学 6128教室において

実施した。 
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２）対象 

対象は A県立大学のうち「身体運動科学」を受

講する理系学部に在籍する 1 年生 59 名であった。 

３）授業内容 

本授業は遠隔非同期型とし、事前に授業内容を

収録し、YouTube を利用して配信した。当該教室

には共同研究者が待機し、授業の映像の準備およ

び資料の配布・回収を行った。授業は「自己肯定

感に着目したイメージワーク ―未来を明るくイ

メージする―」と題し、約 90分の内容であった。

表１に授業の構成を示す。 

 

表１ 授業の構成 

 

はじめに、Microsoft Forms を用い受講者全員

に対し、事前の心理尺度等への入力を行った。 

① 講義 

「ストレスフルな現代」と題し、心理社会的ス

トレスやストレス関数 8）の理解、遺伝的気質 9）、

良性ストレスと悪性ストレスについて説明を行っ

た。次に、自尊感情の概念や自己肯定感の国際比

較（内閣府，2019）10)などについて説明を行った。

これらの内容は、心の健康の理解を図る上で重要

な内容であり、実習前の知識の習得として取り入

れた。 

② 実習 

イメージワークとして、「SAT 未来自己イメー

ジ法」を実施した。はじめに、イメージワークの

原則として４点を挙げて説明した。 

・イメージワークの原則 

1 点目は「非現実的仮定法の原則」である。祖

先まで時間遡及して、親が十分愛され、満足する

人生を送っているイメージをもつようにする。養

育者に対するイメージが自己イメージに正の影響

を与えるという研究結果 1１）12)が示されているよ

うに、自分を育ててくれた養育者に対してよいイ

メージをもつことを原則とする。 

2 点目は「充足順序の原則」である。これは、

「心の本質的欲求」13）、すなわち、慈愛願望欲求

（愛されたい欲求）、自己信頼欲求（自分を愛し

たい欲求）、慈愛欲求（人を愛したい欲求）とい

う 3つの欲求があり、これらの欲求の充足には階

層的順序があるというものである。慈愛願望欲求

→自己信頼欲求→慈愛欲求の順番に充足する。具

体的には、「リラックスし、楽しいこと」をして

充実した後、「自分が満足し、自信がつくこと」

をする。最後に、「人を認め、愛することをする」

という順序で構成されている。 

3 点目は「映像化の原則」である。想像イメー

ジであっても、映像を作るなど五感化すれば、体

験イメージに近づくため、できるだけ具体的にイ

メージするようにする。マーティン・L・ロスマン

14）は著書の中で「イメジュリーの中で五感を全て

用いることによって、このプロセスに脳をより多

く関与させ、脳下部にある中枢神経系にとってイ

メージ上の経験がより現実性をおびてくる」と述

べているように、五感を使って十分にイメージす

ることが重要である。イメージ想起にあたっては、

イメージの練習を行った。具体的には、「黄色い

レモンをナイフで切ってください。利き手で片方

のレモンを絞って鼻を近づけるとどのような匂い

がしますか？」という教示を行い、各自で練習を

した。 

4 点目は「目標化の原則」である。大目標から

中目標、小目標へと目標設定を行う。小目標化の

基準は、①具体的、②現実的、③実行自信度 80％

以上、④期間限定（期日を決める）、⑤測定可能

（客観的に評価できる）という 5点を挙げた。 

・未来自己イメージ法の手順（表 2） 

上記の原則について説明を行った後、イメージ

法を実施した。本イメージ法は 7つの段階で構成

されている。 

 

 授業の内容 

8 分間 授業前のチェックリストの入力 

約 60分間 

講義 

「ストレスフルな現代」 

「自己肯定感」について 

実習 

イメージワークの実施 

8 分間 授業後のチェックリストの入力 
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表 2 未来自己イメージ法の手順 

Q1  

Q2  自分が充足しているイメージをつくる 

Q3   

Q4 Q1～Q3 でイメージした自己像を記入する 

Q5 自信をもった自分と現在の自分との比較 

Q6 今後の自分への目標を自己決定する。 

Q7 大目標を達成するための中目標、小目標を自 

己決定する。 

 

Q１～Q3 では、養育者が十分愛され、自分の満

足した生き方ができたと仮定し、また 100億円を

提供してくれるスポンサーがいて、面倒や支援し

てもらえると仮定する。そして、あなたがこれか

らやってみたい「愉しいこと、リラックスするこ

と、幸せなこと、元気が出ること」について、映

像をつくるよう教示し、自分が充足しているイメ

ージをつくる。図１にスライドの一部を示す。 

 

 

図１ 未来自己イメージ法のスライド 

 

Q4 では、イメージを作り終えた段階において、

「すべて終わると、どのような自分になります

か？」と問い、客観的な自己像を確認する。 

Q5では、「自信をもった元気な自分から、今の

自分をみるとどのようにみえますか？」と問い、

自信をもった自分と現在の自分との比較をする。

客観的に自己像を比較することにより、自分自身

への気づきを促す過程となる。 

Q6では、「では、これからどのような自分にな

っていけばいいですか？」と問い、大目標リスト

から選択する。大目標のリストには、「前向きに

積極的に生きる」、「自分の思いや気持ちを素直

に伝える」、「穏やかな気持ちで生きる」、「自

分に自信をもって生きる」、「冷静な自分になる」、

「その他」が予め示されており、そこからひらめ

きで選択する。 

Q7では、「そのような自分になるには、今後ど

のような中目標の行動が必要になりますか？」と

問い、中目標の行動として示されたものの中から

ひらめきで選ぶ。また、無理なく実行できる具体

的で 80％以上の実行自信度をもつ小目標にする

よう教示した。 

最後に、「このような目標行動を実施していけ

ば、数年後にどのような自分になっていますか？」

と問い、数年後の自信度について尋ねた。 

授業では筆頭筆者が教示文を読み、受講者はそ

の過程をワークシートに記入した。 

 

４）調査内容 

①自信度 

自分に対する自信度について 0～100％で尋ね

た。得点が高いほど自信が高いことを示す。 

③ 自己価値感尺度 

セルフ・エスティームを測定する尺度として、

Rosenberg（1965）15）により開発された尺度を宗

像 16)が邦訳し、標準化した尺度を使用した。自分

に対してどれくらい良いイメージをもっているか

を測定する。尺度は 10項目からなり、「大いにそ

う思う」、「そう思う」、「全くそう思わない」

の 3件法で回答を行う。採点方法は、自己への肯

定的評価項目について「大いにそう思う」、「そ

う思う」と回答した場合に 1点、「そう思わない」

と回答した場合に 0点を与える。一方、自己への

否定的評価項目について「そう思わない」と回答

した場合に 1点、「大いにそう思う」、「そう思

う」と回答した場合に 0点を与える。得点範囲は

0～10 点であり、得点が高いほど自己価値感が高

いことを示す。 

④ 特性的自己効力感尺度 
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 特性的自己効力感を測定するために、シェラー

ら（1982）17）が作成した自己効力感尺度の邦訳版

（成田ら，1995）18）を使用した。尺度は 23 項目

からなり、「行動を起こす意志」、「行動を完了

しようと努力する意志」、「逆境における忍耐」

などから構成されている。採点方法は、「そう思

う」（5点）、「まあそう思う」（4点）、「どち

らともいえない」（3 点）、「あまりそう思わな

い」（2点）、「そう思わない」（1点）として各

項目の評点を単純加算する。逆転項目については、

5点を 1点、4点を 2点に換算して加算する。得点

範囲は 23点～115点である。 

 

３．倫理的配慮 

対象者への倫理的配慮として、調査の目的、調

査で知り得た情報は統計的に処理されることなど

の配慮事項を授業の配布資料に記載した。これら

について、授業前に口頭にて説明をし、同意を得

た上で実施した。また、web 上で回答を行うこと

により研究協力への承諾・同意が得られたと見な

すことを口頭および書面にて説明した。本研究は、

愛媛大学教育学部研究倫理委員会の承認（受付番

号 R3-2-2）を得て実施した。 

 

４．分析 

介入前後の比較には Wilcoxon の符号付き順位

検定を行った。なお、統計パッケージは、IBM SPSS 

Statistics 27を使用した。 

 

５．結果 

１）対象者について 

対象者59名の平均年齢は19.07±2.25歳であっ

た。性別は、男性 39 名、女性 19 名、その他 1名

であった。授業前の自信度の平均値は、55.83±

22.00 であった。自己価値感の平均値は 5.20±

2.21点であり、宗像（2007）19）の基準によると、

自己価値感が低い対象であった。特性的自己効力

感の平均値は 67.12±12.29 点であり、18 歳～24

歳を対象とした平均得点 20）と比較して低い得点

であった。 

 

２）授業前後の心理指標の変化 

 授業前後における心理指標について分析を行っ

た。表 3に各指標の中央値と検定結果を示してい

る。その結果、自信度について、授業前は授業後

と比べ、有意に得点が上昇した（ Z=3.031, 

p=0.002）。図 2 に自信度の授業前後の変化を示す。

一方、自己価値感および特性的自己効力感につい

ては有意な変化はみられなかった（自己価値感

Z=1.371，特性的自己効力感 Z=0.508）。 

 

表 3 授業前後の心理指標 

 

 

 

 

（縦棒の下限は最小値、上限は最大値､箱の下限は第一四分点、

上限は第三四分点） 

図２ 自信度の変化 

 

３）ワークシート 

 提出されたワークシートは 47部であった。その

うち特徴的な例として、自信度が高かった事例１

（表 4）および自信度が低かった事例 2（表 5）の

内容を抜粋する。 

 

 

!"
"#

$中央値(
)" * 有意確率

授業前 2#3## 4#3## )#3##

授業後 4#3## 6#3## 6#3##

授業前 23## "3## )3##

授業後 23!" "3## 63##

授業前 "63## 443## )23##

授業後 473!" 483"# )63!"

93#97 #3##!

739)6

#3"#6

自信度

自己価値感

特性的自己効力感

!

"!

#!

$!

%!

&!

'!

(!

)!

*!

"!!

授業前 授業後

点点

**

** p<.01
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表 4 ワークシートの事例１ 

Q4 自己像 表情はいつも笑顔で服装は清

潔感があって、優しい。 

Q5自信をもった自分と

現在の自分との比較 

いつも笑顔はできていない。余

裕がない。 

Q6今後の自分への目標 

 

・前向きに積極的に生きる 

・穏やかな気持ちで生きる 

・自分に自信をもって生きる 

・冷静な自分になる 

目標行動を実施した後

の自分へのイメージ 

ひと呼吸してから行動できる 

自信度 90％ 

 

表 5 ワークシートの事例２ 

Q4 自己像 完ぺきな人間 

Q5自信をもった自分と

現在の自分との比較 

残念 

Q6今後の自分への目標 ・穏やかな気持ちで生きる 

・自分に自信をもって生きる 

目標行動を実施した後

の自分へのイメージ 

理想のような自分になってい

る 

自信度 75％ 

 

４）授業の感想 

 提出された感想文は 52 部であった。そのうちの

一部を抜粋して表 6に示す。 

 

表 6 授業の感想文 

・未来自己イメージ法を行ったことで自分の本当にし

たいことがよくわかりました。それと同時に自分がこ

れまでどれくらいやりたいことを諦めていたかわかり

ました。自分なりの趣味をみつけたりいろんなところ

を旅したりなど様々なことに挑戦したいと思いまし

た。また、自分の親が良い人生を歩んだ想像をすると

いう考えはとても驚きました。私は母のことを尊敬し

ていますが、母が良い人生を歩んでいるかどうかは考

えたことはありませんでした。今回の講義では今まで

なかった考えを得ることが出来ました。 

・金曜日は疲弊しているため、この講義を受けること

は気が進まなかったが、ひとたび講義が始まると夢中

でメモを取っていた。これほど集中できたのは個人的

に関心のある分野であっただけでなく、簡潔な講義で

あったからだろう。講義内容に関しては、新しく知っ

て驚いたこと、これからの人生に役立ちそうな知識が

多くあったように感じた。 

・印象に残っているのは、やはり未来を想像する作業

ワークでした。10 年後を想像してみようといわれても

はじめは全く何も思い浮かばず、困惑しました。しか

し、なりたい自分を想像してみると、けっこうできる

もので、私は薬に大変興味があって薬学部を目指し、

それを基点に人と関われる仕事に就きたいと思ってい

ます。なりたい自分、やりたいことを想像して、その

ために中目標、小目標を追って決めていくことで、そ

の自分になれる気がして心が楽になりました。後にな

って思い返すと、私は受験期に自然とこういうことを

していた気がします。正直、高校 2 年生まではなりた

い自分というものが定まっておらず、漠然と医療系に

進もうと考えていました。秋になってふと薬に関わる

将来像を思いつき、どうしてもなりたいと心に決め、

勉強しました。私は毎日勉強計画を立てていたのです

が、その手帳の後ろのページに何がしたいかをたくさ

んメモっていきました。そうすると、見返したとき、

勉強で落ち込んでもストレスはそんなにかからず、受

験期を乗り越えることができました。私は今回このつ

ながりを発見できて大変うれしく思っていますし、こ

れを弟たちにも伝えたいと思います。 

 

６．考察 

 構造化連想法によるイメージワークを取り入れ

た遠隔授業について、授業前後における心理指標

の変化を検討した。その結果、授業前後において

自信度の上昇がみられた。イメージワークを通し

て自信を高めることができたと推察される。その

他の心理指標については有意な変化はみられなか

った。ワークシートの記述をみると、事例 1では、

具体的な自己像や目標設定ができており、自信度

も 90％以上に達していた。一方、事例 2 では、Q4

の未来をイメージした後の自己像は、「完ぺきな
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人間」と記述されていたが、Q5の自信をもった自

分と現在の自分との比較では、「残念」と記され

ているだけであった。Q5の問いは、自己を客観的

に概観し、自己像との対比から「気づき」を促す

意図がある。事例 2 では、自分自身による気づき

が十分にできておらず、Q6 以降の目標設定が十分

に行えないまま、実習を終えてしまった可能性が

考えられる。本イメージ法は単独で実施できるよ

う構造化されているが、イメージ想起が重要であ

るため、それが十分にできない場合、効果が得ら

れにくい面がある。イメージ想起が困難であった

という声は、表 6の感想文においても指摘されて

おり、今後は学生の実態に応じてイメージ想起が

十分に行えるよう内容を構成する必要がある。ま

た、今回は遠隔非同期型で実施したが、今後は遠

隔同期型によって実施し、学生の進捗状況に対応

し、双方向の授業実践についても検討していく。 

一方、対象者の自己価値感および特性的自己効

力感の得点は、授業前の時点で低い得点であった。

これらの心理指標は授業後も変化はみられなかっ

たが、このことは現状を維持したとも評価するこ

とができる。 

本研究の限界として、対照群を設定した研究デ

ザインではないため、結果を一般化するには限界

がある。今後は、対照群を設けた研究デザインに

より検討していきたい。 

 

７．まとめ 

本研究はイメージワークを取り入れた授業を A

県立大学の「身体運動科学」の授業において遠隔

で実施し、授業前後における心理指標の変化を検

討した。その結果、授業前後で自信度が有意に上

昇した。その他の心理指標に有意な変化はみられ

なかった。 

本授業は「身体運動科学」の特別講義として実

施した。本授業科目は実技と講義で構成されてお

り、今回のような講義を取り入れることが健康心

理学（心身相関）の観点からも重要であり、取り

扱う内容として意義があるものと考えられる。 
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