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１　はじめに
　厚生労働省 1）の「令和元年国民生活基礎調査」によると、

日常生活で悩みやストレスがある人は、65 歳以上で42.7％

を占めています。日々生活していれば、誰にでも「最近何を

しても楽しくない」「ちょっとしたことでイライラする」など気分

が落ち込むようなことやストレスを感じる時があります。こう

した悩みやストレスが長く続くと、気持ちや身体にさまざまな

不調を引き起こすため、介護予防の観点からもこころの健康

を良好に保つためのよい習慣を身につけることが重要です。

　うつ病などの精神的問題や障害に対して、心理学は精神

障害の治療に重点を置き、知見を積み重ねてきました。しか

し、1998 年にセリグマン 2）が従来の心理学はネガティブな

側面に偏りすぎていると指摘し、人間の長所や強みなどポジ

ティブな側面にも焦点を当てることが大切であると主張して

以来、ポジティブ心理学（Positive Psychology）が欧米を中

心に急速に発展してきました。近年では、ポジティブ心理学

の理論を応用し、ポジティブ感情、認知、行動を高めるため

の ポ ジ テ ィ ブ 心 理 学 的 介 入（Positive Psychology 

Interventions: PPIs）が注目を浴びています 3，4）。そこで当

財団では、PPIsの手法を取り入れたうつ予防プログラムを開

発し、自治体の協力を得てこれまで千人以上の高齢者に本

プログラムを実践してもらい、気分の落ち込みや憂うつな気

分、睡眠、不安が改善され、さらに幸福度を高めることを実

証してきました。

　こころの健康を良好に保つためにはいくつかのコツがあり

ます。本稿では、ポジティブ心理学的介入を取り入れたうつ

予防プログラムの効果検証から得られた結果 5）をもとに、今

より充実した日々を過ごせるためのコツの一部を紹介します。

２　ポジティブ感情とネガティブ感情
　ポジティブ感情とは、「うれしい」「気持ちいい」「感謝」と

いったこころが晴れやかな状態を言います。ポジティブ感情

をより多く体験することにより、幸福度を高めるだけでなく、

無駄に落ち込むことを減らし、集中力を高めることが科学的

に明らかになっています。

　最新の脳科学の研究から、脳には楽しさ、あるいは快感と

いったポジティブ感情と、悲しみ、憂うつといったネガティブ

感情をつかさどる部分があることが分かりました 6）。私たちが

楽しさや心地よさ、興味を感じると脳には快感として伝わり、

ドーパミン、エンドルフィンやセロトニンなどの神経伝達物質

の分泌が促され、脳が覚醒します（図参照）。その結果、集

中力が高まり、自発的な行動につながりやすく、心身ともに

より健康になっていきます。あるレストランの食事が美味し

かった時、次も行きたいと思うことと同じです。一方、ネガティ

ブ感情を脳に伝達すると、脳内でノルアドレナリンという神経

伝達物質が分泌されます。それにより不安や恐怖などが引き

起こされ、動悸、不眠、食欲不振、怒りっぽくなるといった

心身の不調、すなわち自律神経失調症にもつながります。こ

のように、幸福度と脳は密接に関係しており、どのような情

報を脳に取り入れるかによって、私たちの感情は変化し、そ

れに伴い行動も変わります。

　人は物事を見る時、ポジティブな面よりネガティブな面に

目が向きがちです。そのため、気分の落ち込みからなかな

か抜け出せない時もあるかもしれません。そこで、普段から

感謝の気持ちや笑いを意識して心がけ、よい面に目を向け

る習慣を身につけることが大切です。次第に、自分の気持ち

をコントロールすることができるようになるでしょう。

３　ポジティブ感情を増やす方法
　筋肉を鍛えるためにはトレーニングが必要なように、ここ

ろの健康を保ち、さらには幸せになるためにも、トレーニン

『幸せアップ 実践ワークブック』7)より抜粋 

高齢者におけるポジティブ心理学的介入を
取り入れたうつ予防プログラムの実践
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グが必要です。我々は、日々の暮らしの中で小さな幸せを感

じることのできる能力・技術を、ハッピースキルと定義してい

ます。10のハッピースキルのうち、今回はポジティブ感情を

高めるスキルを中心に紹介します。まずは、楽しくできそう

なハッピースキルから、やってみようと思った日に行い、気

持ちの変化を体験してみましょう。そこで大事なのは、どれく

らい「強く」味わうかではなく、ポジティブ感情をどれくらい「た

くさん」感じるかにあります。ここに挙げたスキルに継続して

取り組むことで、それらの積み重ねが、より幸せな日々を過

ごすための力になることに気づくはずです。

表．ポジティブ感情を増やす『ハッピースキル』

１

感謝したことを取り上げ日記につける

その日にあった「うれしい」「楽しい」「よかった」「ありがたい」と感じることを思い出して、ノートや日記
帳に書き出してみましょう。今もっている、あるいは身の回りにある幸せの中から、感謝することを探し
てみるのもよいでしょう。
 例   夕日がきれいだった
 　  昨晩はよく眠れてスッキリした　など

２

声を出して笑う

朝、顔を洗った後や、手を洗った後など、声を出して笑ってみましょう。
なかなか笑えないという方は、作り笑いでも効果がありますので、「ニッ」と口角をあげて、笑顔を作って
みましょう。

３

親切な行動をする

無理せず、誰かの喜びや快適さにつながる小さな思いやりを実行してみましょう。
まずは、身近な家族や友人に対して行ってみましょう。
 例   微笑んだり、おしゃべりをしてあげる
　   エレベーターでボタンを押して待っていてあげる　など

４

感謝の手紙（はがき）を出す

自分によくしてくれた人など、心から感謝する人を思い浮かべて、感謝の気持ちを手紙に書いてみましょう。
感謝の言葉を添えて、無理のない範囲で手紙やハガキ（もしくはメール）を出してみましょう。


