
1．問題

睡眠は，心身の疲労を低減し次の日の活動を可
能とするだけでなく，心身の健康を左右する重要
な要因である。
睡眠と心の健康に関しては，睡眠のあり方が，
抑うつといった心理的傾向に影響することがこれ
までも示唆されてきた。しかし，逆に，睡眠の質
は，多分に心理的傾向に影響されるという側面も
持つ。これに関しては，近年，睡眠傾向に影響す
る就寝前の認知的活動の重要性が指摘されている
が，特に注目されているのが，ネガティブな出来
事を長い間繰り返し考えることであるネガティブ
な反すう（negative rumination）である。ネガテ
ィブな反すうは，うつ状態を引き起こす要因の一
つとされてきたが（e.g.，伊藤・竹中・上里，
2001, 2005），藤井・内山・西川（2008）は，ネガ
ティブな反すう傾向が抑うつに直接的に影響する
だけでなく，ネガティブな反すう傾向から入眠時
間へ，入眠時間から睡眠の質へ，睡眠の質から抑
うつに影響することを検証している。このよう

に，ネガティブな反すうは，抑うつ傾向といった
心理的傾向だけでなく，睡眠状況にも影響する重
要な要因である。
それでは，ネガティブな反すうを形成する要因
はなんであろうか。その一つの要因として，自己
注目（self focus）をあげることができる。この要
因を考えるにあたって有用な理論に Duval &

Wicklund（1972）と Wicklund（1975）が提唱し
た客体的自覚理論（objective self-awareness the-

ory），その精緻化が試みられた Carver（1979）お
よび Carver & Scheier（1981）の制御理論（control

theory）がある。これらの理論によれば，個人の
注意が，環境と自己のうち，自己に向かっている
自己注目の状態では，その注意はその個人がおか
れている状況においてもっても関連度・重要度の
高い側面に絞られて向けられる。そして，その注
意の対象となった側面は，その個人が有する個人
的信念（personal belief），理想自己（ideal self），
または社会的規範（social norm）といった適切さ
の基準（standard of correctness）と照合され，そ
の側面に対しての評価が行われる。この評価の結
果，注意を向けた側面が，適切さの基準に達して
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いないという判断がなされると，適切さの基準に
自己を合わさなければならないという問題の認識
がその個人に起こるのである。これらの理論に従
えば，ネガティブな出来事のあとに自己注目の状
態になることは，ネガティブな反すうを誘発する
ことになろう。
これに関連して佐々木・河崎・岩永・生和

（2005）は，どの方向に注目が向かうかについて
は安定した個人的傾向があるとする Fenigstein,

Scheier, & Buss（1975）の研究に依拠し，自己注
目およびネガティブな反すうの抑うつへの影響過
程について研究を行った。Fenigstein ら（1975）
は，自己注目についての個人差を自己意識（self-

consciousness）と総称した。そして，自己意識
は，自己の情緒・思考・態度といった他者から観
察されない自己の私的な側面（private self）への
注意の向きやすさを示す私的自己意識（private

self-consciousness），自己の容姿・行動など他者が
観察可能な自己の公的な側面（public self）への
注意の向きやすさを示す公的自己意識（public

self-consciousness），そして他者に対する動揺のし
やすさを示す社会的不安（social anxiety）より構
成されるとしている。佐々木ら（2005）は，自己
意識のうち，公的自己意識が，ネガティブな反す
うに影響し，そしてネガティブな反すうが抑うつ
傾向に影響するとしている。
ネガティブな反すうに影響する要因は自己意識
以外にも考えられよう。その一つとして，統制の
所在（ locus of control）を考えてみる。Rotter

（1966）によれば，統制の所在には，内的統制と
外的統制がある。内的統制とは，自己の努力や能
力が，物事がうまくいくために役立つという考え
を意味する。それに対して，外的統制とは，物事
がうまくいくかどうかを決定するのは，運や強力
な他者であるという考えを意味する。すると，内
的統制型の人は，ネガティブな出来事が生じて
も，努力すれば自ら統制することができると考え
るために，その問題についてネガティブに考え続
けることは少ないであろう。また，自ら統制でき
るとの考えは，その問題を克服しようとすること

にもつながる。その努力によって，問題を後々に
残すことが比較的少なくなりネガティブな反すう
を減少させると予測できる。
また，ネガティブな反すうに影響することが予
測される要因として，個人の自己開示（ self-

disclosure）の傾向を本研究の俎上にあげる。自
己開示とは，自分自身のことについて他者に話す
ことを意味するが（Jourard, 1959），自己開示が
精神的健康にポジティブな影響を与えることを報
告する研究は多い（e.g., pennenbaker & Susman,

1988，福岡，2007）。しかし，その詳細な影響過
程についてはまだ検討の余地があり，自己開示が
ネガティブな反すう傾向に影響するかどうかを検
討することは意義あることであろう。これについ
ては，自己に起こったネガティブな出来事を他者
に話すことで，自己への語りかけともいえるネガ
ティブな反すうをする必要性が弱くなる可能性が
考えられる。
以上より，統制の所在がネガティブな反すうを
媒介して睡眠状況に影響するモデルと，自己開示
がネガティブな反すうを媒介して睡眠状況に影響
するモデルを想定することができ，本研究ではこ
れらのモデルを検証する。また，自己意識につい
ても，佐々木ら（2005）が自己意識がネガティブ
な反すうを媒介して抑うつ傾向に影響することを
検討しているが，本研究では睡眠状況に対して影
響することを仮定するモデルを検討する。このよ
うに，ネガティブな反すうに影響することを予測
する心理的要因を複数取り上げることによって，
それぞれの要因とネガティブな反すうとの関連の
程度を比較することも可能となる。

2．方法

（1）材料
各個人の睡眠状況を測定する項目，統制の所在
を測定する尺度，自己意識特性を測定する尺度，
自己開示傾向を測定する尺度，ネガティブな反す
うを測定する尺度を用意した。
a．各個人の睡眠状況を測定する項目：宮下
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（1994）の都神研式生活習慣調査質問紙から 7項
目を選択して用いた。それらの項目とそれに対す
る回答形式を順番に示すと次のとおりである。項
目 1は，消灯時刻の変動を問う「日によって消灯
時刻は，どのくらい変わりますか」であり，これ
に対する回答形式は「（ ）時間（ ）分くらい
変わる」に対して（ ）内をうめるものであっ
た。項目 2は，睡眠時間の変動を問う「日によっ
て睡眠時間はどのくらい変わりますか」であり，
回答形式は「（ ）時間（ ）分くらい変わる」
であった。項目 3は寝付くまでの時間（入眠時
間）を問う「寝床（ベッド・ふとん）に入ってか
ら寝つくまで，およそどのくらいですか。」であ
り，回答形式は「（ ）分くらい」であった。項
目 4は寝付きの良さを問う「寝つきはよいです
か。」であり，回答形式は「（1）非常によい，
（2）よい，（3）普通，（4）悪い，（5）非常に悪
い」の 5段階の選択肢から選択する方式であっ
た。項目 5は，目覚める回数を問う「夜中（睡眠
中）に何回くらい目覚めますか（平均して考えて
ください）。」であり，回答形式は「1 晩あたり
（ ）回くらい」であった。項目 6は起床時の気
分を問う「ふだん，朝，目覚めた時（起床時）の
気分はいかがですか。」であり，回答形式は
「（1）非常によい，（2）比較的良い，（3）どちら
でもない，（4）比較的悪い，（5）非常に悪い」で
あった。項目 7は眠りの深さを問う「ふだんの眠
りの深さは，いかがですか。」，回答形式は「（1）
熟睡できる，（2）比較的熟睡できる，（3）どちら
でもない，（4）比較的浅い，（5）浅い」であっ
た。これらのなかで，項目 4, 6, 7の回答形式は
宮下（1994）のとおりであったが，項目 1, 2, 3, 5

については，7段階から 9段階の選択肢から選択
するようになっていたものを改変して用いた。
b．統制の所在を測定する尺度：鎌原・樋口・清
水（1982）が作成した Locus of Control 尺度を用
いた。この尺度は，18項目より構成され，それ
ぞれの項目に記述してある内容に自分がどの程度
当てはまるかを，“そう思わない（1）”，“ややそ
う思わない（2）”，“ややそう思う（3）”，“そう思

う（4）”の 4段階で評定すること求めた。得点が
高いほど内的統制型であることを示す。
c．自己意識を測定する尺度：岩渕・田淵・中里
・田中（1981）が，Fenigstein, Scheier, & Buss

（1975）の自己意識尺度をもとに作成した日本語
版自己意識尺度を用いた。この尺度は私的自己意
識を測定する 11項目，公的自己意識を測定する
5項目，そして社会的不安を測定する 6項目から
成るが，協力者の負担を考え，このうち私的自己
意識に強く負荷する 5項目と公的自己意識に強く
負荷する 5項目を用いた。これら 10項目につい
て，記述してある内容に自分がどの程度あてはま
るかを，“全くそう思わない（1）”，“どちらかと
いうとそう思わない（2）”，“どちらともいえない
（3）”，“どちらかというとそう思う（4）”，“非常
にそう思う（5）”の 5段階で評定することを求め
た。
d．自己開示傾向を測定する尺度：中村（1983）
が，Jourard, & Laskow（1958）の自己開示尺度を
邦訳した日本語版自己開示尺度を用いた。この尺
度は，態度，趣味，仕事，金銭，パーソナリテ
ィ，身体，外観の 6つの領域について各 10ずつ
の項目から構成され，父，母，同性の友人，異性
の友人，配偶者にそれぞれどの程度話すかを問う
尺度である。協力者の負担を考慮し，パーソナリ
ティ領域に属する「罪や恥の感情を抱いた経
験」，「非常に腹のたつような出来事」，「ゆううつ
な沈んだ気分にさせる出来事」，「気に病み，心配
し，恐れるような出来事」の 4項目を選択した。
これらの項目を選らんだのは，ネガティブな出来
事についての自己開示について測定するためであ
った。4項目について，友人と家族それぞれに対
して，“何も語らないかうそを言う（0）”，“いち
おう語る（1）”，“十分に詳しく語る（2）”の 3段
階で評定することを求めた。
e．ネガティブな反すうを測定する尺度：伊藤・
上里（2001）が作成したネガティブな反すう尺度
を用いた。この尺度は，ネガティブな反すう傾向
を測定する 7項目，ネガティブな反すうのコント
ロール不可能性を測定する 4 項目，filler item 3
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項目から構成される。これら 14項目の内容につ
いて，自分がどの程度あてはまるかを，“あては
まらない（1）”，“あまりあてはまらない（2）”，
“どちらかというとあてはまらない（3）”，“どち
らかというとあてはまる（4）”，“ややあてはまる
（5）”，“あてはまる（6）”の 6段階で評定するこ
とを求めた。

（2）調査対象者
調査の対象者は大阪府の S 大学および京都府

の R 大学に通う大学生であり，記入漏れや記入
ミスのあった者を除く 201名（男性 99名，女性
102名）を分析の対象とした。平均年齢は，19.51

歳（18～24歳）であった。

（3）調査時期
2009年 12月に実施した。

3．結果

（1）各尺度の因子分析と信頼性係数
Locus of Control 尺度については，主因子法に

よる因子分析を行い，1因子を抽出した（寄与率
＝11.14％）。因子負荷量が .30以上の 8項目を以
後の分析で用いることとした。信頼性係数は α
＝.63であった。
自己意識尺度については，主成分分析のバリマ
ックス回転による因子分析を行ったところ，2因
子が抽出された（累積寄与率＝50.61％）。第一因
子は，“私は，自分自身がまわりの人にどのよう
に見えるかに気をくばっている”，“私は，他の人
が私のことをどう思っているか気がかりである”
といった他者から観察されうる自己の側面への注
意を示す項目により構成されていることから，
「公的自己意識」と解釈した。公的自己意識は 6

項目から構成されており，信頼性係数は，α＝.80

であった。第二因子は，“私は，自分自身のこと
をせんさくしない”，“私は，いつも，自分自身を
つきとめようと努めている”といった他者からは
観察することができない自己の側面への注意を示

す項目から構成されており，「私的自己意識」と
解釈した。私的自己意識は 4項目から構成されて
おり，信頼性係数は，α＝.54であった。なお，
岩渕ら（1981）では，私的自己意識により高く負
荷していた項目“私は，自分自身の行動のしかた
に気をくばっている”は，今回の分析では公的自
己意識に高く負荷していた。この項目は，内容的
にも他者から見える行動について言及するもので
あり，公的自己意識を測定する項目として妥当で
あると考えられる。
自己開示尺度については，主因子法，プロマッ
クス回転による因子分析を行った。その結果，2

因子を抽出した（累積寄与率＝49.48％）。第一因
子は，友人に対する自己開示の 4項目から構成さ
れており，「友人への自己開示」と命名した。信
頼性係数は α＝.79であった。第二因子は，家族
に対する自己開示の 4項目から構成されており，
「家族への自己開示」と命名した。信頼性係数は

α＝.78であった。
ネガティブな反すう尺度について，主因子法，
プロマックス回転による因子分析を行った。その
結果，2因子が抽出された（累積寄与率＝47.32

％）。第一因子は，“一日中ずっと，嫌なことばか
りを考え続けることがある”，“何日もの間，嫌な
ことを考えるのに没頭することがある”といった
ネガティブな反すうをどのくらい行ってしまうか
を示す項目が強く負荷しており，「ネガティブな
反すう傾向」因子と解釈した。ネガティブな反す
う傾向は 6項目から構成されており，信頼性係数
は，α＝.84であった。第二因子は，“嫌なことを
考えていても，それに没頭せず何らかの行動をと
ることが出来る（逆転項目）”，“やらなければい
けないことがある時には，嫌なことを考えるのを
中断して，それに取り組むことが出来る（逆転項
目）”といったネガティブな反すうのコントロー
ルについての項目からなり，「ネガティブな反す
うのコントロール不可能性」因子と解釈した。ネ
ガティブな反すうのコントロール不可能性は 5項
目から構成されており，信頼性係数は，α＝.78

であった。なお，伊藤・上里（2001）ではネガテ
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ィブな反すう傾向因子に強く負荷していた“一度
嫌なことを考え始めると，そればかりを途切れな
く考え続ける方だ”は，今回の分析ではネガティ
ブな反すうのコントロール不可能性により強く負
荷していた。これは，今回の調査の対象者が，こ
の項目を，一度嫌なことを考え始めるとコントロ
ールして止めることができないという意味合いで
とらえたからであろう。本研究では，この項目
は，ネガティブな反すうのコントロール不可能性
を測定する項目とした。
以下の分析で用いる自己意識尺度，自己開示尺
度，ネガティブな反すう尺度の各項目は，もっと
も強く負荷した因子に対して，それぞれ .40以上
の因子負荷量があった。私的自己意識について
は，やや α 係数が低かったが，項目数を考慮し
て判断すれば使用可能であると考えた。本研究で
は，それぞれの因子に高く負荷する項目の単純合
計得点を尺度得点とし，以下の分析に使用した。

（2）各変数間の相関分析
各変数間について，ピアソンの積率相関係数を
算出した。Table 1には，その結果および基本統
計量を示した。主な結果は次のとおりである。ネ
ガティブな反すう傾向については，統制の所在と
有意な傾向の負の相関が，私的自己意識と有意な
正の相関が，そして入眠時間と有意な傾向の正の
相関が認められた。ネガティブな反すうのコント

ロール不可能性（Table 1ではコントロール不可
能性と略記）については，統制の所在と有意な傾
向の負の相関があり，また公的自己意識と有意な
正の相関が見られたが，睡眠状況と関連する 4変
数とは有意な相関は認められなかった。

（3）構造方程式モデリングによる検討
統制の所在，2つの自己意識，および 2つの自
己開示のいずれかが，2つのネガティブな反すう
を媒介して消灯時間の変動，睡眠時間の変動，入
眠時間，目覚める回数のいずれかに影響すること
を仮定するパスを設定したモデルを作成し，構造
方程式モデリングによる検討をおこなった。その
結果，設定しうるモデルのうち，すべてのパスが
有意であったモデルはなかった。そこで，有意な
傾向があるものも認めることとした。すると，採
用可能なモデルは，統制の所在からネガティブな
反すう傾向，ネガティブな反すう傾向から入眠時
間へのパスを設定したモデルと，私的自己意識か
らネガティブな反すう傾向，ネガティブな反すう

Table 1 各変数間の相関係数および基本統計量

統制の
所在

公的
自己意識

私的
自己意識

友人への
自己開示

家族への
自己開示

ネガティブな
反すう傾向

コントロール
不可能性 平均値 標準

偏差

統制の所在
公的自己意識
私的自己意識
友人への開示
家族への開示
ネガティブな反すう傾向
コントロール不可能性
消灯時刻の変動
睡眠時間の変動
入眠時間
目覚める回数

0.16*
0.20**
0.14*
0.07

−0.13†

−0.13†

−0.15*
−0.20**
−0.11†

−0.12†

0.26**
0.31**
0.19**
0.10
0.21**

−0.26**
−0.17*
−0.17*
−0.15*

0.06
0.12†

0.25**
−0.01
−0.16*
−0.17*
−0.08
−0.06

0.35**
0.00
0.07
0.10
0.12†

0.10
−0.05

0.07
0.01

−0.07
−0.09
−0.01
−0.04

0.59**
−0.01
0.09
0.12†

0.08

−0.02
0.06

−0.03
−0.05

22.41
21.62
13.74

4.07
3.20

20.16
17.60

157.24
189.40

22.40
0.63

3.75
4.73
2.78
2.36
2.40
7.08
5.54

108.53
128.04

21.86
1.07

**p＜.01, *p＜.05, †p＜.10
消灯時刻の変動，睡眠時間の変動，入眠時間の平均値の単位はいずれも「分」である。

**p＜.01, †p＜.10
Figure 1 モデル 1の分析結果（標準化推定値）
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傾向から入眠時間へのパスを設定したモデルであ
ったが，統制の所在と私的自己意識の相関を認
め，統制の所在および私的自己意識がネガティブ
な反すう傾向を媒介して入眠時間に影響するパス
を設定したモデルをモデル 1として採用した。そ
の分析結果を Figure 1に示した。
このモデルの適合度指標は，χ 2

（2）＝3.966, ns, GFI

＝0.990, AGFI＝0.951, RMSEA＝0.070であり，充
分な適合度であった。変数間のパス係数について
は，私的自己意識と統制の所在からは，ネガティ
ブな反すう傾向（Figure 1 では反すう傾向と略
記）へ 1％水準で有意なパス係数が得られ，ネガ
ティブな反すう傾向から入眠時間へは 10％水準
で有意な傾向があるパス係数が得られた。この結
果から，統制の所在が内的統制型であるほどネガ
ティブな反すう傾向が低くなり，自己の私的側面
へ注意を向けやすいほどネガティブな反すう傾向
が高くなること，そしてネガティブな反すう傾向
が高いほど，入眠までの時間が長くなるという一
連の影響過程があることが示唆された。
このモデルの他に，私的自己意識および統制の
所在が入眠時間に直接影響することを仮定をした
パスを加えたモデルについても検討したが，それ
らのパス係数が有意とならなかったためにこのモ
デルは採用しなかった。
本研究では，さらに，次の分析を行った。ま

ず，各個人の睡眠状況を測定する項目の項目 4

「寝付きの良さ」（平均値 2.48，標準偏差 1.03），
項目 6「起床時の気分」（平均値 3.23，標準偏差
1.01），および項目 7「眠りの深さ」（平均値 2.24，
標準偏差 1.12）を観測変数とする潜在変数を設定

し，これを「睡眠傾向」とした。そして，Figure

1のモデルの入眠時間の代わりに，この睡眠傾向
をあてはめたモデル 2について，構造方程式モデ
リングによる検討をおこなった。その結果を Fig-

ure 2に示した。このモデルの適合度指標は，χ 2
（8）

＝10.789, ns, GFI＝0.983, AGFI＝0.955, RMSEA＝
0.042であり，高い適合度であった。また，全て
の変数間で，1％水準で有意なパス係数が得られ
た。この結果は，統制の所在が内的統制型である
ほどネガティブな反すう傾向が低くなり，自己の
私的側面へ注意を向けやすいほどネガティブな反
すう傾向が高くなること，そしてネガティブな反
すう傾向が高いほど睡眠傾向がネガティブな状態
になるという，一連の影響過程があることを示し
ている。なお，私的自己意識および統制の所在
が，睡眠傾向に直接影響することを仮定したパス
をモデル 2に加えて検討したが，それらのパス係
数は有意とならなかった。また，ネガティブな反
すう傾向のかわりにネガティブな反すうのコント
ロール不可能性を設定した場合は，ネガティブな
反すうのコントロール不可能性から睡眠傾向への
パス係数は有意とならなかった。

4．考察

分析結果について，過去の研究からの知見も含
めて，考察を加える。
分析結果は，統制の所在および私的自己意識

が，ネガティブな反すう傾向を媒介して，入眠時
間や睡眠傾向といった睡眠状況に影響することを
示していた。また，私的自己意識の方が統制の所

**p＜.01
Figure 2 モデル 2の分析結果（標準化推定値）
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在よりもネガティブな反すう傾向への影響はやや
強いことが認められた。これに対して，自己開示
傾向と公的自己意識のネガティブな反すう傾向へ
の影響は，認められなかった。また，ネガティブ
な反すうのコントロール不可能性は，相関分析に
よって統制の所在および公的自己意識と相関が認
められたが，睡眠状況との関連性は本研究の分析
からは認められなかった。
これらの結果は，佐々木ら（2005）と異なると
ころが見られる。佐々木ら（2005）の分析では，
私的自己意識はネガティブな反すうに影響を与え
ず，公的自己意識がネガティブな反すうに影響を
与えることが検証されている。これは，佐々木ら
（2005）が，ネガティブな反すう傾向とネガティ
ブな反すうのコントロール不可能性が概念的に類
似していることから，この二つを合わせてネガテ
ィブな反すうとして分析したからである。本研究
における相関分析の結果から，佐々木ら（2005）
における公的自己意識とネガティブな反すうの有
意な関係性は，公的自己意識とネガティブな反す
うのコントロール不可能性との関係性からもたら
されたと考えられる。本研究では，ネガティブな
反すう傾向とネガティブな反すうのコントロール
不可能性に分けてモデルを設定することによっ
て，異なった影響過程を検証することができた。
統制の所在については，内的統制型であるほど
ネガティブな反すう傾向が低くなるという結果が
認められたが，これは予測されたように内的統制
型の個人は生じた問題は自分の努力によって解決
できると考えるために，その問題についてネガテ
ィブに考え続けることは少ないのであろう。ま
た，実際に問題解決に向けて努力するために，問
題を持ち続けることが比較的少なくネガティブな
反すう傾向が低くなるものと考えられよう。内的
統制型傾向が高いことについては，その心理的性
質からネガティブな出来事についても，自己の努
力や能力が関係していると考え，ネガティブな反
すう傾向を高める可能性もある。本研究の結果か
らは，内的統制型傾向が高いことは，ネガティブ
な反すうを引きおこすのではなく，ネガティブな

出来事に対しても，これから努力を尽くせば覆る
と前向きに未来をとらえさせることを示してい
る。
次に，本研究の問題点について言及するなら

ば，その一つは，今回の研究で設定した，消灯時
刻の変動，睡眠時間の変動，目覚める回数につい
ては，ネガティブな反すうの影響は見られなかっ
たことである。消灯時刻の変動，睡眠時間の変動
に関しては，その回答のなかに平均的な値から大
きく離れた値が存在した。これによって，データ
の性質が大きく左右されてしまったことが，影響
を認めることができなかった原因かもしれない。
自己開示傾向についても，想定したような影響を
見いだすことはできなかった。これに関連して，
Wicklund（1982）は，自己開示が自己への注意を
促進するとしている。この自己注目がネガティブ
な反すう傾向の促進効果を有しており，想定され
た自己開示のネガティブな反すうの傾向の抑制効
果を相殺したとも考えられよう。今後，さらに検
討が必要である。また，「寝付きの良さ」，「起床
時の気分」，および「眠りの深さ」を観測変数と
して潜在変数「睡眠傾向」を設定したが，睡眠傾
向をとらえるにあたってさらに十分な観測変数を
検討することも必要であろう。
本研究では，想定された影響過程の一部が認め
られた。ネガティブな反すうに影響する要因を今
後さらに検討することが，睡眠状況の改善に貢献
をもたらすであろう。さらに，睡眠状況がいかな
る臨床的問題を引き起こすのかまでを含んだ研究
も，心身の健康を考えるうえで今後必要であろ
う。
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