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Table1　呼吸法利用頻度およびプログラムの分散分析

利用頻度 実施前 実施後 フォローアップ プログラム 利用頻度 交互作用

低(99) 2.98 3.04 3.00 F (2,456)=2.48✝ F (1,245)=17.83*** n.s.
0.64 0.62 0.61 低(3.01)＜高(3.26)

高(148) 3.26 3.31 3.23
0.48 0.49 0.49

低(96) 3.31 3.34 3.29 F (2,480)=2.77✝ F (1,240)=13.11*** n.s.
0.61 0.68 0.65 低(3.32)＜高(3.55)

高(146) 3.60 3.56 3.48
0.48 0.53 0.52

低(98) 2.93 3.01 3.03 F (2,439)=3.05✝ F (1,242)=11.89*** n.s.
0.58 0.57 0.65 低(2.99)＜高(3.21)

高(146) 3.17 3.25 3.20
0.55 0.51 0.54

低(97) 2.38 2.46 2.51 n.s. F (1,242)=14.60*** n.s.
0.76 0.71 0.74 低(2.45)＜高(2.75)

高(147) 2.76 2.76 2.73
0.62 0.64 0.70

※上段：実施前-実施後-フォローアップの平均値　下段：標準偏差　　　*** p <.001  ** p <.01  *p <.05  ✝p <.10
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問題と目的 

 我々は，東日本大震災後，災害時に生じる心理

的被害を減らし，さらに，日常的な心の健康を増

進させることを目的として，心理教育プログラム

を開発した。本プログラムは 3 部からなり，1)10

秒呼吸法の効果を体験させ，2)ストレスに対処す

るための認知の修正を学び，3)他者と助け合い信

頼関係の大切さを体験的に理解する構成になって

いる。本研究では，2)，3)のプログラムの実施前・

直後および 2 ヵ月後(フォローアップ)に行った効

果測定を検討する。これにより本プログラムにお

ける成果及び今後の課題を明らかにする。 

方法 

【調査対象】A 県内の B 小学校 5 年生 130 名(118

名)，6 年生 168 名(140 名)。計 3 回の調査のすべ

てに回答した( )内の 258 名を分析した。実施方

法については，窪田ら(2014)を参照。 

結果と考察 

 実施前調査で「日常生活での 10 秒呼吸法の利

用と利用経験回数」に回答することを求めた。こ

の項目から，呼吸法を「利用していない」「利用し

ても 1 回」とした児童を利用頻度低群，「複数回

利用した」児童を利用頻度高群に群分けした(利用

頻度低/高 5 年生 37/81 名・6 年生 65/75 名)。実際 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

に 10 秒呼吸法を利用している頻度によって，プ

ログラム効果が異なるのかを検討するため，利用

頻度高低とプログラム(実施前-実施後-フォローアッ

プ)を独立変数とした分散分析を行った(Table1)。 

その結果，プログラム実施の主効果は自尊感情

以外で見られたが，有意傾向にとどまった。また，

利用頻度の主効果がすべての変数で見られ，10 秒

呼吸法の利用頻度が高い児童の方が低い児童より

も対人的信頼感，優しい言葉かけ，認知の修正，

自尊感情が有意に高いことが明らかとなった。い

ずれにおいても交互作用は認められなかった。 

石川ら(2013)では，10 秒呼吸法を行うと落ち着

くという思い(呼吸法対処効力感)の効果と，日常

の呼吸法利用がこの対処効力感を高める可能性が

示された。今回の調査からも 10 秒呼吸法による

一定の効果が認められた。実際の生活に 10 秒呼

吸法を取り入れることが児童にポジティブな影響

を与えており，簡単なリラックス法の積極的利用

がプログラムの効果を高めている可能性がある。

しかし，10 秒呼吸法の利用が，プログラムの実施

効果の維持に与える影響は見出されておらず，プ

ログラム実施後の児童への働きかけなどを今後検

討する必要がある。 
「本研究は日本学術振興会科学研究費挑戦的萌芽研究(No.24653193)，基

盤研究（B）(No.25285191)，名古屋大学平成 25 年度地域貢献事業の助

成を受けた。」 
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