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第 1 章 背景と目的 

 

我が国の留学生数は年々増加している（Figure 1.）。ストレスフルな留学生活にお

いて良好なメンタルヘルスを保つことは重要である。これまで留学生を対象にした調

査研究の結果は蓄積されてきているが，メンタルヘルスを支援する方法については，

いまだ検討されていない。そこで本研究では，留学生を対象にメンタルヘルスに関連

する要因の調査研究および健康行動を促すための実践研究を行う。  

第 1 章では本研究の背景と目的について述べる。まず，背景として，我が国におけ

る中国人留学生のメンタルヘルス研究の現状，中国人留学生のメンタルヘルスに関

連する要因，ストレスマネジメント行動とメンタルヘルスの関連について論じる。関連

研究を概観し，従来の研究における問題点を指摘したうえで，本研究の目的を述べ

る。 

 

第１節 中国人留学生のメンタルヘルス 

 

第 1 項 我が国における留学生の現状 

 

「外国人留学生在籍状況調査結果」では（独立行政法人日本学生支援機構 , 

2016），平成 28 年度の外国人留学生数は 239,287 人に達している（Table 1）。日本

政府は，2020 年までに日本への留学生を 30 万人に増やすという「留学生 30 万人計

画」を 2008 年に発表し，留学生受け入れの大幅な拡大を目指している。文部科学省

によると， 「留学生 30 万人計画」は，日本を世界により開かれた国とし, アジア, 世

界の間のヒト・モノ・カネ , 情報の流れを拡大する「グローバル戦略」を展開する一環

として, 2020 年を目途に 30 万人の留学生受入れを目指すものである。 

 方策として，以下の項目が挙げられている。 

（1）日本留学への誘い−日本留学の動機づけとワンストップサービスの展開−  

（2）入試・入学・入国の入り口の改善−日本留学の円滑化− 

（3）大学等のグローバル化の推進−魅力ある大学づくり− 

（4）受入れ環境づくり−安心して勉学に専念できる環境への取組−  

（5）卒業・修了後の社会の受入れの推進−社会のグローバル化− 
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留学生が安心して勉学に専念できる環境への取り組みとして，国内の日本語教育

の充実や留学生への生活支援などが挙げられているが，教育や支援の具体的な方

法については各大学や学校に任されているのが現状である（井上，2001）。 

井上・大橋（2007）は，留学生の相談体制を整備していくにあたり，直接的支援と

間接的支援に分けて提案している。直接的な支援としては，受け入れ前および入学

後のオリエンテーションなど，間接的支援としては，友人作りの支援，留学生の母語

で相談できるスタッフや学生の配置，日本人学生のチューターをつけることである。さ

らに個別の支援が必要かどうかを見極めるアウトリーチ，カウンセリング，学内外の医

療機関との連携などを挙げている。 

例えば，北海道大学では，個人面接，危機対応，心理教育活動，留学生を指導・

支援する教職員向けのコンサルテーションや研修が実施されている。また，新入留学

生向けに予防教育として，文化適応やメンタルヘルスについてのショートガイダンスを

開催している（石井，2015）。しかし，稲井（2011）によると，実際に悩みがあるとき学

校職員に援助を求めた中国人留学生は 3.0%に過ぎず，相談しない，または自分で解

決をする留学生は 4.5%であった。 

留学生のメンタルヘルスを支援する体制を作っていくためには，留学生に関わる者

の共通認識を醸成していくことが求められる（井上・大橋，2007）。本研究では，留学

生のメンタルヘルスの予防や向上の視点に立ち，調査および実践研究を行う。 
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Figure 1. 留学生数の推移（平成 28 年 5 月 1 日現在）（独立行政法人日本学生 

支援機構，2016） 
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Table 1 平成 28 年度外国人留学生受入れの概況（独立行政法人日本学生 

支援機構, 2016） 

 

留学生総数 平成 28 年 5 月 1 日現在の留学生数 239,287 人 

                                (前年比 30,908（14.8%増）) 

在学段階別留学生数 

大学院 43,478 人（前年比 5.0%増） 

大学（学部）72,229 人（7.1%増） 

短期大学 1,530 人（8.2%増） 

高等専門学校 564 人（8.7%増） 

専修学校（専門課程）50,235 人（30.0%増） 

準備教育課程 3,086 人（18.4%増） 

日本語教育機関 68,165 人（21.0%増） 

 

出身国（地域）別留学生数上位 5 位 

中国 98,483 人（45.2%） 

ベトナム 53,807 人（18.7%） 

ネパール 19,471 人（7.8%） 

韓国 15,457 人（7.3%） 

台湾 8,330 人（3.5%） 

 

注 1） この調査は平成 15 年度まで、文部科学省が実施していたが、平成 16 年 4 月に独立
行政法人日本学生支援機構の設立に伴い、本機構に移管されたものである。  
注 2） この調査でいう「留学生」とは、「出入国管理及び難民認定法」別表第１に定める「留  
学」の在留資格（いわゆる「留学ビザ」）により、我が国の大学（大学院  を含む。）、短期 
大学、高等専門学校、専修学校（専門課程）、我が国の大学に入学するための準備教育  
課程を設置する教育施設及び日本語教育機関において教育を受ける外国人学生をいう。  
注 3）  この調査でいう「短期留学生」とは、必ずしも我が国での学位取得を目的  
とせず、大学等における学習、異文化体験、語学の実地習得などを目的として、概  
ね１学年以内の教育を受けて単位を修得又は研究指導を受ける留学生をいう。  
注 4）  準備教育課程とは、中等教育の課程の修了までに 12 年を要しない国の学生  
に対し、我が国の大学入学資格を与えるために文部科学大臣が指定した課程をいう  
（平成 11 年に抜本的な制度改正を行い、新たに課程の指定を行った。）。  
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第 2 項 留学生の異文化適応とメンタルヘルス 

 

1. 異文化適応のプロセスとメンタルヘルスの予防 

 

留学生が異文化に適応する過程は，時間とともに変化すると言われている。

Gullahorn & Gullahorn (1963)は，留学当初，初めて接する外国の生活で，見るも

の聞くものが素晴らしく，興奮の絶頂に達するものの，仕事や勉強など本格的な生活

が始まると，母国との違いなどからうまくいかない場面に遭遇するようになり，この時期

にフラストレーションを経験すると述べている（Figure 2.）。 

来日当初は，一般的に言語の問題を除き，全体的にストレスが低い（箕口・江川，

1994）。その後，母国との違いに違和感やフラストレーションを感じる時期になる。特

に，留学初年度は異文化適応上のストレスが大きく，人格発達の課題がめまぐるしく

変化する時期でもある（井上・鈴木，1994）。 

井上・鈴木（1994）は，予防的活動を「生活指導」や「適応援助」という語で表してい

る。留学生という青年の立場から見ると，異文化適応を含む適応を，学校・教職員か

ら援助してもらうことである。留学生のメンタルヘルスを予防的視点から支援する活動

が重要であることから，本研究においても留学初年度の中国人留学生に介入を行うこ

とにした。 

中国人留学生を支援するためには，まずメンタルヘルスに関わる要因の一般的傾

向を知っておく必要がある。そのため調査研究を行ったうえで，実践研究を行う。 

 

満足感         

0

0.5

1

1.5

2

2.5

初め 中間 中間 終り 帰国後 帰国後

 

Figure 2. 外国滞在の満足感 （Gullahorn & Gullahorn, 1963; Brislin, 1981)  
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2．異文化適応の関連要因 

 

留学生が異国で暮らすとき異文化接触の過程で生じる心理的状態を，これまでの

研究では，適応―不適応の一次元に布置し，その予測要因として，年齢，性別，言

語，滞在期間，家族構成などのデモグラフィック要因，留学生本人の認知傾向・性格

特性等の心理的な特性，あるいは相手文化に対する態度やイメージ，受容の程度等，

様々な予測変数が検討されてきた（大西，2001）。従属変数である適応―不適応の

状態は，個々の研究者の操作的定義に基づき，精神的健康や満足感，生活ストレス

の量を用いて測定されている（大西，2001）。一方，中川・飯田（2012）は異文化適応

に関連する要因として，コミュニケーションスキル，異文化適応の自己効力感，目標

達成のため計画を立てる力, 自分にあう勉強方法を知ること , 自分の心身の健康を

保つため，自分なりのやり方で対処できると思うストレス対処自己効力感がメンタルヘ

ルスに影響するとしている。 

植松（2004）は，外国人留学生の適応の要因として，言語，学業・研究，対人関係，

生活習慣をあげている。さらに米国におけるアジア人留学生が心理的問題を身体的

に 表し が ちで あ ると い う 指 摘 （ Kline, Alexander, Tseng, Miller, Yeh, Chu, & 

Workneh, 1971; 林，2008）から，心身の健康を加えた 5 つを，留学生の適応の指標

としている。また，適応の評価基準は満足感などの主観的評価で表わされる（植松，

2004）。 

  そこで本研究では，植松（2004）の留学生の適応の指標を参考にし，ストレッサー

である言語，学業・研究について，必要と感じたサポートが得られる人間関係をもち，

留学生自身が毎日の生活習慣を整え，その結果，心身の健康を良好に保ち，身体

症状や抑うつが低く，満足感を持って生活することを，本研究における留学生の適応

の指標とし，良好なメンタルヘルスの目標とする。 

 

3.セルフコントロール 

 

異文化での留学生活をストレス場面として想定するとき，重要な個人的要因にセル

フコントロールがある（モイヤー，1987）。自らの生活パターンを維持し，学業や研究，

アルバイトなど様々な課題に対処していくとき，外的な強制力がなくても自発的に行
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動を統制する機能がセルフコントロールである。Rosenbaum(1989)は，ストレス場面で

発生する情動的・認知的反応のコントロールとして，気のそらしや自己教示などのスト

レスへの即時的な対処をし，習慣的な行動をより望ましい行動へ変容していく機能を

持つとしている。そのため健康的な生活習慣へと留学生自らが行動変容するよう支援

することが，留学生の良好なメンタルヘルスにつながると考えた。 

 

第 3 項 本研究の対象となる中国人留学生 

 

我が国の高等教育機関で学ぶ留学生は約 24 万人にのぼる（独立行政法人日本

学生支援機構，2016）。言語能力の不足や，異文化への不適応，経済的な問題，対

人交流の困難さなど，留学生を取り巻く現状はストレスフルなものである（陳・高田谷，

2008；小柳，2006；Murase, Idehara, Sato, Kitabatake, & Murase, 2004；Ozeki, 

Knowles, Ushijima, & Asada, 2006；王・横山，2009）。特に，中国人留学生は在日

留学生の半数近くを占めている（Table 1）。そこで，本研究では日本で暮らす中国人

留学生を研究の対象とする。そのためにはまず，日本人の大学生および母国で暮ら

す中国人大学生の一般的傾向を調査し，日本で生活する中国人留学生と比較する

ことが有効であると考えた。 

 

第 4 項 中国人留学生を対象とした研究 

 

我が国における中国人留学生を対象とした論文を概観するために，CiNii Article

で，「中国人留学生」をキーワードに検索を行った。過去 18 年間（2000 年から 2017

年）の国内の論文数を Figure 3. に示す。2008 年から 2017 年までの 10 年間は，毎

年 30 前 後 の 論 文 が 執 筆 さ れ て い る 。 PubMed で は ， ‘ Chinese international 

students’‘Japan’ をキーワードに検索を行った。中国人留学生のストレッサー，ソー

シャルサポート，メンタルヘルスおよび異文化適応に関連する国内外の研究論文を

Table 2 に示す。 

村越（2012）を除いたすべてが，質問紙またはインタビューを用いた調査研究であ

った。王・横山（2009）は，2 年間のインタビュー追跡調査を行っていた。内容につい

ては，対人関係を含むソーシャルサポートやストレッサーについての研究が多かった。



8 

 

 

メンタルヘルスについては，精神的健康や抑うつで測定した論文が 7 編で，生活満

足感や主観的幸福感，心理的ウェルビーイングで測ったものは 3 編であった（Gue, 

Li, & Ito，2014;酒井，2016；譚・渡邉・今野，2010）。村越（2012）の行った介入研

究は，進路選択自己効力を高めることが目的のサポートプログラムで，ワークシートの

記入とマインドマップの作成を行っていた。先行研究において中国人留学生のメンタ

ルヘルスの向上を支援するための介入研究は皆無であった。 
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Figure 3. 国内の中国人留学生関連研究論文発行数の推移 
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Table 2 中国人留学生を対象とした国内外論文の主な内容 

著者（年）

ストレス

（ストレッ

サー）

サポート

（対人関係を

含む）

メンタルヘ

ルス（精神

的健康，抑う

つ他）

メンタルヘ

ルス（生活

満足感，主観

的幸福感他）

異文化適

応
その他

陳・高田谷（2008） レ レ

王・横山（2009）*1 レ

孫（2009） レ パーソナリティ特性他

久米他（2010） レ 保健行動

譚他（2010） レ 動機づけ

江他（2011） レ レ レ

稲井（2011） レ レ 経済他

周・深田（2011） レ レ レ

園田（2011） レ レ

孫（2011） レ レ パーソナリティ特性他

顧（2011） レ 自己開示

柳・松田（2011） レ 自己効力感他

譚・今野（2012） レ レ

小松（2012） レ 友人関係不満の原因帰属

村越（2012）*2 レ 進路選択自己効力感

Wei et al.（2012） レ コーピング

土井（2013） レ

Sun (2013) レ パーソナリティ特性

梁（2014） レ レ

謝（2014） レ 無気力感

冨田（2014） レ 贈答行動,  文化的自己観

Guo et al.（2014） レ レ 社会的ネットワーク

李（2015） レ 友人ネットワーク

松田・柳（2015） レ レ 睡眠他

酒井（2015） レ 進路選択自己効力他

酒井（2016） レ 進路選択

安（2016） レ サポートニーズ

小松（2016） レ 原因帰属，日本人イメージ

許・松田（2016） レ レ パーソナリティ特性

許・松田（2017） レ 睡眠他

*1　インタビュー追跡調査

*2　介入研究  
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第 5 項 本研究におけるメンタルヘルスの指標 

 

1. 自覚ストレスと精神的健康 

 

心理生理社会的なストレスを測定する指標は様々ある。客観的なライフイベントの

ストレスへの影響は，出来事そのものでなく，その出来事に対してどのように認知する

かで起こる情動反応により決まると仮定される（Lazarus & Folkman, 1984）。Cohen, 

Kamarch, & Mermelstein (1983) は，そのような自覚されたストレスがメンタルヘルス

に関連することを示すために，自覚されるストレスレベルを測定する Perceived Stress 

Scale (PSS)を開発した。PSS の構成要素は 3 つで，その人が生活をどの程度予期で

きないか，コントロールできないか，荷が重すぎると感じているかを評価する尺度であ

る(岩橋・田中・福士・本郷，2002)。 

一方，精神的健康度を測定する尺度として General Health Questionnaire-28 

（GHQ-28）（Goldberg & Hillier, 1979）がある。GHQ は精神的健康の全般的スクリ

ーニングが可能である。主な内容は健常な精神的機能が持続できているかどうか，あ

るいは被験者を苦悩させるような新しい事実が出現しているかどうかの質問項目であ

る。最近の自分の身体症状（疲れや頭痛など），不安・不眠，社会的活動障害（仕事

の運び具合や自己決定の速さなど），うつ傾向（マイナス思考や自殺念慮など）を評

価する。 

 本研究ではメンタルヘルスの指標として，自覚ストレスあるいは精神的健康を測定し，

これらの得点が少ないほどメンタルヘルスが良好であると考える。 

 

2. 人生満足感と生活満足感 

 

WHO（世界保健機関）によると，健康とは，身体的，心理的，社会的に良好な状態

（well-being）と定義されているが，良好な状態かどうかは，ある程度個人の主観的な

判 断 に よ っ て な さ れ る （ 島 井 ， 2009 ） 。 主 観 的 ウ ェ ル ビ ー イ ン グ （ subjective 

well-being）とは，人が自分の人生をどのように評価するかを表す概念で，認知的側

面と感情的側面から構成される（Diener, Suh, Lucas, & Smith, 1999; Diener, Oishi, 

& Lucas, 2003）。前者の認知的側面は，個人の主観的な基準により評価される人生
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満足感や生活満足感で，後者の感情的側面は，感情のバランスで，ポジティブ感情

（ positive affect ） と ネ ガ テ ィ ブ 感 情 （ negative affect ） の 2 つ の 要 素 を 含 む

（ Schimmack, Padhakrishnan, Oishi, Dzokoto, & Ahadi, 2002; Fredrickson, 

2009）。 

主観的ウェルビーイングは健康行動の実施や健康リスク行動の減少により向上す

るといわれている（Grant, Wardle, & Steptoe, 2009; Prochaska, Evers, Castle, 

Johnson, Prochaska, Rula, Coberley, & Pope, 2012; Steptoe, Dockray, & Wardle, 

2009)。例えば，Piqueras, Kuhne, Vera-Villarroel, Straten, & Cuijpers (2011) は

ラテンアメリカの大学生を対象に，運動，昼食や野菜・果物の摂取といった健康行動

の実施が幸福感と関連していることを示している。Prochaska et al. (2012) は米国の

社会人を対象に，運動，健康的なダイエット，果物・野菜の摂取，ストレスマネジメント

行動の実施および喫煙や飲酒といった健康リスク行動の減少を目的とした電話コー

チングと web による介入を行った。その結果，健康リスク行動の減少によりウェルビー

イングが向上した。Steptoe et al. (2009) は，西欧，米国，中東欧，アジアの計 21 か

国の青年を対象に，定期的な運動の実施がポジティブ感情と関連していることを示し , 

Grant et al. (2009) は，欧米，中東欧，アジアの青年の運動の実施と禁煙が人生満

足感と関連するとしている。これらの研究はいずれもウェルビーイングと健康行動との

関連を評価したものである。 

留学生の適応した心理状態は，主観的な満足感や充実感によって表される（植松，

2004）ため，本研究では，留学生のメンタルヘルスについて，抑うつや身体症状など

精神的健康のネガティブな側面だけでなく，主観的ウェルビーイングの認知的側面で

ある人生満足感や生活満足感というポジティブな側面を留学生の良好なメンタルヘ

ルスの評価基準として用い, 検討を行う。 

主 観 的 ウ ェ ル ビ ー イ ン グ の 認 知 的 側 面 の 測 定 に 利 用 さ れ る こ と の 多 い

SWLS(Satisfaction with Life Scale; Diener, Emmons, Larsen, ＆ Griffin, 1985)

は，全体的な生活満足感を測定する。しかし，大学生や留学生は青年期に属してお

り，学校生活，友人関係，および家族関係が重要な意味を持つ（鈴木，2009）。その

ため，これらを含む全般的な生活満足感を測定することで，中国人留学生のメンタル

ヘルスをより理解できると考える。 
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第 2 節 中国人留学生のメンタルヘルスに関連する要因 

 

第 1 項 ストレッサー 

 

ストレスは心理学的にはストレスの原因となる要因のストレッサーと，ストレス反応に

よって成り立つものと理解されている。中国人留学生を対象に，日常生活の中でどの

ような事柄がストレッサーとなっているのか調べた先行研究では，日本語の能力，日

本語でのコミュニケーションの困難さ，研究や論文，経済的な問題等が主なストレッサ

ーであった（陳・高田谷，2008；江・顧・李・李・野島，2011；Murase et al., 2004；王・

横山, 2009）。金城（2003）では，日本語能力について困っていると答えた留学生が

全体の 51.3%で，次いで，勉学・研究と将来の就職や進学であった。 

在日中国人留学生のストレスについて，英語を母語とした留学生との比較をした研

究では，中国語群は英語群より精神的健康が悪い傾向にあり，経済的困難や日本社

会への適応についてストレスを感じていることが分かった（Ozeki et al., 2006）。

Murase et al. (2004) は，私費と国費の留学生を比較し，経済的な問題が中国から

の私費留学生のストレスに影響を及ぼすとしている。藤井・門倉（2004）は，経済的な

問題として，奨学金や授業免除が受けられないこと，家賃が高いこと，アルバイトのた

め十分な学習時間がとれないことに悩んでいる学生が多く，約 3 割の留学生が精神

的に不安定な状態にあるとしている。 

本研究では，日本と中国の大学生のストレッサーを調査し，中国人留学生のストレ

ッサーの内容と比較することで，留学生の特徴を明確にする。 

 

第 2 項 ソーシャルサポート 

 

日本や中国の大学生および留学生のメンタルヘルスを維持・増進するための心理

社会的要因の一つとしてソーシャルサポートが挙げられる（周・深田，2002；陳・高田

谷，2008）。ソーサシャルサポート（social support；以下，サポートと略す）とは，家族

や友人，隣人など個人を取り巻く様々な人々からの有形・無形の援助のことで，これ

らのサポートを受けることが，情緒的な負荷を軽減し，仕事を分担してくれ，現在の状

況を 改善するため の金 銭，物資，道具，技術 ，指導の提供を 受ける こと になる
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（Caplan，1974）。 

サポートは個人が環境に対処するのに重要な役割をもち（祐宗，2003），大きく 2

つに分類される。一つは実際に援助される行為を意味する実行的サポートで，もう一

つは認知的サポートである。認知的サポートとは，ある個人にとって，その人と関わり

をもっている身近な人（家族，友人，教師など）からどのように，どの程度の援助を受

けているかに関する認識のことである。この知覚された認知的サポートが心理的ストレ

ス反応の低減に効果をもたらす要因の一つである（小杉，1999）。この認知的サポー

トを，本研究におけるソーシャルサポートとする。 

主 観 的 ウ ェ ル ビ ー イ ン グ の 高 い 個 人 は ， 満 ち 足 り た 対 人 関 係 を 持 っ て お り 

（Diener ＆ Sｅｌｉｇｍａｎ，2004），対人的なことがらに幸福を感じるものが多い。この

ような対人関係の良好さは，ソーシャルサポートの多さにもつながる。日本でも，個人

の主観的ウェルビーイングに周囲との関係が大きな影響を与えていることが指摘され

ている（大坊・堀毛・相川・安藤・大竹，2009）。周囲から強力なソーシャルサポートを

得ている人は，より健康的で主観的ウェルビーイングが高い。異国でストレスフルな生

活を行っている中国人留学生にとって，必要なときに他者に援助を求められる関係を

も っ て い る こ と は ， 留 学 生 の 良 好 な メ ン タ ル ヘ ル ス に と っ て 重 要 で あ る 。 

ソーシャルサポートがメンタルヘルスに役立つという研究は数多くあるが（朝倉・陳，

1993；馬，2007；江他，2011），Jou & Fukada (1997)は，サポートが心身の健康だけ

でなく，中国人留学生の幸福感に関連していると述べている。植松（2004）が示すと

おり，異文化接触状況での適応した心理状態は，主観的な満足感や充実感，および

幸福感によって表される。 

大学生にとって重要なサポート源は友人や家族である（Peterson, 2006；江他，

2011）。しかし，誰からのサポートが大学生の主観的ウェルビーイングの認知的，感情

的側面と関連するかは明確ではない。また，中国人留学生が誰からどのようなサポー

トを得ているか，それがメンタルヘルスとどのように関連するかも明らかになっていな

い。今後，留学生のメンタルヘルス維持・向上を支援するためには，これらを明確にし

ておく必要がある。 

 

 

 



14 

 

 

第 3 項 ストレッサー，ソーシャルサポートとメンタルヘルスとの関連 

 

サポートとメンタルヘルスとの関連を考えるとき，ストレッサーについても確認してお

く必要がある。ストレッサーが存在していないときには，サポートは心身の健康状態に

直接の効果をもたらさないが，ストレッサーが存在するときには，サポートはそれを緩

衝する機能を持つと仮定される（周・深田，2002）。サポートは，ストレッサーとストレス

反応によって示される精神的健康の間に介在する様々なストレスの緩和要因である

（周・深田，2002；尾久, 2009）。このストレスの緩和要因のあり方いかんで，ストレス反

応が増加したり，減弱されたりする（津田・岡村，2006）。つまり，周囲からの適切なサ

ポートはストレスの緩和要因となり（Stuart & Sundeen，1983），心身の健康維持や回

復にとって有効である（石毛・無藤，2005；津田・岡村，2006）。そのため，ストレッサ

ーがあっても適切なサポートを得ることが留学生の精神的健康に良い影響をもたらす

と考える。 

在日アジア人留学生においては，サポートの量が多いほど生活ストレス度が低いこ

とから（朝倉・陳，1993），中国人留学生にとっても，必要と思うサポートが得られてい

ることがストレス反応の低減に役立つと考えられる。また，性差の検討では，女性の方

が男性よりもサポートを多く得ているという傾向が見られた。このような傾向は，日本，

中国においての研究でも散見される（嶋，1992；李・李・李，2003）。 

周・深田（2011）は，在日中国人留学生の心身の健康におよぼすストレッサーと，

受け取ったサポートの効果を 1993 年と 2010 年のデータで比較検討している。その結

果，文化環境，対人関係，健康・生活の 3 領域のストレッサーは 17 年間で増加したが，

勉学領域のストレッサーは減少していた。サポートについては，情緒的サポートと生

活的サポートが 17 年間で増加したが，勉学的サポートと助言的サポートには変化が

見られず，精神的健康と身体的健康にも変化が見られなかった。2010 年の調査結果

からは，サポートの主効果と交互作用効果の両方が存在し，サポートの緩衝効果（周，

1994）が見られた。精神的な自覚症状は，サポート高群とサポート低群で差異が見ら

れなかったが，ストレッサーが高い場合は，サポート高群の方が，サポート低群よりも

精神的自覚症状が低かった。このことから，ストレッサーが高い場合にはサポートの増

加がメンタルヘルスの悪化を防ぐと言える（周・深田，2011）。 

陳・高田谷（2008）は，在日中国人留学生を対象として，4 領域のサポートの実態を
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検討した。その結果，留学生が受け取ったサポートは，研究領域のサポートが多く，

人間関係領域のサポートが最も少なかった。そして，留学生が必要と感じるサポート

を得ることが生活ストレス度を低くすると報告している。しかし，中国人留学生は, 欧

米からの留学生に比べてストレス度が高いにもかかわらず，サポートを求めたがらな

いことから（Wei, Liao, Heppner, Chao, & Ku，2012），留学生への支援の内容や方

法，そして誰がサポート源となるかかについても考慮する必要がある。  

水野・石隈（2000）は，留学生が誰に援助を求めるかという認知的な枠組みを「被

援助志向性」と定義し，アジア系留学生を対象に被援助志向性と適応との関連を調

査している。その結果，専門的ヘルパー（カウンセラーや留学生アドバイザー），役割

的ヘルパー（指導教官，日本語教師，留学生事務担当者）への被援助志向性と関連

が見られたのは，学習，住居，経済に関する領域についての援助であった。しかしな

がら，心身の健康や人間関係，日本文化に関する領域については，専門的ヘルパー，

役割的ヘルパー共に被援助志向性との関連は見られなかった。中国人留学生にお

いては 7 割前後が研究，人間関係，情緒，環境・文化のいずれの領域のサポートも得

ているが，中でも研究領域のサポートを最も求めていると言われている（周，1993；

陳・高田谷，2008）。今後，留学生を支援していくためにはまず，それぞれの領域に

おいて具体的に誰からサポートを得ているのかを明確にする必要がある。 

金城（2003）によると，留学生活の中で困ったことがあった場合の相談相手として

63.1%が指導教官を挙げ，次いで同国の留学生が半数以上であった。中国人留学生

は日本語や勉学に関する異文化ストレッサーを強く感じており，家族や日本にいる同

国の友人が彼らの主なソーシャルサポート源となっていた（江他，2011）。大学が留学

生を支援するためには，インフォーマルなものを含めたサポートをどのように構築する

かが不可欠である（水野・石隈，2000）。 

Jou & Fukada(1997)は，知覚されたサポートと受け取ったサポートの増加が幸福

感を増加させる直接効果をもつこと，身体的自覚症状に対して知覚されたサポートあ

るいは受け取ったサポートとストレッサーの交互作用，つまり緩衝効果があることを証

明した。周（1994）では，心身の自覚症状に対してサポートはあまり効果がなかったが，

幸福感については，知覚されたサポートと実行されたサポートが明白な直接効果を生

じさせたことから，サポートは留学生のポジティブな状態を促進するとしている。周・深

田（2011）は，留学生のサポート研究に関する課題として，心身の自覚症状といった
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ネガティブな健康状態を表す指標を使用するだけでなく，幸福感などのポジティブな

状態を表す研究が必要としている。 

ストレッサーとソーシャルサポートが留学生のメンタルヘルスに影響を与えることは

明確であるが，これまでの研究では，それぞれ異なる結果が見られる。そのため，本

研究では改めて，在日中国人留学生のメンタルヘルスにおよぼすストレッサーとサポ

ートの効果について，ポジティブおよびネガティブな側面から確認する。 

 

第 4 項 ストレスマネジメント行動 

 

1. 健康的な生活習慣の必要性 

 

王・横山（2009）は, 中国私費留学生のメンタルヘルス変化傾向の関連要因を検

討するために 2 年間のインタビュー追跡調査を実施している。その結果，明らかにな

ったことは，メンタルヘルスが 2 年間良好だった中国人留学生は，積極的に日常生活

のマネジメントを行っていたことである。メンタルヘルスを改善する関連要因として，規

則的な生活習慣，心理社会的安定感，同文化の対人交流のネットワークを挙げてい

る（王・横山，2009）。意識的に食事や睡眠などの生活リズムを調整することで，健康

状態が回復した留学生もいた。しかし，多くの中国人留学生は，自分自身の健康管

理意識が低く，朝食抜き，夜型睡眠など，不規則な生活を続けていた。そのため，

王・横山（2009）は，留学初期に，食事や睡眠などの日常生活指導が中国人留学生

のメンタルヘルスへの予防的働きかけになると述べている。 

留学生が生活習慣を安定させ，対人関係の構築をし，心理社会的な安定感を得る

ためには，各人の努力だけでなく，周囲からの適切な働きかけが必要である。個人の

努力としては，生活リズムを整えることや健康的な行動の習慣化が挙げられる（王・横

山，2009）。周囲からの支援としては，ソーシャルサポートが挙げられるが，これらが

十分に得られない場合でも，留学生に関わる者が何等かの働きかけを行うことで，留

学生自身が健康行動を身に付けるための支援が可能であると考える。中国人留学生

に対して留学初期に適切な働きかけをすることにより，健康行動を習慣化できる可能

性がある。 
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2. ストレスマネジメント行動 

 

個人のライフスタイルに合った健康にとって望ましい活動を習慣化することが，主

観的ウェルビーイングの向上に寄与する（Lyubomirsky, Sheldon, & Schkade, 2005）。

中国人留学生のメンタルヘルスの維持・向上には，生活リズムの調整，無気力やネガ

ティブな感情の調整，対人関係の構築，健康管理意識を持って健康行動を継続する

など日常生活での活動が有効である（王・横山，2009）。また，異文化での問題に対

処する際，うまく気分転換したりすることが大切である（植松，2004）。これらのことから

考えて，中国人留学生の良好なメンタルヘルスを維持・増進するためには，健康行動

の一つであるストレスマネジメント行動の実践が有効と目される（津田・岡村，2006）。 

ストレスマネジメントは，もともとストレッサーに対処（コーピング）するために用いら

れるリラクセーションなどの生理的技法や，ストレッサーの見方を変える認知的変容技

法，ソーシャルスキル訓練等の行動的技法といった方法の総称として使用されてきた

(山中・冨永，2000)。ストレスマネジメントには大きく二つの枠組みがある。一つは臨

床現場における対症療法としてのストレスマネジメントで，もう一つは予防措置として

主に職場や学校などで集団を対象に実施されてきたストレスマネジメント教育である。  

現在ストレスマネジメントの考え方は大きく変化を遂げ（竹中，2005）, 予防として

のストレスマネジメントに対するニーズが高まっている。従来のストレスマネジメントの

ように専門家の指導のもと, 特別な技法を身につけるというよりも , 効果的なストレス

マネジメント行動を日常生活の中で習慣として取り組めるように働きかけることが求め

られている（プロチャスカ・プロチャスカ・エバース・津田・津田，2006）。 

本研究では日常生活の中で実施するストレスをコントロールするために役立つ健

康的な活動を, ストレスマネジメント行動とみなして, 「日常生活の中で少なくとも 1 日

20 分間, 人と楽しく会話をする, 運動する, リラックスするなどのストレスをコントロー

ルするために役立つ健康的な活動」と定義する（プロチャスカ他，2006）。ストレスマ

ネジメント行動は，ストレスを自らケアして心身の健康を維持・増進するための方法と

して有効である（堀内・津田・田中・岡村・矢島・津田，2009b；津田・外川・堀内・金・

鄧，2011）。 

ストレスマネジメントは，ストレスに関連する問題の予防だけでなく，ウェルビーイン

グや生活の質（QOL）を高めるという役割も期待されている（津田・堀内・金・鄧・森
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田・岡村・矢島・尾形・河野・田中・外川・津田，2010）。予防的にストレスマネジメント

を 実 施 す る こ と は ， 主 観 的 ウ ェ ル ビ ー イ ン グ に 効 果 を 及 ぼ す こ と か ら （ Kawai ，

Yamazaki, ＆ Nakayama , 2010)， 中国人留学生の良好なメンタルヘルスに寄与

すると期待される。 

 

3. TTM にもとづくストレスマネジメント行動の変容ステージ 

 

禁煙やダイエットなどの健康行動の変容に多理論統合モデル (Transtheoretical 

model；以下 TTM)（Prochaska & DiClemente, 1983）が汎用されている。TTM は個

人の行動変容に対する準備状態と健康行動の実践の程度（行動変容ステージ）に則

した介入の働きかけを行うためのモデルである。TTM の中心的概念は行動変容ステ

ージである。TTM では人の行動変容の過程を前熟考期（6 か月以内に行動を開始す

る意図がない）, 熟考期（6 か月以内に行動を開始する意図がある）, 準備期（1 か月

以内に行動を開始しようとしている） , 実行期（行動をしているが半年以内である） , 

維持期（半年以上行動を継続している）という 5 つのステージ間の移行と捉えている

(Figure 4.)。 

TTM にもとづく介入では, 行動変容に対する参加者の気持ちや考えに応じて,行

動変容ステージを Figure 4.のように分類することで, 参加者の状態やニーズに合わ

せた介入が可能となる。参加者の関心や動機づけに沿って無理なくアプローチでき

るため行動変容が起こりやすくなり(津田・堀内・金・鄧・田中・津田，2009), 従来行わ

れてきた介入と比較して, 介入への参加率が高く, 効果も高いことが報告されている

（金・津田・松田・堀内，2011；津田他，2009）。 

ヘルスケア全般において，行動が変化するためには教育や情報の作用だけでなく，

意識を高めることや意識づけをしていくことが重要である（Prochaska・石井・津田，

2007）。「意識化」のためにはフィードバックが有効であることから，ストレスマネジメン

ト行動において行動変容を促進するためには，留学生が自身のヘルスケアについて

振り返り，フィードバックをもらうことが有効な介入方法になると考える。  
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始めて
6ヶ月以内

始めて
6ヶ月以内

始めて
6ヶ月以上

始めて
6ヶ月以上

Transtheoretical model, TTM

（Prochaska, Norcross,&

Diclemente,1994）

 

Figure 4．ストレスマネジメント行動の変容ステージ 

 

 

第 3 節 ストレスマネジメント行動とメンタルヘルス 

 

第 1 項 ストレスマネジメント行動の変容ステージの分布と活動内容 

 

日本，中国，韓国の大学生を対象とした先行研究では，ストレスマネジメント行動を

実施している実行期および維持期の学生は，他のステージに属する者と比較して，ス

トレス反応が少ないことが明確になっている（鄧・津田・堀内・金・呉，2012;堀内・津

田・金・鄧，2009a；金・津田・堀内・朴・金・洪, 2009）。 

中国人留学生を対象として，ストレスマネジメント行動の開始や継続を支援するた

めには，まず変容ステージの分布を把握することが重要である。日本人の大学生で

は，行動変容ステージの分布に有意差はなく，性差もなかった（堀内他，2009b）。韓

国の大学生では，維持期に属する者が約 30%で，他のステージと比較して多かった。

分布には性差が認められ，前熟考期では男性の方が，熟考期では女性のほうが有意

に多かった（金他，2009）。米国の大学生においては，維持期に属する学生が 50%以
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上であった（Horneffer-Ginter, 2008）。中国国内の大学生を対象にした調査では，

実行期に属する者が全体の 38%を占め，有意に多かったが，分布に性差は認められ

なかった（鄧他，2012）。このように，変容ステージの分布は国や地域および性別によ

り異なるとされている（Horneffer-Ginter, 2008）。 

実施しているストレスマネジメント行動の内容についてみると，韓国の学生では男

性の方が身体活動を多く実施しており，女性は他者との交流・会話を行っている者が

多かった（堀内・津田・金・洪・大和，2010）。日本の大学生では身体活動，趣味活動，

リラクセーションなどが挙げられている（Nakamura, 2009）。このように，実施している

ストレスマネジメント行動の活動内容も，国や地域あるいは性差が認められる（中村・

岡・木下・竹中・上里，2002）。そのため，中国人留学生におけるストレスマネジメント

行動の内容についても検討する必要がある。 

 

第 2 項 ストレスマネジメント行動とメンタルヘルスのとの関連 

 

日本の 20 代から 60 代の成人を対象にストレスマネジメント行動と主観的ウェルビ

ーイングの関連を検討した研究で，主観的ウェルビーイングはストレスマネジメント行

動との相関が強かった。ストレスマネジメント行動を実施している人の人生満足感は

高く，ネガティブ感情は少なかった（田中・小笠原・目野・神宮・津田，2004）。日本の

大学生においても，ストレスマネジメント行動を半年以上実施している維持期の学生

は，他の変容ステージに属する者より人生満足感が高く，ネガティブ感情が少なかっ

た（外川・津田・田中，2012）。 

伏島・津田・田中・岡村・矢島・上田・村田・津田（2013）は，日本人大学生のストレ

スマネジメント行動の変容ステージの前進と後退が主観的ウェルビーイングに及ぼす

効果について検討している。その結果，人生満足感とネガティブ感情は，変容ステー

ジの前進や後退に関わらず 1 年間ほとんど変化しなかったが，ポジティブ感情を含む

感情のバランスは，変容ステージの前進により増加することが確認されている。しかし，

これは行動変容ステージを前期ステージ（前熟考期，熟考期，準備期）と後期ステー

ジ（実行期，維持期）に集約した研究の結果であり，5 つの変容ステージに分けての

検討は行われていない。 

本研究の主な調査と介入の対象は中国人留学生である。日本，中国および韓国
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の大学生において，実行期と維持期の抑うつなどのストレス反応が，他のステージと

比較して少ないことは先行研究で明確になっているが（鄧他，2012；堀内他，2009a;

金他，2009），中国人留学生については調べられていない。そこで本研究では，スト

レスマネジメント行動の変容ステージと精神的健康との関連，および，主観的ウェルビ

ーイングの認知的側面である人生満足感・生活満足感との関連性を検討する。留学

生を対象に，ストレスマネジメント行動の実施状況とメンタルヘルスとの関連を，ネガ

ティブな側面とポジティブな側面の両面から検討する本邦初の研究である。 

 

第 4 節 ジャーナル・アプローチと健康行動日記 

 

第 1 項 ジャーナル・アプローチを用いての留学生支援 

 

留学生にとって，異文化接触に伴う様々なストレスや悩みの緩和は必要不可欠で

ある。フラストレーションやネガティブな心情を忌憚なく表現できる場を与え，カタルシ

スを図ることは，留学生の精神的健康の側面からも極めて重要である（倉地，2010）。 

留学生の異文化適応を支援するために，ジャーナル・アプローチ（倉地，1991）が

用いられている。ジャーナル・アプローチとは，学習者と学習援助者とのジャーナル

（日記）の交換である。一冊のノートに，学習者が経験したこと，考えていること，感じ

たこと，伝えたいこと，疑問に思うことなどを自由に書き留める。学習援助者はジャー

ナルを定期的に回収し，読後，学習者の記述に対して何らかのフィードバックコメント

を記入し返却する。学習者は返却されたノートに新たな記述を書き加え再びこれを提

出する。学習者と学習援助者の相互作用を継続させて行くことで，相互に異文化体

験をし，異文化コミュニケーションの手だてを模索し，自他に対する理解を深め，視野

の拡大や自己拡大を図ることを目指す（倉地，1992）。 

ジャーナル・アプローチと類似の技法として，心理療法の現場ではロールレタリン

グ（役割交換書簡法）（春口，1995）がある。ロールレタリングとは，自分から相手に手

紙を書いたり，また相手の立場に立って自分に向けて手紙を書いたりすることにより，

自己表現や自己洞察を促進する技法である。一人で抱えている感情を言語化し，手

紙に書いて表現する。そして，その手紙を読み，相手の立場になって返事を書く。自

分と相手の双方の視点に立つことで，認知のゆがみを修正し，自己洞察できるように
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なることを目的とする。これまで，少年の矯正教育，学校教育，子育て支援，心理臨

床などに援用されている（松岡・小林，2007）。 

ロールレタリングとジャーナル・アプローチを比較して，本研究においては以下の

理由からジャーナル・アプローチの技法を使用する。 

1）ロールレタリングは認知のゆがみの修正や自己洞察などの目的で用いられるが，

ジャーナル・アプローチは異文化理解を深めることによるストレスの解消に効果が

期待される。前者は治療的アプローチであるが，後者は予防的アプローチである

ため留学生がメンタル面に問題を抱えているか否かによらず使用でき，留学生の

精神的健康の維持・向上のために広く有効だと目される。 

2）ロールレタリングは一人二役になり手紙を書くため，他者との相互交流が行われに

くく，長期の継続性はない。一方，ジャーナル・アプローチは留学生と学習援助者

が一冊のノートに交互に記述していくことから，長期の継続に向いており，二者間

の相互交流が可能となる。学習者と学習援助者との相互交流を通して異文化理解

や適応を促す（倉谷，1997）。 

3）ロールレタリングは自分のみが筆記するが，ジャーナル・アプローチは学習援助者

がフィードバックコメントを記入することから，留学生にとって情緒的なサポートとな

る（鄭，1999）。 

このように，ジャーナル・アプローチは，ストレス解消，介入の継続性，相互交流，  

情緒的サポートという側面をもっていることから，留学生のメンタルヘルスの支援につ

ながると考える。 

倉谷（1997）は，14 歳の中国帰国生徒 1 名を対象に，学校現場で不足しがちな学

習者と学習援助者のコミュニケーションの機会を作り，学習者の心情の理解やストレ

スの把握を目的としてジャーナル・アプローチを実施した。10 か月間のジャーナル交

換を通して，学習者が日本に適応していく過程とその効果について述べている。ジャ

ーナル・アプローチは，学習者に「伝えたい，理解されたい，理解したい」という動機

づけを与え，日本語の運用能力向上だけでなく，環境への適応，視野の拡大，人間

的成長が得られるとしている。 

河野（1997）は中国人と韓国人の留学生 6 名を対象に 6 か月間ジャーナル交換を

行っている。学習者と学習援助者の相互作用が異文化理解にもたらす影響をさぐる

ため，ジャーナルの内容を分析した。プロトコル分析の結果，開始直後から高い自己
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開示度が出現し，「自己開示」と「視野の拡大」は相関関係にあると示している。介入

後のアンケート結果から，留学生が情緒的なサポートを期待していたことが明確にな

った。 

倉地（2003）は，半年から 4 年間交換されたジャーナルの記述について内容分析

を行った。その結果，ジャーナルが留学生の「ストレスやフラストレーションの解消の

場」としての機能をもつとしている。ジャーナルを通してフラストレーションやネガティ

ブな心情を表現できる場を与え，カタルシスを図ることは，留学生の精神的健康を高

める上で極めて重要である（倉地，1991，1992）。しかしながら，これらの研究は日本

語能力の向上や異文化理解を目的に行われたものであり，ストレス解消の場としての

機能や，精神的健康に及ぼす影響については検討されていない。そのためジャーナ

ル・アプローチが，留学生支援の手段として使用可能か，また，どのような効果がある

か検討する必要があると考えた。 

 

第 2 項 健康行動日記を用いての留学生支援 

 

留学生の適応に関連する個人的要因として，セルフコントロールがあげられる（植

松，2004）。留学生活では，自らの生活パターンを維持し，学業をはじめ様々な問題

に 対 処 す る と き ， セ ル フ コ ン ト ロ ー ル の 能 力 が 求 め ら れ る （ モ イ ヤ ー ， 1987 ；

Rosenbaum, 1989）。セルフコントロールは習慣的な行動を新しくてより望ましい行動

へと変容していく性質を持ち，将来を見越した自発的な問題設定を行うことが特徴で

ある（杉若，1995）。 

行動科学にもとづく健康支援の方法の一つにセルフモニタリングがある。

設定した目標の達成状況を常に自分で意識し，自分で判断するので，望まし

い行動が増え，望ましくない行動が減る効果が期待できる。また，目標が達

成できた場合，達成感や自信の強化につながる（中村，2002）。 

セルフモニタリングを継続するためには，記録しやすい簡便な方法が推奨

される。中村（2002）は，「生活習慣改善記録帳」において，健康プランの実

行状況を，実行できたら「○」，できなかったら「×」を記入し，自己評価

しやすいようにしている。  

中国人留学生においても，自らの生活習慣を振り返り，健康行動の実施状
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況を記録して，自分自身の生活をセルフモニタリングすることが，健康的な

行動への変容につながると仮定する。  

 

第 5 節 本論文の目的 

 

第 1 項 先行研究における問題点 

 

1）日本の大学生を対象にした研究では，ストレスマネジメント行動と主観的ウェル 

ビーイングとの関連が明確になっているが，中国の大学生については，ストレス 

反応などのネガティブな側面しか検討されていない（鄧他，2012）。 

2）中国の大学生については，ストレスマネジメント行動の実施状況，およびストレス反

応との関連が明らかになっているが（鄧他，2012），実施している内容は明確では

ない。中国人留学生についてはストレスマネジメント行動とメンタルヘルスとの関連

および実施しているストレスマネジメント行動の内容が明らかになっていない。 

3）周囲からのソーシャルサポートを受け取ることはウェルビーイングを予測するが

（Cohen, Underwood, & Gottlieb, 2000），日本と中国の大学生において，誰から

のサポートが主観的ウェルビーイングの認知的側面や感情的側面と関連している

かは明確ではない。 

4）これまで中国人留学生のストレッサーやサポートについてさまざまな研究が行われ

ているが，メンタルヘルスとの関連について，ポジティブおよびネガティブな側面か

ら包括的に研究したものは少ない。 

5）これまで中国人留学生を対象に，ジャーナル・アプローチをメンタルヘルス支援の

視点で実施・分析した研究はない。 

6）これまで中国人留学生のストレスマネジメント行動に介入した研究は行われていな

い。 
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第 2 項 本論文の目的 

 

１）メンタルヘルスをネガティブな側面だけでなくポジティブな側面からも検討するた

め，日本と中国の大学生を対象にストレスマネジメント行動と主観的ウェルビーイン

グの関連を検討する。両国を比較することで，中国人大学生のストレスマネジメント

行動の特徴を明確にする。 

2）中国人留学生のストレスマネジメント行動の実施状況とその内容について検討し，

ストレスマネジメント行動とメンタルヘルスとの関連を明確にする。また，実施してい

る内容について，母国で暮らす中国人大学生と比較検討することで，留学生の特

徴を明確にする。 

3）日本と中国の大学生において誰からのソーシャルサポートが主観的ウェルビーイン

グの認知的側面や感情的側面とどのように関連しているのか明確にする。 

4）日本と中国の大学生および中国人留学生のストレッサーやソーシャルサポートに

ついて，その内容を調査し，メンタルヘルスとの関連を，ポジティブおよびネガティ

ブな側面から検討する。 

5）ジャーナル・アプローチによる支援が，中国人留学生のメンタルヘルスにどのような

効果をおよぼすか検討する。 

6）中国人留学生がストレスマネジメント行動を開始または継続できるよう支援するた

め，セルフモニタリングを用いた健康行動日記という簡便な方法を提案し，その効

果を検討する。 

 

第 3 項 本研究の仮説 

 

この章で，中国人留学生を対象にした研究や，ストレスマネジメント行動とメンタル

ヘルスとの関連に関する研究をレビューし，これまでに得られている知見を概観した。

これらの知見を踏まえ，本研究の仮説を提示する。 

 

1．ストレスマネジメント行動とメンタルヘルスとの関連 

 

堀内他（2009）および鄧他（20１２）では，日本と中国の大学生においてストレスマ
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ネジメント行動の実施がメンタルヘルスのネガティブな側面と関連し，伏島（2013）で

は日本人大学生において，ストレスマネジメント行動の実施がメンタルヘルスのポジ

ティブな側面に関連していた。ゆえに，中国人留学生においても，ストレスマネジメン

ト行動の実施がメンタルヘルスの良好さと関連していると考える。 

先行研究では，中国のほうが日本の大学生よりもストレスマネジメント行動を実施し

ている割合が多かった。本研究においても，中国の大学生のほうが実施している者が

多いと考えられる。しかしながら，中国人留学生は，学業だけでなくアルバイトの頻度

が多く（森・青柳，2007），時間の確保が難しい。ストレスマネジメント行動の内容は，

時間や場所，費用の負担が少なく，手軽に実施できるものを行っている可能性があ

る。 

 

2．ストレッサーおよびソーシャルサポートとメンタルヘルスとの関連 

 

国際的なレベルの調査において，大学生に共通するストレッサーは，学業，経済，

人間関係の問題である。本研究の対象である日本と中国の大学生および中国人留

学生においても，同様のストレッサーがあると考える。サポートについては，先行研究

と同様に，同国の友人や家族から得ていると考えられるが，学業や情緒面では日本

人の友人や教員も重要なサポート源と推測する。また，ストレスの高い留学生には，

サポートの緩衝効果がみられると考える。 

 

3. ジャーナル・アプローチと健康行動日記を用いての介入 

 

Andrews & Wilding (2004) による不安と抑うつ症状を指標にした縦断研究では，

入学 1 か月後から新学期の中頃までにかけて，これらの症状が有意に増加していた。

そのため中国人留学生についても，留学初期からの介入が必要と考える。ジャーナ

ルを用いた学習者と学習援助者の相互作用により，ストレス解消の機能やメンタルヘ

ルスに良い効果があると仮定する。健康行動日記によるセルフモニタリングでは，中

国人留学生が自身の生活習慣を振り返り，ストレスマネジメント行動の実施や継続を

促すと仮定する。 
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第 4 項 本論文の構成  

   

第 1 章では，本論文の背景として中国人留学生を取り巻く問題と，中国人留学生

のメンタルヘルスに関連する要因を概観し，本論文の目的，仮説，構成について述

べる。第 2 章では，ストレスマネジメント行動の実施とメンタルヘルスとの関連を，ポ

ジティブな側面およびネガティブな側面から検討する。第 1 節では，日本と中国の大

学生を対象に調査研究を行う。それぞれの学生のストレスマネジメント行動の実施状

況とメンタルヘルスとの関連を検討することで，その特徴を明らかにする。第 2 節では，

中国人留学生を対象に調査研究を行う。ストレスマネジメント行動の変容ステージの

分布と，行っている活動の内容を詳細に調査した上で，ストレスマネジメント行動の実

施が，中国人留学生のメンタルヘルスに関連しているかを検討する。また留学生と中

国の大学生の実施内容を比較することで，留学生の行っているストレスマネジメント行

動の特徴を明確にする。 

第 3 章第 1 節では，日本と中国の大学生を対象に，誰からのソーシャルサポートが，

主観的ウェルビーイングの認知的側面や感情的側面に関連しているか検討する。第

2 節では，中国人留学生のメンタルヘルスに関連する要因としてストレッサー，ソーシ

ャルサポートを同定し，その詳細を調べたのち，中国人留学生のメンタルヘルスのポ

ジティブおよびネガティブな側面にどのように関連しているか検討する。 

第 4 章では，二つの実践研究を行う。第 1 節では，ジャーナル・アプローチによる 

介入を行い，中国人留学生のメンタルヘルスにどのような影響をおよぼすか，質的お

よび量的に検討する。第 2 節では，第 4 章第 1 節までに提起された問題点に対する

解決策の一つとして，ストレスマネジメント行動の実施を記録する健康行動日記を提

案している。中国人留学生を対象に 3 か月間の介入を行い，ストレスマネジメント行動

の変容ステージの変化と，介入前後の人生満足感および精神的健康を指標にして検

討する。参加者には介入後にプログラムを評価してもらう。 

第 5 章では総合的な考察を加え，今後の課題を論じて本論文のまとめとする。本

研究の構成を Figure 5．に示す。 
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Figure 5. 本論文の構成 

 

 

第 5 項 本論文の特長 

 

日本と中国の大学生と，中国人留学生のストレスマネジメント行動の実施状況や内

容について比較検討することで，留学生の特徴を明確にすることができる。そのうえ

で，留学生にストレスマネジメント行動を促すための介入を行い，今後の留学生支援

の可能性を示す。 

ソーシャルサポートとメンタルヘルスとの関連については既に多くの研究で検討さ

れているが，誰からのサポートが，主観的ウェルビーイングの認知的あるいは感情的

側面に，どのように関連しているのかは明確ではない。また，中国人留学生が必要と

考えて得ているサポートがメンタルヘルスとどのように関連しているかを，ポジティブ

およびネガティブな側面から検討する。 

留学生に関わる者からの支援として，ジャーナル・アプローチおよび健康行動日記

を用いた実践研究を行った。量的アプローチと質的アプローチの両方を用いて分析
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を行い，結果を統合して推論を導く研究法（Tashakkori & Creswell, 2007）を参考に

した。また，これまで本邦では中国人留学生のストレスマネジメント行動について調査

および介入した研究がないため，新たな留学生支援の方法について提案できること

が本論文の特長である。 
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第 2 章 ストレスマネジメント行動とメンタルヘルスとの関連 

 

第 1 節 日本と中国の大学生のストレスマネジメント行動とメンタルヘル

スとの関連 

 

第 1 項 問題と目的 

 

主観的ウェルビーイング（subjective well-being）とは，人が自分の人生をどのよう

に評価するかを表す概念で，認知的側面と感情的側面から構成される（Diener et 

al., 1999; Diener et al., 2003）。認知的側面は，個人の主観的な基準により評価さ

れる人生満足感である。感情的側面は，ポジティブ感情（positive affect）とネガティ

ブ感情（negative affect）の 2 つの要素を含む（Schimmack et al., 2002;Fredrickson, 

2009）。 

主観的ウェルビーイングは健康行動の実施や健康リスク行動の減少により向上す

るといわれている（Grant et al.，2009;Prochaska et al.，2012;Steptoe et al., 2009)。

そのため，個人のライフスタイルに合った健康にとって望ましい活動を習慣化すること

が，主観的ウェルビーイングの向上に寄与する（Lyubomirsky et al., 2005）。 

健康行動の一つであるストレスマネジメント行動（例えば，運動する，他者と楽しく

会話する，リラックスするなどのストレスをコントロールするための健康的な活動を 1 日

20 分以上行うこと）は，ストレスを自らケアして心身の健康を維持・増進するための方

法として有効である（堀内他，2009ｂ；津田他，2011）。 

日本，中国，韓国の大学生を対象とした先行研究では，ストレスマネジメント行動を

実施している実行期および維持期の学生は，実施していない者と比較して，抑うつな

どのストレス反応が少ないことが明確になっている（鄧他，2012；堀内他，2009a；金他, 

2009）。 

ストレスマネジメント行動と主観的ウェルビーイングの関連を検討した研究には次の

ようなものがある。日本の 20 代から 60 代の成人を対象にした研究で，主観的ウェル

ビーイングはストレスマネジメント行動との相関が強く，行動を実施している人の人生

満足感は高く，ネガティブ感情は少なかった（田中他，2004）。日本の大学生におい

てもストレスマネジメント行動を半年以上実施している維持期の学生は，他の変容ス
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テージに属する学生より人生満足感が高く，ネガティブ感情が少なかった（外川他，

2012）。主観的ウェルビーイングの認知的側面と感情的側面を明確に区別し（堀毛，

2010），両側面を別々に検討することで，主観的ウェルビーイングの二つの構成要素

がストレスマネジメント行動の実施の意図と行動の有無に関連しているかを詳細に検

討できる（伏島他，2013）。 

第 2 章第 1 節の調査対象者は母国で暮らす中国の大学生と日本の大学生である。

中国および日本の大学生において，実行期と維持期のストレス反応が他のステージ

と比較して少ないことは先行研究で明確になっている（堀内他，2009a；鄧他，2012）。

しかしながら，中国の大学生におけるストレスマネジメント行動と主観的ウェルビーイ

ングとの関連性はまだ調べられていない。歴史・地理・社会的に密接な関係にありな

がらも異なる文化を持つ２つの国を，同一の研究デザインで比較し，いずれの国の学

生においてもストレスマネジメント行動と主観的ウェルビーイングとの関連性が明確に

なれば，在日中国人留学生においても，ストレスマネジメント行動の実施により主観的

ウェルビーイングが向上する可能性をより堅固にすることができる。 

そこで，日本と中国の大学生を対象に，ストレスマネジメント行動の実施状況と自

覚ストレスおよび，主観的ウェルビーイングの認知的側面および感情的側面それぞれ

との関連を見る。両国においてストレスマネジメント行動を実施している実行期と維持

期の大学生は，実施していない者と比較して，自覚ストレスが低く，人生満足感およ

びポジティブ感情が高くネガティブ感情が低いと予測する。 

 

第 2 項 方法 

 

1. 調査対象者と手続き 

 

 日本（九州の大学 2 校および専門学校 2 校，関東の大学 1 校，北海道の大学 1

校），中国（江蘇省の大学 2 校，浙江省の大学 1 校），の学生を対象に質問紙調査を

実施し，946 名（日本人学生 478 名，中国人学生 468 名）から回答を得た。回答に不

備が見られた 32 名を削除した 914 名(日本人学生 466 名;内訳：大学生 316 名，専

門学校生 150 名；男性 232 名，女性 234 名，平均 19.8±2.6 歳，中国人大学生 448

名；内訳：男性 183 名，女性 265 名，平均 20.2±1.4 歳）を対象とした。ストレスマネ
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ジメント行動はストレスを自らケアする行動なので，ストレスがないと答えた 108 名（日

本 67 名，中国 41 名）を除外した 806 名を分析対象とした。 

調査は 2012 年 11 月から 2013 年 5 月にかけて行われた。 

 

2．調査内容 

 

基本的属性 

年齢，性別，所属について回答を求めた。 

 

ストレスマネジメント行動の変容ステージ 

Pro-Change’s staging algorithm 日本語版（堀内他，2009b），中国語版（鄧他，

2012）を用いて評価した。参加者に「ストレスマネジメント行動とは，1 日 20 分間以上，

定期的に運動をしたり，だれかと話したり，リラックスしたり，社会的な活動に参加する

など，ストレスをコントロールするために役に立つ健康的な活動を言う」と示した。「あ

なたは日常生活の中で，上記のような効果的なストレスマネジメント行動を実施してい

ますか」という質問文を提示し，以下の 6 つの選択肢から一つ選んでもらった。1) 現

在，ストレスマネジメント行動を行っておらず，6 か月以内に始める意図のない「前熟

考期」，2) 現在ストレスマネジメント行動を行っていないが，6 か月以内に始める意図

がある「熟考期」，3) 現在ストレスマネジメント行動を行っていないが，30 日以内に始

める意図がある「準備期」，4) 既にストレスマネジメント行動を行っているが，始めて

からまだ 6 か月未満の「実行期」，5) 既にストレスマネジメント行動を行っており，6 か

月以上経過している「維持期」，および，6) 「現在，私にはストレスがまったくありませ

ん」である。ストレスマネジメント行動はストレスをコントロールするための活動であるた

め，ストレスがないと答えた学生は，分析対象から除外した。 

 

自覚ストレス 

ストレスの程度を測定するために，自覚ストレス調査票（Perceived Stress Scale, 

PSS； Cohen et al., 1983； 岩橋他，2002）を用いた。最近 1 か月の状態を質問し，

対象者が生活をどの程度予測できないか，コントロールできないか，荷が重すぎると

感じているかを評価する。「思いがけない事で精神的に混乱してしまったことがありま
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すか」「大事な判断をできずに困ったことがありますか」「面倒なことが多くて困ってい

ますか」など 14 項目について「0：全くない」から「4：非常にあった」まで，5 段階で評

価する(得点範囲 0-56)。 

日本語版については岩橋他（2002）によって，信頼性と妥当性が確認されている。

α信頼係数（一般成人群α=0.82，心療内科患者群α=0.89）と折半法信頼性係数

(一般成人群α=0.85，患者群α=0.92）で十分に高い値を示し，一般成人群に比べ

て，患者群で有意に得点が高かった（p<.001）。また，ライフイベント得点（Cohen et 

al., 1983）と中程度の相関を示した。 

 

人生満足感 

主 観 的 ウ ェ ル ビ ー イ ン グ の 認 知 的 側 面 と し て 人 生 満 足 感 を 測 定 し た 。 The 

Satisfaction With Life Scale（SWLS）は Diener et al. (1985) が作成した信頼性と妥

当性を有する尺度である。「大体において，私の人生は理想に近い」，「私の人生は，

とてもすばらしい状態だ」，「私はこれまでの人生の中で，こうしたいと思った重要なこ

とはなしとげてきた」を含む 5 項目から構成されている。「1：全然当てはまらない」から

「7：非常によく当てはまる」の 7 件法で回答を求めた（得点範囲 5-35）。 

日本語版は，角野（1994）を使用した。中国語版については，心理学を専攻する博

士課程の中国人学生 2 名と日本人学生 1 名の計 3 名により翻訳を行い使用した。日

本語版の信頼係数は.84，中国語版尺度は.76 であった。中国語版の妥当性は，主

観的幸福感尺度（Lyubomirsky & Lepper，1999）と正の相関（r=.35，p<.01）を有す

ることにより確認した。 

 

ポジティブ感情とネガティブ感情 

主観的ウ ェルビーイ ングの感情的側面を 測定するために The Positive and 

Negative Affect Schedule (PANAS) （Watson，Clark, & Tellegen , 1988）を使用し

た。PANAS はポジティブ感情 10 項目（活気のある，誇らしい，やる気がわいた，など），

ネガティブ感情 10 項目（神経質な，うろたえた，敵意をもった，など）の 2 因子 20 項

目からなる信頼性と妥当性を有する尺度である。最近 1 か月の気分について，「1：全

くなかった」から「5：非常によくあった」の 5 件法で回答を求めた（得点範囲それぞれ

10-50）。PANAS 日本語版は川人・大塚・甲斐田・中田（2011），中国語版は Huang, 
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Yang, & Ji（2003）を使用した。本研究における日本語版の信頼性係数は.85，中国

語版は.88 であった。 

 

3．統計学的解析方法 

 

自覚ストレス，人生満足感，ポジティブ感情およびネガティブ感情の平均値と標準

偏差を算出した。日本と中国の大学生の得点を比較するために，ｔ検定を行った。スト

レスマネジメント行動の変容ステージの分布に両国で違いがあるか，χ2 検定にて求

めた。各変数の相関は Pearson の積率相関係数により求めた。 

ストレスマネジメント行動の 5 つの変容ステージと国を独立変数，自覚ストレス，人

生満足感，ポジティブ感情およびネガティブ感情の得点をそれぞれ従属変数として 2

要因分散分析を行った。主効果がみられた場合，Tukey の HSD 検定を適用して多重

比較を行った。データ分析には SPSS for Windows 18.0（IBM）を用いた。 

 

倫理的配慮 

研究における倫理的配慮として，質問紙は無記名とした。質問紙の表紙に調査の

目的を示し，結果は統計的に処理され，個人情報が保護されることを明記した。質問

紙への回答をもって同意とみなした。本研究は著者の所属機関である久留米大学御

井学舎倫理委員会の承認（研究番号 196）を得て行った。 
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第 3 項 結果 

 

1．記述統計 

 

自覚ストレスおよび主観的ウェルビーイングを測定するために使用した変数（人生

満足感，ポジティブ感情，ネガティブ感情）の記述統計量を Table 3 に示す。両国の

比較をするため t 検定を行った結果，自覚ストレスとネガティブ感情は日本の大学生

の方が高く（いずれも p<.001），人生満足感は中国の大学生が有意に高かった

（p<.01）。 

 

 

Table 3 日本と中国の大学生の自覚ストレスと主観的ウェルビーイングの平均値

（Mean），標準偏差（SD）および t 検定の結果（n=914） 

　
尺度 平均値 SD 平均値 SD t検定 効果量

自覚ストレス 27.25 7.90 24.80 5.32 p<.001 ｒ=.19
人生満足感 17.88 5.83 19.00 4.97 p<.01 ｒ=.10
ポジティブ感情 28.05 6.80 27.73 7.06 n.s. ｒ=.02
ネガティブ感情 26.93 8.40 20.47 6.76 p<.001 ｒ=.40

日本 中国

 

 

相関分析を行ったところ，両国とも自覚ストレスは人生満足感と負の相関を示した

（いずれもｐ<.01）。日本の大学生は，人生満足感とポジティブ感情は正の相関，ネガ

ティブ感情は負の相関を示したが（いずれもｐ<.01），中国の大学生においては相関

が認められなかった（Table 4）。 
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Ｔａｂｌｅ 4  日本と中国の各変数の相関（Pearson の積率相関係数） 

 

日本 

自覚 人生 ポジティブ ネガティブ
ストレス 満足感 感情 感情

自覚ストレス ー -.425 ** -.168 .695 **
人生満足感 ー ー .307 ** -.247 **
ポジティブ感情 ー ー ー .198
ネガティブ感情 ー ー ー ー

**ｐ<.01  

中国 

自覚 人生 ポジティブ ネガティブ
ストレス 満足感 感情 感情

自覚ストレス ー -.283 ** -.317 ** .412 **
人生満足感 ー ー .187 -.171
ポジティブ感情 ー ー ー .198
ネガティブ感情 ー ー ー ー

**ｐ<.01  
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2．ストレスマネジメント行動の変容ステージの分布 

 

ストレスマネジメント行動の変容ステージの国ごとの人数分布を Figure 6. に示す。

χ2 検 定 の 結 果 ， 両 国 の 変 容 ス テ ー ジ の 分 布 に は 有 意 差 が あ っ た

（χ2(4,N=806)=72.34，p <.001，Cramer's V =.30）。日本は中国と比較して前熟考

期，中国は日本と比較して実行期に属する学生が有意に多かった（いずれも p <.05）。

実行期と維持期に属する人の割合は，日本人大学生 44.6%，中国人大学生 57.9%

であった。  

 

 

前熟考期

前熟考期

熟考期

熟考

期

準備期

準備

期

実行期

実行

期

維持期

維持期

0% 20% 40% 60% 80% 100%

中国

日本

前熟考期 熟考期 準備期 実行期 維持期

 

 

Figure 6．  日本と中国の大学生のストレスマネジメント行動変容ステージの分布 

(n=806)  
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3．変容ステージと自覚ストレスおよび主観的ウェルビーイングとの関連  

 

両国におけるストレスマネジメント行動の変容ステージと自覚ストレスおよび主観的

ウェルビーイングとの関連を見るために，5 つの変容ステージと国を独立変数，自覚ス

トレス，人生満足感，ポジティブ感情およびネガティブ感情のそれぞれを従属変数と

して 2 要因分散分析を行った。その結果，いずれも交互作用は見られなかった。自覚

ストレスと人生満足感については変容ステージと国の主効果，ポジティブ感情は変容

ステージの主効果，ネガティブ感情は国の主効果が有意であった（Figure 7-10.）。 

変容ステージの主効果について Turkey の HSD 検定を適用した多重比較を行っ

た結果，自覚ストレスは，実行期と維持期において，前熟考期と熟考期よりも少なく，

人生満足感とポジティブ感情は，前熟考期よりも有意に高かった。 
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Figure 7． 日本と中国の大学生の変容ステージと自覚ストレス 

（*p<.05，**p<.01，***p<.001） 

 

 

** 

*** 

* 

2 か国間   F(1,795)=42.12, p<.001, η 2=.05 
ステージ間   F(4,795)=4.31, p<.01, η 2=.02 
交互作用       F(4,795)=0.33, n.s., η 2=.00 
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Figure 8． 日本と中国の大学生の変容ステージと人生満足感 

（**p<.01，***p<.001） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*** 

** 

2 か国間    F(1,795)=5.50, p<.05,  η 2=.01 
ステージ間     F(4,795)=5.51, p<.001, η 2=.03 
交互作用       F(4,795)=1.39, n.s.,    η 2=.01 
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Figure 9． 日本と中国の大学生の変容ステージとポジティブ感情 

 （**p<.01） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

** 

** 

2 か国間   F(1,795)=1.93, n.s.,   η 2=.00 
ステージ間    F(4,795)=4.69, p<.01, η 2=.02 
交互作用      F(4,795)=0.98, n.s.,   η 2=.01 
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Figure 10． 日本と中国の変容ステージとネガティブ感情 

 

 

第 4 項 考察  

 

本節の目的は，ストレスマネジメント行動の変容ステージと自覚ストレスおよび主観

的ウェルビーイングが関連しているかを日本と中国の大学生を対象に検討することで

あった。自覚ストレスについては実行期と維持期において前熟考期あるいは熟考期と

比較して有意に得点が低く，先行研究と同様の結果であった（堀内他，2009a；鄧他，

2012）。 

ストレスマネジメント行動の変容ステージの分布については，日本は前熟考期，中

国は実行期に属する学生が有意に多かった。日本人学生を対象にした堀内他

(2009b)でも，前熟考期の割合が最も多く，中国人学生を対象にした鄧他（2012）で

は，実行期の割合が多かった。ステージ分布の結果は，先行研究と同様の特徴を示

した。ストレスマネジメント行動の変容ステージの分布は地域性があると言われるが

（Horneffer-Ginter, 2008），中国の大学生のほうがストレスマネジメント行動を実施し

2 か国間   F(1,795)=152.50, p<.001, η 2=.15 
ステージ間    F(4,795)=1.64, n.s.,      η 2=.01  
交互作用      F(4,795)=1.22, n.s.,      η 2=.01 
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ていると言える。 

主観的ウェルビーイングの構成要素である人生満足感およびポジティブ感情，ネ

ガティブ感情について検討した。その結果，ストレスマネジメント行動を実施している

実行期および維持期の大学生は，現在実施しておらず実施する意図もない前熟考

期の学生と比較して，人生満足感とポジティブ感情が高く，これは両国の大学生に共

通していた。つまり，ストレスマネジメント行動を実施・継続することが，大学生の主観

的ウェルビーイングの高さと関連していることが，日本の大学生だけでなく（伏島他，

2013），中国の大学生においても認められた。定期的な運動や食習慣などの健康行

動は主観的ウェルビーイングの高さと関連しているが（Piqueras et al., 2011），ストレ

スマネジメント行動も日常生活の中で行う健康行動の一つであるため，本研究におい

ても同様の結果が得られたと考える。 

人生満足感は主観的ウェルビーイングの認知的側面であり，人生ないし生活全体

の総合的評価である（島井，2009）。ストレスマネジメント行動を実施している大学生

は，自らのストレスを日常的にケアしていることで，自分自身の人生や生活全体を主

観的に良い状態として評価していると考えられる（伏島他，2013）。ポジティブ感情に

ついても，両国ともに実行期と維持期の学生が，実施していない学生より高かった。

ストレスマネジメント行動は，ストレスをコントロールするために個人が好む活動を行う

ことである。そのため運動や他者との会話など，活動自体の楽しさがポジティブ感情

を喚起していると考えられる（伏島他，2013）。 

田中他（2004）と外川他（2012）では，ストレスマネジメント行動の実施とネガティブ

感情が関連していたが，本研究においては，日本と中国の大学生いずれにおいても

変容ステージとネガティブ感情の間に関連が認められなかった。これは，アジア人に

とってネガティブ感情がポジティブ感情と対のものではなく，個別に独立した意味を

持つためと考えられる（Eid & Diener, 2001; Schimmack et al., 2002）。 

先行研究で日本人は，ポジティブ感情とネガティブ感情が正の相関を示し，欧米

人では，ポジティブ感情が増えるほどネガティブ感情が減少するという負の相関を示

していた（Kitayama, Markus, & Kurokawa，2000)。しかしながら，本研究の対象とな

った日本と中国の大学生は，ポジティブ感情とネガティブ感情に相関が見られなかっ

た。東洋人は西洋人に比べて，楽観性と悲観性を独立して捉える可能性が高い（外

山，2013）。楽観性はポジティブ感情と，悲観性はネガティブ感情と関連があると指摘
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されている（Chang, Maydeu-Olivares, & D’Zurilla, 1997）。感情は社会，文化的に

構成され，その文化に固有なもので（北山，1994），東アジアではポジティブ感情があ

っても，ネガティブ感情が少ないとは限らず（Schimmack et al., 2002）, ネガティブ感

情はそれほど回避すべきものではないと言われている（Eid & Diener, 2001）。そのた

め，ネガティブ感情があったとしても，ポジティブ感情や人生満足感を高めるストレス

マネジメント行動の実施が，両国の大学生にとって有効であると言える。  

伏島他（2013）では，前期ステージ（前熟考期，熟考期，準備期）から後期ステージ

（実行期，維持期）への移行が感情のバランス（ネガティブ感情に対するポジティブ感

情の割合）を高めていた。本研究で 5 つの行動変容ステージに区切って詳細に見て

も，ポジティブ感情が増加していることが，感情のバランスを高めているといえる。両

国の大学生において同様の結果であったことから，日本だけでなく中国の大学生に

おいてもストレスマネジメント行動が主観的ウェルビーイングの向上に役立つことを示

唆するもので，伏島他（2013）の結果を中国の大学生に拡大し，より堅固にしたといえ

る。 

しかしながら，両国の主観的ウェルビーイングの得点は異なっていた。中国人大学

生のほうが人生満足感とポジティブ感情の平均値が高く，日本人大学生はネガティブ

感情が高かった。張・外山（2015）においても，日本人（M=28.72, SD=6.38）のほうが

中国人（M=32.51，SD=8.65）よりもポジティブ感情が有意に低かった。日本人の大学

生は中国人の大学生よりも不安水準が高く，普段の生活で不安に陥りやすいとされ

ている（高木・張，1993）。一方，熊野（2011）は，日本では肯定的感情があることを幸

せと捉えるのみでなく，否定的な状況でも前向きに生きることを幸せと捉えている可能

性があると述べている。そのため，日本人にとってのネガティブ感情は中国人と異な

る意味をもつと考えられ，単純に平均値の比較だけでは検討できない。中国の大学

生の方がストレスマネジメント行動を実施している者の割合が多いことも，人生満足感

やポジティブ感情の平均値が日本人より高い理由の一つと推測される。 

主観的ウェルビーイングと健康行動は関連しているため，大学生への健康行動の

増進教育が必要である（Piqueras et al., 2011）。ストレスマネジメント行動や生活習

慣の改善によって個人の主観的ウェルビーイングを高めることが，健康や長寿，生活

の質（QOL）に貢献する（田中・外川・杉田，2010；田中・外川・津田，2011）。今後，

日本や中国の大学生にストレスマネジメント行動を促し，習慣化することが，大学生の
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現在および将来にわたる健康や QOL の向上につながると考える。  

本研究の限界としては，横断的調査のため，ストレスマネジメント行動の変容ステ

ージと主観的ウェルビーイングとの因果関係が明らかでないことが挙げられる。変容

ステージが前進していくことが結果的に主観的ウェルビーイングの向上につながるの

か，今後は因果関係を包括的に評価する必要がある。また実際にストレスマネジメン

ト行動の開始や継続を支援するための介入を行い，主観的ウェルビーイングを高める

ことにつながるのかを検討する必要がある。 
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第 2 節 中国人留学生のストレスマネジメント行動とメンタルヘルスとの

関連 

 

第 1 項 問題と目的 

 

中国人留学生を対象として，ストレスマネジメント行動の開始や維持を効果的に支

援するためには，まず変容ステージの分布を把握するとともに，ストレスマネジメント

行動として実施している活動の内容を明確にする必要がある。日本，中国，韓国の大

学生についての調査はあるものの（Nakamura，2009；鄧他，2012；堀内他，2010b），

中国人留学生におけるストレスマネジメント行動の変容ステージの分布やストレスマネ

ジメント行動の活動内容については明確になっていない。 

そこで，中国人留学生のストレスマネジメント行動の変容ステージの分布を明確に

し，ストレスマネジメント行動として日常生活の中で取り組んでいる活動の具体的な内

容を調査する。そしてストレスマネジメント行動の実施が中国人留学生の精神的健康

および生活満足感と関連しているか検討する。 

中国人留学生は本邦の留学生の半数近くを占めている（独立行政法人日本学生

支援機構，2016）。英語圏からの留学生に比べてストレス度が高いという報告があり

（Ozeki et al., 2006），今後留学生を対象にストレスマネジメント行動を促すためにそ

の現状を明らかにすることは，意義のあることと考える。 

先行研究の知見を踏まえて，1）ストレスマネジメント行動の変容ステージの分布は，

第 2 章第 1 節で対象とした母国に住む中国人大学生と異なる可能性がある。2）活動

の内容は日本や韓国の学生と同様に身体活動，他者との交流・会話，趣味活動など

を行っている。3）ストレスマネジメント行動を実施あるいは継続している留学生は，実

施していない者と比較してメンタルヘルスが良好であると仮定する。 

前熟考期，熟考期，準備期，実行期，維持期という 5 つのステージ間の前進は，ス

トレス反応を緩和したり，抑うつを低減させたりする（堀内他，2009a；金他，2009）。こ

れは，ストレスマネジメント行動が維持されていれば，その結果としてメンタルヘルス

が良好な状態にあるという仮説にもとづいている（竹中，2005）。先行研究では，維持

期に属する個人のメンタルヘルスが，5 つのステージの中で最も良好な状態であった
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（中村他，2002；堀内他，2009a；金他，2009，鄧他，2012）。これらの知見は，変容ス

テージ・アルゴリズムの妥当性を支持しているといえる。日本, 韓国，中国の学生およ

び日本の高齢者においては,  ストレスマネジメント行動の変容ステージが維持期に

進むほどメンタルヘルスが良好であることが確認されている。 

第 2 章第 1 節で日本の大学生だけでなく中国の大学生においても，ストレスマネジ

メント行動の実施が主観的ウェルビーイングの人生満足感およびポジティブ感情の高

さと関連することが明確になった。しかしながら，日本で暮らす中国人留学生のストレ

スマネジメント行動と主観的ウェルビーイングを含むメンタルヘルスとの関連をこれま

で検討した研究はない。そこで本節では，日本で暮らす中国人留学生（以下，留学

生）を対象として，ストレスマネジメント行動の実施状況とその内容を調べ，変容ステ

ージとメンタルヘルス（精神的健康および生活満足感）との関連を検討する。  

先行研究や本論文の結果から，仮説として，ストレスマネジメント行動を実施してい

る留学生は，実施していない者に比べてメンタルヘルスが良好であると考える。  

 

第 2 項 方法 

 

1. 調査対象と手続き 

 

九州地方にある大学および日本語学校に在籍する中国人留学生 300 名を対象に

講義前後の時間などを利用し，質問紙調査を実施した。調査への協力依頼と説明の

文章には日本語と中国語を使用した。全員に調査の趣旨を説明し，書面にて同意を

得，264 名(88.0％) より回答を得た。 

「ストレスなし」と回答した 52 名（男性 21 名，女性 31 名）と，回答に不備のある 13

名を除外した 199 名（男性 90 名，女性 109 名，平均年齢 22.3±2.5 歳，平均 1 年 7

か月滞在）を分析の対象とした。調査は 2010 年 12 月から 2011 年 1 月にかけて行っ

た。 

調査の趣旨説明と同意書は中国語で，口頭での説明は日本語で行った。調査へ

の協力は調査対象者の自由意思に任され，質問紙に回答しなくても何ら不利益を得

ないことを説明したうえで実施した。なお，本研究は久留米大学御井学舎倫理委員

会の承認を得て行った（研究番号 147）。 
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2. 調査内容 

 

基本的属性 

性別，年齢，所属，日本滞在期間を調べた。 

 

ストレスマネジメント行動の変容ステージ 

  Evers, Prochaska, Jonson, Mauriello, Padula, & Prochaska (2006) のストレスマ

ネジメント行動の変容ステージの尺度（Pro-Change’s staging algorithm）の中国語

版 を 用 い て （ 鄧 他 ， 2012) ス ト レ ス マ ネ ジ メ ン ト 行 動 の 変 容 ス テ ー ジ を 評 価 し た

(Horiuchi, Tsuda, Kim, Hong, Park, & Kim, 2010)。 

最初に，現在のストレスの自覚の有無をたずねた。ストレスマネジメント行動の定義

を，「ストレスマネジメント行動とは，1 日 20 分間以上，定期的に運動をしたり，だれか

と話したり，リラックスしたり，社会的な活動に参加するなど，ストレスをコントロールす

るために役に立つ健康的な活動を言う」と示したのち，「あなたは日常生活の中で，効

果的なストレスマネジメント行動を実施していますか」とたずねた。 

その答えを以下の 6 つの選択肢から一つ選んでもらった。 

1) 現在，ストレスマネジメント行動を行っておらず，6 か月以内に始める意図のない

「前熟考期」 

2) 現在ストレスマネジメント行動を行っていないが，6 か月以内に始める意図がある

「熟考期」 

3) 現在ストレスマネジメント行動を行っていないが，30 日以内に始める意図がある

「準備期」 

4) 既にストレスマネジメント行動を行っているが，始めてからまだ 6 か月未満の「実行

期」 

5) 既にストレスマネジメント行動を行っており，6 か月以上経過している「維持期」 

6) 「現在，私にはストレスがまったくありません」 

である。ストレスマネジメント行動はストレスをコントロールするための活動であるため，

ストレスがないと答えた学生は，分析対象から除外した。 
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ストレスマネジメント行動の内容 

ストレスマネジメント行動を実施している実行期と維持期に属する参加者に対して

「毎日の生活で生じるストレスを減らすために，どんなことをしていますか。詳しく教え

てください」という教示により，自由記述で回答を求めた。その内容を先行研究にもと

づき，趣味活動，他者との交流・会話，身体活動，休養，感情調整，その他の 6 つの

カテゴリーに分類した(堀内他，2010b；中村他, 2002)。分類に際しては，著者と心理

学研究科の大学院生 2 名の計 3 名で行った。 

 

精神的健康  

精神的健康度を測定する尺度として General Health Questionnaire-28（GHQ- 

28）（Goldberg & Hillier, 1979）の中国語版（肖・毕  ・卜・ 严 , 1993）を使用した。

GHQ は精神的健康の全般的スクリーニングテストとして開発され，最近の自分の状

態について回答を求める（Goldberg & Hillier, 1979）。肖他（1993）によって信頼性と

妥当性が確認されている中国語版の得点をリッカート法（0‐3 点）により求めた。身体

症状（疲れや頭痛など），不安・不眠，社会的活動障害（仕事の運び具合や自己決定

の速さなど），うつ傾向（マイナス思考や自殺念慮など）の 4 因子 28 項目からなる。程

度や頻度について「0：全くなかった」から「3：たびたびあった」まで 4 件法で評定を定

める。得点が高いほど精神的に不健康な状態であることを示す（得点範囲 0-84）。 

 

生活満足感 

鈴木（2009）の青年用主観的ウェルビーイング指標を用いた。主観的ウェルビーイ

ングの認知的側面を測定する生活満足感尺度を使用した。生活全般，学校生活，友

人関係，家族関係の 4 つ下位尺度（各 5 項目）から構成される。どの程度自分の感じ

方に当てはまるかを「5：とてもよくあてはまる」から「1：全くあてはまらない」の 5 段階で

評定を定める。得点が高いほど満足感が高い（得点範囲 20-100）。 
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3. 統計的解析方法 

 

χ2 検定を用いてストレスマネジメント行動の変容ステージの分布と性差を検討した。

ストレスマネジメント行動として実施している内容のカテゴリーの割合をχ2 検定により

検討した。変容ステージと活動内容の関連についてもχ2 検定を行った。 

 変容ステージとメンタルヘルスとの関連に対しては，変容ステージを独立変数，

GHQ-28 の総得点と下位尺度および生活満足感を従属変数とする分散分析を行っ

た。変容ステージの有意な主効果が得られた場合は，Tukey の HSD 法による多重比

較を行った。統計解析には，SPSS for Windows18(IBM)を使用した。 

 

第 3 項 結果 

 

1. 記述統計 

          

中国人留学生 199 名（男性 90 名，女性 109 名，平均 22.3±2.5 歳）の所属は，

大学学部生 53 名（26.6%），大学別科生 42 名（21.1%），交換留学生 19 名（9.5%），

日本語学校生 79 名（39.7%），大学院生 6 名（3.0%）で，大学学部生と日本語学校生

が 6 割以上を占めていた。日本での滞在期間は，平均 18.9±14.7 か月で，来日して

1 年未満の者が全体の約 4 割であった。 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

2. ストレスマネジメント行動の変容ステージの分布 

 

中国人留学生におけるストレスマネジメント行動の変容ステージの分布を示す

（Figure 11.）。前熟考期が 49 名(24.6%)，熟考期が 36 名(18.1%)，準備期が 26 名

(13.1%)，実行期が 49 名(24.6%)，および維持期が 39 名(19.6%)であった。χ2 検定の

結果，これら 5 つのステージの割合に有意差はなかった。変容ステージの分布には

性差が認められ（χ2(4，N=199)=11.30，p<.05, Cramer’s V=.24），前熟考期では女

性が(p<.05)，熟考期では男性が有意に多かった(p<.01)。 

中国の大学生の変容ステージの分布と比較したところ，差が認められ（χ 2(4，

N=621)=13.08，p<.05, Cramer’s V=.15），前熟考期では留学生のほうが有意に多く，
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維持期では中国の大学生のほうが有意に多かった（いずれも p<.05）。 
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Figure 11． 中国人留学生のストレスマネジメント行動の変容ステージの 

分布と性差の検討（*p＜.05, **p＜.01） 

 

* 

** 



51 

 

 

3. ストレスマネジメント行動の活動内容 

 

ストレスマネジメント行動を実施している実行期と維持期に属する 88 名のうち 81 名

（男性 35 名, 女性 46 名）より活動について回答が得られた。映画や音楽，読書など

を「趣味活動」，運動や散歩など身体を使っての活動を「身体活動」とし，電話，チャッ

ト，対面での会話を「他者との交流・会話」に含めた。日記を書く，泣く，瞑想すること

などによって自己を振り返り，自らの感情をコントロールし，カタルシスを得る活動を

「感情調整」とした(津田, 1997)。睡眠や休むこと，何もしないことを「休養」とした。こ

れらに属さない活動を｢その他｣とした。 

他者との交流・会話が 33 名（40.7%），趣味活動が 31 名（38.3%），身体活動が 5

名（6.2%），感情調整が 4 名（4.9%），休養が 4 名（4.9%），その他が 4 名（4.9%）であっ

た（Figure 12.）。χ2 検定の結果，ストレスマネジメント活動のカテゴリーの割合に有

意差が見られたが（χ2(4，N=77)=59.81，p<.01, Cramer’s V=.88），性差は認められ

なかった（χ2(4, N=77)=.65，n.s.，Cramer’s V=.09）。趣味活動を実施している者の

約 80％が音楽鑑賞や歌を歌っていた。他者との交流・会話を行っている者のうち，約

70％が友人や家族とのチャットと回答した。  

実行期と維持期の比較については，χ2 検定の結果，実行期と維持期で行われて

いるスレスマネジメント活動の内容に有意差は認められなかった（χ2(4，N=77)=1.24，

n.s., Cramer’s V=.13）(Table 5)。 
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Figure 12. 中国人留学生がストレスマネジメント行動として実施している活動の 

内容 

 

 

 

Table 5  実行期と維持期のストレスマネジメント行動の内容（「その他」を除く） 

カテゴリー n % n %
他者との交流・会話 18 4.0 15 41.7
趣味活動 18 40.0 13 36.1
身体活動 2 4.4 3 8.3
休養 3 6.7 1 2.8
感情調整 2 4.4 2 5.6

       実行期       維持期
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4. 中国の大学生と中国人留学生のストレスマネジメント行動の内容の比 

較 

  

中国人留学生と中国の大学生のストレスマネジメント行動の内容を比較した結果，

差が認められた（χ2(4, N=294)=28.02，p<.01，Cramer’s V=.31）。留学生は全体の

44.2％が実施していたのに対し，中国の大学生は 57.9％が実施していた。活動の内

容については，他者との交流・会話は留学生が，身体活動は中国の大学生のほうが

有意に多く実施していた（それぞれ p<.01）(Table 6)。留学生の実施内容の性差につ

い て 検 討 し た と こ ろ ， 有 意 差 は 認 め ら れ な か っ た （ χ 2(4, N=78)= ， .79 ， n.s. ，

Cramer’s V=.10）。 

 

 

Table 6 中国人留学生と中国の大学生のストレスマネジメント行動の比較 

（**p＜.01） 

 

中国人留学生 中国人大学生
N ％ N ％ p

他者との交流・会話 33 40.7 ＞ 57 24.6 **
趣味活動 31 38.3 73 31.5
身体活動 5 6.2 ＜ 67 28.9 **
休養 4 4.9 19 8.2
感情調整 4 4.9 ＞ 1 0.4 **  
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5. 変容ステージと精神的健康との関連 

 

 変容ステージを独立変数，GHQ-28 総得点を従属変数とする分散分析の結果，

GHQ-28 総得点において熟考期と維持期の間に有意差が見られた（F（4，N=194）

=2.95，p<.05,η2=.06）（Figure 13.）。4 つの下位尺度のうち，社会的活動障害にお

いて前熟考期および熟考期と，維持期との間に有意差が認められた（F（4，N=189）

=2.70，p<.05，η2=.05）。身体症状，うつ傾向，不安・不眠においては変容ステージ

間で有意差は見られなかった。 
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Figure 13.  中国人留学生のストレスマネジメント行動の変容ステージと精神的健 

康との関連 （* p<.05） 
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6. 変容ステージと生活満足感との関連  

 

 変容ステージを独立変数，生活満足感総得点を従属変数とする分散分析の結果，

前 熟 考 期 と 維 持 期 の 間 に 有 意 差 が 見 ら れ た （ F （ 4 ， N = 1 9 4 ） = 2 . 6 2 ， p < . 0 5 ， 

η2=.05）（Figure 14.）。 
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Figure 14. 中国人留学生のストレスマネジメント行動の変容ステージと生活満足 

感との関連 （* p<.05） 

 

 

第 4 項 考察 

 

本節の目的は，中国人留学生のストレスマネジメント行動の変容ステージの分布と

精神的健康および生活満足感との関連を明確にすることと，ストレスマネジメント行動

として日常生活の中で取り組んでいる活動の具体的な内容の調査であった。  

前熟考期と熟考期および準備期に属する中国人留学生は 55.8%で，ストレスマネ

* 
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ジメント行動を実施していない者のほうが多いことが明らかになった。 

変容ステージの分布に関する同様の調査で，日本の学生においては変容ステー

ジ間に有意差が見られなかったが(堀内他，2009a)，中国人大学生においては実行

期が最も多かった（鄧他，2012）。本研究の第 2 章において，中国の大学生の約 6 割

が実行期と維持期に属し，ストレスマネジメント行動を実施していた。それと比較して

在日中国人留学生は半数以上がストレスマネジメント行動を実施しておらず，半年以

上続けている維持期の者はわずか 20%程度であった。多くの中国人留学生は日常生

活の中でストレスを緩和する方法を認識，もしくは習得していないことが示唆された。

留学生はアルバイトのため十分な学習時間が確保できないという報告から（藤井・門

倉，2004），日常生活の中でストレスを緩和するための活動を行う時間が十分に確保

できていないことが推察される。母国に暮らす中国人大学生と，在日中国人留学生に

おけるストレスマネジメント行動の実施状況は，異なる特徴をもつことが明確になっ

た。 

変容ステージの分布にはステージ間で有意差がなかったが，性差を見ると，女性

の方が男性より前熟考期に属する割合が有意に多かった。一方，男性の方が熟考期

に属する者が多かったことから，ストレスマネジメント行動に興味を持っているものの，

すぐには実行する気にならず，何から始めればいいのかよく分からないのかもしれな

い。変容ステージごとの介入を行う際には，ステージと同時に性差を考慮する必要が

あるという金他（2009）の指摘を裏付けている。 

変容ステージと精神的健康との関連を検討したところ，維持期の留学生は，熟考

期の者に比べて精神的健康が良好で，ストレスマネジメント行動の実施がストレス反

応や抑うつの低さと関連するという先行研究の知見を追試した（堀内他，2009a；金他，

2009）。本研究におけるストレスマネジメント行動の定義は「ストレスをコントロールす

るための健康的な活動を 1 日 20 分以上行うこと」であり，このような活動を実施するこ

とは，中国人留学生のストレスを緩和するものと推察される。 

精神的健康（GHQ-28）の 4 つの下位尺度のうち，社会的活動障害において，前

熟考期および熟考期と，維持期との間で有意差が見られた。社会的活動障害とは，

活動的な生活を送ることができない，いつもより何かするのに時間がかかる，或いは

いつもより日常生活を楽しく送ることができない，といった社会活動上の問題である。

外川他（2012）においても，他のステージに比べて維持期の社会的活動障害の
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点数が低かった。ストレスマネジメント行動を実施していない，または実施する意図

のない中国人留学生は，継続して実施している者と比べて，日常生活における活動

性が低いと考えられる。 

変容ステージと生活満足感との関連を検討した結果，ストレスマネジメント行

動を実施している維持期の留学生は，前熟考期の者と比較して生活満足感が高かっ

た。第 2 章で調査した日本と中国の大学生のストレスマネジメント行動の変容ステー

ジと人生満足感との関連についても，同様の結果が得られている。人生満足感や生

活満足感は主観的ウェルビーイングの認知的側面であり，自分の人生ないし生活全

体の総合的評価である（島井，2009）。ストレスマネジメント行動を実施している留学

生は，自らのストレスを日常的にケアしていることで，自分自身の人生や生活全体を

良い状態として主観的に評価していると考えられる（外川他，2012）。これらの結果か

ら，日常生活の中で定期的にストレスを緩和するための活動を継続することが，中国

人留学生の良好なメンタルヘルスと関連していることが明らかになった。 

ストレスマネジメント行動の具体的な内容を調べたところ，中国人留学生が行って

いるストレスマネジメント行動は，他者との交流・会話と趣味活動が最も多く，それぞ

れ約 40%であることが明らかになった。活動内容には性差が見られなかった。 

園田（2011）の調査でも，家族や親戚，母国の友人と電話や手紙，メールおよびチ

ャットを，月に数回あるいは週に 1 回以上行っている留学生が多かった。他者との交

流・会話は，性別に関係なく日常生活の中で留学生が実施しやすいストレスマネジメ

ント行動であると推測される。本研究の活動内容の詳細を見ると，他者との交流・会話

を行っている留学生のうち，約 70%が友人や家族とのチャットと回答している。家族や

友人と離れて生活している中国人留学生にとって，インターネットを通じて，文字また

は音声や画像を通して会話をすることは，手軽で効果的なストレスマネジメント行動で

あるといえる。 

また，趣味活動と答えた者の約 80%が音楽鑑賞や歌を歌うと答えており，日常生活

において，経済的負担が少なく，場所を選ばずにできる手軽なストレスマネジメント行

動を実践していることが分かる。好きな音楽を聴くことは，ネガティブな感情や興奮を

緩和するストレス対処法として有効であることから（Labbé, Schmidt, Babin, & Pharr, 

2007），音楽鑑賞のような，手軽で効果的な活動を中国人留学生に勧めることが，ス

トレスマネジメント行動を日常生活の中で習慣化させることにつながるかもしれない。  
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実行期と維持期でストレスマネジメント行動の活動内容には差が見られなかった。

Nakamura（2009）によれば，維持期に進むほどストレスマネジメント行動の頻度が多く

なることから，これらのステージでは，活動の内容よりも，実施頻度が異なるのかもし

れない。 

身体活動を行っている留学生は，母国で暮らす中国人大学生に比べて非常に少

なかった。宮下・川田・内藤（2016）は，留学生の約 8 割が自分の運動実施状況を「充

分だとは思わない」と考えており，運動の実施において留学生は困難を感じていると

している。運動以上に大切なことがある，仕事や生活が忙しい，運動以外のことをして

いる，という時間的要因や，お金がかかる，といった経済的要因が挙げられている。 

本研究の知見より，中国人留学生におけるストレスマネジメント行動の変容ステー

ジの分布と日常生活の中で行われているストレスマネジメント行動の内容が明確にな

った。これらは，今後中国人留学生にストレスマネジメント行動の実施や継続を促す

ための介入を行う際の貴重な資料になると考える。 

 

課題 

 

本研究の限界としては，横断的研究のため，ストレスマネジメント行動の継続的な

実施が精神的健康や生活満足感につながっているのか，もしくは，生活満足感が高

く精神的健康が良好な者が，社会的活動性が高く，その結果ストレスマネジメント行

動を実施しているのかが明確ではない。今後は，縦断的に調査をし，ストレスマネジメ

ント行動の実施と精神的健康および生活満足感の因果関係を明らかにする必要があ

る。また，本研究は九州地方の大学および日本語学校に在籍する中国人留学生を対

象としたものであり，その知見がどこまで一般化できるかは不明である。今後，より大

規模な集団での検討を行う必要がある。また，今後は他の地域からの参加者での分

析でも同様の結果が見られるか確認する必要がある。 
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第 3 章 ストレッサーおよびソーシャルサポートとメンタルヘルスとの関

連 

 

第１節 日本と中国の大学生のストレッサー，ソーシャルサポートとメン

タルヘルスとの関連 

 

第1項  問題と目的 

 

ソーシャルサポートは人がストレスとうまく付き合っていくための心理的，物理的な

他者からの支援と定義され，他者からサポートを受けることは，健康やウェルビーイン

グの高さを予測する(Cohen et al., 2000)。特に，情緒的なサポートはウェルビーイン

グや健康に良い影響を及ぼす (Uchida, Kitayama, Mesquita, Reyes, & Morling, 

2008；Wirtz, Chiu, Diener, & Oishi, 2009)。 

ソーシャルサポートは，パートナー，家族，友人など，誰からのサポートであるかで

差異がある (Walen & Lachman, 2000)。家族や友人からのサポートは人生満足感に

ポジティブな影響を与えるが，その影響は統計的に有意ではない (Sheets & Mohr, 

2009)。米国の成人を対象とした研究では，家族や他者からのサポートがポジティブ

感情と関連していた(Lyubomirsky, Tkach, & DiMatteo, 2006)。しかし，日本や中国

の大学生においてサポートがポジティブ感情やネガティブ感情にどのように関連して

いるのかは明確でない。  

主観的ウェルビーイングの構成要素である人生満足感とポジティブ感情，ネガティ

ブ感情が，異なる変数と独自の関連を示すことは明らかであるが，ソーシャルサポート

が主観的ウェルビーイングの構成要素にどのように影響するかについて，具体的な予

測をするような理論はまだ洗練されていない（Diener et al., 1999）。 

サポートはポジティブな状態に直接関連し，この状態がウェルビーイングの増加に

関連している (Greenglass & Fiksenbaum, 2009)。そのため，認知的サポートはポジ

ティブ感情とネガティブ感情を介して，主観的ウェルビーイングの認知的要素である

人生満足感に，直接あるいは間接的に関連していると仮定する。仮説として，サポー

トは，ネガティブ感情と負の相関，ポジティブ感情とは正の相関を示し，人生満足感と

直接あるいは間接的に関連すると予測する。 
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日本とフィリピンの人々を対象とした先行研究では，ソーシャルサポートと主観的ウ

ェルビーイングは強く正の関連を示している（Uchida et al., 2008）。そのためサポー

トと主観的ウェルビーイングとの関係は，東アジア人の間でも相関を示すと予測され，

類似のパターンが日本と中国の大学生の間で見出されることが予測される。 これら

の予測されたパターンが日本と中国の大学生にも拡大できるかどうかを判断すること

が重要である。  

この調査では，地理的にも歴史的にも相互に影響し合っている東アジアの国であ

る日本と中国(Park, Lee, Shin, Liu, Shang, Yamashita, & Lim, 2012)の大学生を対

象にする。両国を比較することで，サポートと主観的ウェルビーイングの関連における

共通点や相違点が明確になるとともに，中国人留学生の理解の一助となるであろう。 

本章では，第 2 節で日本と中国の大学生を対象に，第 3 節で中国人留学生を対象

に，ストレッサーおよびサポートとメンタルヘルスとの関連を，それぞれ検討する。 

 

仮設モデルの作成 

 

日本と中国の大学生について，ソーシャルサポートと主観的ウェルビーイングの関

連について先行研究をもとに仮説モデルを作成した。Greenglass & Fiksenbaum

（2009)は，ソーシャルサポートやコーピングはポジティブな気分や状態に関連し，ウ

ェルビーイングにつながっているとしている。また，サポートがウェルビーイングに直接

つながっているという先行研究もある（Cohen et al., 2000；Ryff & Keyes, 1995; 

Walen & Lachman, 2000）。そのため，家族のサポート，友人のサポート，大切な人

からのサポートが，直接人生満足感につながるパスと，ポジティブ，ネガティブ感情を

通して間接的に人生満足感につながるパスを想定して，モデルを作成した (Figure 

15.)。 
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Figure 15． サポートと主観的ウェルビーイングの関連の仮説モデル 

 

 

第2項  方法 

 

1. 調査対象者 

 

調査対象者は，参加に同意した日本と中国の大学生 914 名である。日本人 466 名

（男性 232 名，女性 234 名；平均年齢 19.8±2.6 歳），中国人 448 名（男性 183 名，

女性 265 名；平均年齢 20.2±1.4 歳）。質問紙はそれぞれ日本語版と中国語版を用

いて行った。 

 

2. 調査内容 

 

ストレッサー 

 日本および中国の大学生のストレッサーについて，自由記述によりたずねた。それ

を学業，将来，就職，進学，人間関係，家族，経済，アルバイト，その他の 9 つのカテ
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ゴリーに分けた。 

 

自覚ストレス 

自覚ストレスの程度を測定するために，第 2 章第 1 節で使用した自覚ストレス調査

票（Perceived Stress Scale, PSS；Cohen, Kamarch, & Mermelstein, 1983；岩橋他，

2002）を用いた。最近 1 か月の状態を質問し，対象者が生活をどの程度予測できな

いか，コントロールできないか，荷が重すぎると感じているかを評価する。「思いがけ

ない事で精神的に混乱してしまったことがありますか」「大事な判断をできずに困った

ことがありますか」「面倒なことが多くて困っていますか」など 14 項目について，「0：全

くない」から「4：非常にあった」まで 5 段階で評価する。得点が高いほど，自覚ストレス

が高い（得点範囲 0-56）。 

 

主観的ウェルビーイング   

第 2 章第 1 節と同様に，主観的ウェルビーイングの構成要素として人生満足感およ

びポジティブ感情，ネガティブ感情を測定した。 

 

人生満足感 

主 観 的 ウ ェ ル ビ ー イ ン グ の 認 知 的 側 面 と し て 人 生 満 足 感 を 測 定 し た 。 The 

Satisfaction With Life Scale（SWLS）は Diener, Emmons, Larsen, & Griffin (1985) 

が作成した尺度である。「大体において，私の人生は理想に近い」，「私の人生は，と

てもすばらしい状態だ」，「私はこれまでの人生の中で，こうしたいと思った重要なこと

はなしとげてきた」を含む 5 項目から構成されている。「1：全然当てはまらない」から

「7：非常によく当てはまる」の 7 件法で回答を求める（得点範囲 5-35）。2 か月の期間

をあけた再テストとの相関係数は.82 で，再テスト信頼性は.87 であった（Diener et al., 

1985）。 

日本語版は，角野（1994）を使用した。中国語版については，心理学を専攻する博

士課程の中国人学生 2 名と日本人学生 1 名の計 3 名により翻訳を行い使用した。日

本語版の信頼係数は.84，中国語版尺度は.76 であった。中国語版の妥当性は，主

観的幸福感尺度（Lyubomirsky & Lepper, 1999）と正の相関（r=.35，p<.01）を示す

ことにより確認した。 
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ポジティブ感情とネガティブ感情 

主観的ウ ェルビーイ ングの感情的側面を 測定するために The Positive and 

Negative Affect Schedule (PANAS) （Watson，Clark, & Tellegen , 1988）を使用し

た。PANAS はポジティブ感情 10 項目（活気のある，誇らしい，やる気がわいた，など），

ネガティブ感情 10 項目（神経質な，うろたえた，敵意をもった，など）の 2 因子 20 項

目からなる尺度である。最近 1 か月の気分について，「1：全くなかった」から「5：非常

によくあった」の 5 件法で回答を求める（得点範囲それぞれ 10-50）。PANAS 日本語

版は川人他（2011），中国語版は Huang et al.（2003）を使用した。本研究における日

本語版の信頼性係数は.85，中国語版は.88 であった。 

 

ソーシャルサポートの自覚としての認知的サポート 

認知的サポートを測定するために，The Multidimensional Scale of Perceived 

Social Support (MSPSS) (Zimet, Dahlem, Zimet, & Farley, 1988;岩佐・権藤・増井・

稲垣・河合・大塚・小川・高山・藺牟田・鈴木, 2007)を用いた。MSPSS は尺度全体な

らびに下位尺度のα係数が.88～.94 であり，信頼性は十分である。家族のサポート，

大切な人のサポート，友人のサポートについてそれぞれ 4 項目，合計 12 項目からな

り，「1：全くそう思わない」から「7：非常にそう思う」の 7 件法で評定を定める(得点範囲

それぞれ 4-28)。得点が高いほどソーシャルサポートの認知が高いことを意味する。

家族サポートの例としては，「私の家族は本当に私を助けてくれる」，「必要なときに，

家族は私の心の支えとなるよう手を差し伸べてくれる」など，大切な人のサポートは

「私には困ったときにそばにいてくれる人がいる」，「私には真の慰めの源となるような

人がいる」など，友人のサポートは「私には喜びと悲しみを分かちあえる友人がいる」，

「私の友人たちは本当に私を助けてくれようとする」などである。「大切な人」というの

はパートナーや親友，先生やあるいはその人の人生にとって重要な人のことである

（Canty-Mitchell & Zimet, 2000)。 
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3. 統計学的解析方法 

 

日本と中国の大学生それぞれについて，認知的サポート（家族，友人，大切な人）

と主観的ウェルビーイング（ポジティブ感情，ネガティブ感情，人生満足感）の関連を

検討するために仮説モデル（Figure 15.）にもとづき，観測変数間にパスを引き推定

した。有意確率 5％を満たさないパスを削除して再度分析を行い，適合度を求めた。

モデルの分散がデータの分散をどの程度再現できているかを示す GFI，推定パラメ

ータの数を考慮した AGFI，モデル化によって適合度がどの程度改善されたかを確認

する CFI，モデルの分布と真の分布とのかい離を１自由度あたりの量として表現した

指標 RMSEA を適合度指標として用いた（田崎，2008；小塩，2011）。統計解析には

SPSS for Windows 18.0（IBM）を用いた。 

ソーシャルサポート，自覚ストレスと人生満足感との関連を検討するため，2 元配置

の分散分析を行った。平均値の±１SD でサポート高群と低群，自覚ストレスの高群と

低群に分けて独立変数とし，自覚ストレスおよび人生満足感を従属変数とした。 

 

第 3 項 結果 

 

1. 記述統計 

 

主観的ウェルビーイングを測定するために使用した変数（人生満足感，ポジティブ

感情，ネガティブ感情）と認知的サポート（家族，友人，大切な人）の記述統計量を

Table 7 に示す。両国の比較をするため t 検定を行った結果，人生満足感は中国の

大学生が，ネガティブ感情は日本の大学生のほうが有意に高かった（それぞれ p<.01，

p<.001）。ソーシャルサポートについては，3 つのサポート源ですべて中国のほうが高

かった（ｐ<.001）。 

相関分析の結果を Table 8 に示す。日本の大学生は人生満足感とポジティブ感

情が正の相関，ネガティブ感情が負の相関を示した（いずれもｐ<.01）が，中国の大

学生においては相関が見られなかった。ポジティブ感情とネガティブ感情は，両国と

もに相関がなかった。友人のサポートと大切な人のサポートは，両国ともに強い相関

を示した（いずれもｐ<.01）。 
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Table 7 日本と中国の大学生の主観的ウェルビーイングと認知的サポートの平均値

（Mean），標準偏差（SD）および t 検定の結果（n=914） 

日本 中国
Mean SD Mean SD ｔ検定

人生満足感 17.88 5.83 19.00 4.97 **
ポジティブ感情 28.05 6.80 27.73 7.06 n.s.
ネガティブ感情 26.93 8.40 20.47 6.76 ***

家族サポート 20.62 5.40 23.63 4.16 ***
友人サポート 20.36 5.19 23.07 4.20 ***

大切な人サポート 20.18 5.17 21.92 4.54 ***
**p <.01, ***p <.001  

 

 

Ｔａｂｌｅ 8  日本と中国の大学生の各変数の相関（Pearson の積率相関係数） 

 

日本 

人生満足 ポジティブ ネガティブ 家族 友人 大切な人

感 感情 感情 サポート サポート サポート

人生満足感 ー .307 ** -.247 ** .433 ** .335 ** .397 **

ポジティブ感情 ー ー .198 .175 .232 ** .238 **

ネガティブ感情 ー ー ー -.200 ** -.185 -.096

家族サポート ー ー ー ー .579 ** .612 **

友人サポート ー ー ー ー ー .775 **

大切な人サポート ー ー ー ー ー ー

**ｐ<.01  

 

中国 

人生満足 ポジティブ ネガティブ 家族 友人 大切な人
感 感情 感情 サポート サポート サポート

人生満足感 ー .187 -.171 .159 .203 ** .216 **
ポジティブ感情 ー ー .198 .078 .179 .197
ネガティブ感情 ー ー ー -.310 ** -.283 ** -.298 **

家族サポート ー ー ー ー .654 ** .656 **
友人サポート ー ー ー ー ー .860 **

大切な人サポート ー ー ー ー ー ー
**ｐ＜.01  
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2．日本と中国の大学生のストレッサーの内容 

 

日本と中国の大学生のストレッサーの内容を Figure 16.に示す（χ2（7，N=837）

=208.95, p<.01，Cramer’s V=.50）。学業，将来，就職については中国の大学生の

ほうが多く（それぞれ p<.05, p<.01，p<.01），人間関係，家族，アルバイトについては

日本の大学生のほうが多かった（いずれも p<.01）。 
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  Figure 16．日本と中国の大学生のストレッサーの内容 

 

 

3．日本と中国の大学生のソーシャルサポートと主観的ウェルビーイングと

の関連 

 

日本と中国の大学生それぞれについて，仮説モデル（Figure 15.）をパス解析によ

って検証した。家族のサポート，友人のサポート，大切な人のサポートと，主観的ウェ

ルビーイングを構成する項目（ポジティブ感情，ネガティブ感情，人生満足感）を観測

変数として推定し，モデル 1 とした（Figure 17.）。続いて有意確率 5％を満たさないパ
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スを削除して再度分析を行った。以上の手続きから得られたソーシャルサポートと主

観的ウェルビーイングとの関係を示す最終的なモデル 2 を Figure 18．に示す。 

両国のモデルに共通していたのは，家族のサポートがネガティブ感情を減じ，大切

な人のサポートはポジティブ感情を高め，それぞれの感情が人生満足感につながっ

ていたことと，大切な人のサポートは人生満足感に直接的つながっていることだった。

いずれの国においても，友人のサポートからのパスは削除された。 

中国の大学生は家族のサポートがネガティブ感情を通して人生満足感につながっ

ていたが，直接的に人生満足感にはつながっていなかった。一方，日本の大学生は

ネガティブ感情を通して間接的にだけでなく，直接人生満足感と関連していた。大切

な人のサポートは，中国の大学生においてネガティブ，ポジティブ感情のいずれにも

影響していたが，日本の大学生においてはポジティブ感情のみに影響していた。 

モデル 2 が妥当であるか確認したところ，日本の大学生は GFI が 0.977，AGFI が

0.884，CFI が 0.938，RMSEA が 0.079，中国の大学生は GFI が 0.967，AGFI が

0.836，CFI が 0.910，RMSEA が 0.095 となり，概ね良い適合度を示した。 

間接効果の検定の結果，家族のサポートがネガティブ感情を通して人生満足感に

つながるパス係数は，日本.048，中国.034，大切な人のサポートがポジティブ感情を

通して人生満足感につながるパス係数は，日本.065，中国.038 で, いずれも有意で

はなかった。従って，日本の大学生は家族や大切な人のサポートが，中国の大学生

は大切な人のサポートが，直接人生満足感に影響を及ぼすといえる。 
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Figure 17. モデル１ 日本と中国の大学生のソーシャルサポートと主観的ウェル 

ビーイングとの関連（**p<.01，***p<.001） 
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中国
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Figure 18. モデル 2 日本と中国の大学生のソーシャルサポートと主観的ウェル 

ビーイングの関連（**p<.01，***p<.001） 
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4．ソーシャルサポートと自覚ストレスおよび人生満足感との関連 

 

ソーシャルサポートと自覚ストレスおよび人生満足感との関連を調べるために，人

生満足感を従属変数とした分散分析を行った（Figure 19-20.）。日本と中国のいず

れにおいても，サポートと自覚ストレスの交互作用は認められなかった。日本の大学

生においては，サポートと自覚ストレスの主効果（それぞれ p<.01，η2=.09，η2=.07），

中国 の大学 生に おい ては自 覚 ストレ ス の 主 効果 のみ が認め られ た （ p<.05 ，η

2=.10）。 

 

 

日本 

.0
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20.0

25.0

30.0
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人
生
満
足
感

SS High(+1SD)
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                      自覚ストレス  

                            

SS F=12.75, p<.01,η²=.09
自覚ストレス F=9.55, p<.01,η²=.07
SS×自覚ストレス F=.47, n.s.,η²=.00

SS＝ソーシャルサポート  

Figure 19. 日本の大学生のサポート高群と低群の人生満足感 
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中国 
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                      自覚ストレス 

                            

SS F=3.46, n.s.,η²=.05
自覚ストレス F=6.75, p<.05 ,η²=.10
SS×自覚ストレス F=1.01, n.s.,η²=.02

SS＝ソーシャルサポート     

Figure 20.  中国の大学生のサポート高群と低群の人生満足感 

 

 

第 4 項 考察  

 

日本と中国の大学生のストレッサーの内容を比較すると，学業，将来，就職は中国

の大学生のほうが多く，人間関係，家族，アルバイトについては日本の大学生のほう

が多かった。国際的な調査においても，大学生が共通してストレッサーとして挙げて

いるのは，学業，経済，人間関係に関する問題である（Andrews & Wilding, 2004）。

大学生活では常に学業成績のプレッシャーがあり，特に試験期間中には不安と抑う

つ症状のレベルがピークになるとされている（Surtees, Wainwright, &  Pharoah, 

2002）。しかし，ほとんどの学生にとってこれらの症状は一過性のものであったことか

ら，調査の時期と試験の時期が重なっていたかが関連してくるが，本研究ではそこま

での統制は行わなかった。 
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顧（2011）は日本と中国の大学生の対人ストレスについて比較している。自身のコミ

ュニケーション能力，社会的スキルの欠如などにより，相互作用において劣等感をう

む「対人劣等」ストレスは，中国人大学生より日本人大学生のほうが生じる頻度が高か

った。本研究の結果からも，日本の大学生のほうが人間関係のストレスを多くかかえ

ていた。 

本節では日本と中国の大学生のソーシャルサポートと主観的ウェルビーイングの関

連について検討した。両国において，大切な人のサポートは直接人生満足感につな

がっていた。モデルの適合度をみるための指標として GFI, AGFI, CFI, RMSEA を用

いた。両国のモデルは GFI (> 0.9), AGFI (> 0.8), CFI (> 0.9), RMSEA (< 0.1) で，

十分な値を示したことから適合度があるといえる(Byrne, 2001)。 

家族からのサポートは抑うつを減らすという重要な役割を持っている (Greenglass & 

Fiksenbaum, 2009)。本研究においても，家族のサポートがネガティブ感情を減少さ

せていた。また，大切な人のサポートはポジティブ感情に影響していた。先行研究に

おいても，大学生にとって親しい友人からのサポートはポジティブ感情と関連している

（福岡，2001）。大学生のころは，家族のサポートから仲間のサポートに切り替わる時

期であり，友人のサポートは重要なものである（Sheets & Mohr，2009)。家族の誰か

や親しい友人の存在は，その人の人生に影響を与える（Sheets & Mohr，2009)。しか

し，本研究では友人のサポートは両国においてポジティブ，ネガティブ感情や人生満

足感に影響していなかった。福岡（2001）は，一般的な友人と親友とを区別して研究

しているが，本研究では，特に友人の定義をしなかった。本研究で，友人のサポート

と大切な人のサポートは，両国において高い相関を示していたため，親友を「大切な

人」として捉えた可能性がある。今後は一般的な友人と親しい友人からのサポートを

明確にするために，友人の定義づけが必要となる。 

家族のサポートは日本の学生においてのみ，人生満足感に直接影響していた。一

方，中国の大学生では直接影響していなかった。中国人は家族の人生満足感が，個

人の人生満足感に強く関連するとされることから（Pethtel & Chen，2010)，家族のサ

ポートがネガティブ感情を介してのみ人生満足感につながった可能性がある。 

ソーシャルサポートと人生満足感との関連については，日本と中国の大学生いず

れにおいても，サポートと自覚ストレスの交互作用がなかったことから，自覚ストレスが

少ないことが人生満足感につながっていると言える。そのため日常生活の中で，スト
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レスを自ら減らすための行動を習慣づけることが，日本と中国の大学生のメンタルヘ

ルス向上に不可欠だと考える。 
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第 2 節 中国人留学生のストレッサーおよびソーシャルサポートとメンタ

ルヘルスとの関連 

 

第 1 項 問題と目的 

  

 中国人留学生を対象に，日常生活の中でどのような事柄がストレッサーとなってい

るのか調べた先行研究では，日本語の能力，コミュニケーションの困難さ，研究や論

文作成，経済的な問題等が主であった（陳・高田谷，2008；江他，2011）。一方，ソー

シャルサポートは，個人が環境に対処するために重要な役割を持つ（祐宗，2003）。 

中国人留学生におけるストレッサーおよびサポートとメンタルヘルスに関する先行

研究では，サポートと生活ストレス度の間には負の相関があり，必要と感じたサポート

を得ることが中国人留学生の生活ストレスの軽減につなが るとされる（朝倉・陳，

1993）。また，知覚されたサポートと受け取ったサポートの増加が中国人留学生の幸

福感を増加させる直接効果を持つこと，身体症状については知覚されたサポートある

いは受け取ったサポートにストレッサーの緩衝効果があることが分かっている（Jou & 

Fukada, 1997）。周・深田（2011）は，中国人留学生のサポート研究の課題として，ネ

ガティブな健康状態を表す指標だけでなく，幸福感などのポジティブな指標を用いた

研究が必要としている。 

本節では，中国人留学生のストレッサーの内容と，留学生が必要と感じて実際に得

ているサポートの内容，およびサポート源について明確にしたのち，ストレッサーおよ

びソーシャルサポートが留学生のメンタルヘルス，つまり，精神的健康と生活満足感

におよぼす影響を検討することを目的とする。 

 

第 2 項 方法 

 

1. 調査対象者 

 

九州地方に在住する中国人留学生 300 名に調査用紙を配布し，251 名から回答を

得た（回収率 83.7%）。すべての質問項目に回答した 204 名（男性 85 名，女性 119

名，平均年齢 22.6±2.6 歳）を分析対象とした。調査期間は 2010 年 12 月から 2011
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年 1 月にかけてである。 

調査の趣旨説明と同意書は中国語で，口頭での説明は日本語で行った。調査へ

の協力は調査対象者の自由意思に任され，質問紙に回答しなくても何ら不利益を得

ないことを説明したうえで実施した。なお，本研究は久留米大学御井学舎倫理委員

会の承認（研究番号 147）を得て行った。 

 

2. 調査内容 

 

ストレッサー 

陳・高田谷（2008）の生活ストレス度 20 項目を参考に，一部の項目を変更または追

加して合計 24 項目とした。近年は大家のいるアパートに住んでいる留学生が少ない

ので，「大家や近隣との衝突」を「現在の住居の環境」に変更した。追加した項目は

「履修登録などの手続き」「アルバイト先での人間関係」「同国の留学生との関係」「文

化や習慣の違い」の 4 項目である。心理学を専攻し中国語を母語とする大学院博士

課程の 1 名，中国語を母語とする日本語講師 1 名，日本語を母語とする中国語講師

2 名の計 4 名が，逆翻訳法と並行翻訳法を合わせて行う混合翻訳法（Usunier, 1998）

を用いて中国語の尺度を作成した。ここ半年に不安や苦痛を感じたことがあるか尋ね，

「0：苦痛や不安を感じなかった」から「3：非常に感じた」の 4 件法で評定を定めた。各

項目の得点を合計し，ストレッサー得点とした。ストレッサーを多く感じているほど高得

点になる（得点範囲 0-72）。 

 

ソーシャルサポート 

在日中国系留学生用ソーシャルサポート尺度中国語版（周，1993）を使用し，サポ

ートの認識についてたずねた。研究領域（9 項目），人間関係領域（6 項目），情緒領

域（6 項目），環境・文化領域（8 項目）の 4 領域 29 項目からなる。29 項目それぞれに

ついて「必要と感じて得た」，「必要と感じたが得られなかった」，「必要と感じなかっ

た」の中から一つ選択する。「必要と感じて得た」サポート数を合計してソーシャルサ

ポート得点（得点範囲 0-29）とした。必要なサポートが得られている場合，そのサポー

ト源として，家族，中国人の友人，日本人の友人，他国の友人，教員，教員以外の職

員をあげ，複数回答で選んでもらった。「必要と感じたが得られなかった」サポートに
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ついてもその数を合計して点数化した（得点範囲 0-29）。 

 

精神的健康  

精神的健康度を測定する尺度として General Health Questionnaire-28（GHQ- 

28）（Goldberg & Hillier, 1979）の中国語版（肖他, 1993）を使用した。GHQ は精神

的健康の全般的スクリーニングテストとして開発され，最近の自分の状態について回

答を求める（Goldberg & Hillier, 1979）。肖他（1993）によって信頼性と妥当性が確

認されている中国語版の得点をリッカート法（0‐3 点）により求めた。身体症状（疲れ

や頭痛など），不安・不眠，社会的活動障害（仕事の運び具合や自己決定の速さな

ど），うつ傾向（マイナス思考や自殺念慮など）の 4 因子 28 項目からなる。程度や頻度

について「0：全くなかった」から「3：たびたびあった」まで 4 件法で評定を定め，得点

が高いほど精神的に不健康な状態であることを示す（得点範囲 0-84）。 

 

生活満足感 

鈴木（2009）の青年用主観的ウェルビーイング指標を用いた。主観的ウェルビーイ

ングの認知的側面を測定する生活満足感尺度を原著者の許可を得た上で使用した。

生活全般，学校生活，友人関係，家族関係の 4 つ下位尺度（各 5 項目）から構成され

る。どの程度自分の感じ方に当てはまるかを「5：とてもよくあてはまる」から「1：全くあ

てはまらない」の 5 段階で評定を定める。得点が高いほど満足感が高いことを表す

（得点範囲 20-100）。 

 

3. 統計学的解析方法 

  

ストレッサー，サポートと精神的健康および生活満足感の関連性を検討するために，

各変数の相関係数と平均値および標準偏差を求めた。ストレッサーについては，「こ

こ半年に不安や苦痛を感じたことがある」と答えた人数と，全体に占める割合を算出し

た。サポートの認識と領域別サポート源について人数と，全体に占める割合を算出し

た。領域別に t 検定で性差の検討を行った。精神的健康については GHQ-28 中国

語版の総得点および下位尺度の平均点と標準偏差を算出し， t 検定により性差の検

討を行った。 
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ストレッサーとサポートによる精神的健康および生活満足感への影響を検討するた

めに階層的重回帰分析を行った。精神的健康と生活満足感をそれぞれ目的変数とし，

説明変数にストレッサー，サポートおよびストレッサーとサポートの交互作用項を投入

した。統計解析には SPSS for Windows18.0 （IBM）を用いた。 

 

第 3 項 結果 

 

1．記述統計 

 

中国人留学生 204 名の所属は，大学学部生 59 名（28.9%），大学別科生 40 名

（19.6%），交換留学生 26 名（12.7%），日本語学校生 73 名（35.8%），大学院生および

研究生 6 名（3.0%）であった。日本での滞在期間は，平均 19.4±15.0 か月で，1 年未

満 82 名（40.2%），1 年から 2 年未満 62 名（30.4%），2 年から 3 年未満 26 名（12.7%），

3 年以上 34 名（16.7%）であった。 

ストレッサー，サポートと精神的健康および生活満足感の関連性を検討するために，

相関係数を求めた。各変数の平均値と標準偏差および相関係数を Table 9 に示す。 

 

 

Table 9 各変数の記述統計量と相関係数  

範囲 平均値 標準偏差 1 2 3 4 5

1 ストレッサー 0-72 20.73 10.98 ー

2 得られたサポート
0-29 17.68 8.85 -.150 ー

3 得られなかったサ
ポート

0-29 5.36 6.74 .326 *** -.631 *** ー

4 精神的健康（GHQ-
28）

0-84 24.75 12.28 .670 *** -.243 *** .361 *** ー

5 生活満足感 20-100 74.93 10.92 -.469 *** .349 *** -.377 *** -.492 *** ー

***ｐ <.001  
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2．中国人留学生のストレッサーの内容 

 

ここ半年に不安や苦痛を感じたことがあるかたずね，「1：やや感じた」から「3：非常

に感じた」と回答した人数が多かったのは，「日本語能力の不足（90.2%）」，「日本語

が上手にならない（90.2%）」，「将来への不安（79.4%）」，「家族の健康問題（77.5%）」，

「進学や入学試験（76.0%）」，「論文の作成や研究（76.0%）」，「家族の期待に負担感

（74.0%）」，「経済的負担（71.1%）」であった（Table 10）。 

 

性差の検討 

ストレッサーの内容に性差があるか t 検定を行った結果，差は認められなかった。

(t(202)=1.31, n.s.)。日本滞在期間「1 年未満」「1‐2 年未満」「2‐3 年未満」「3 年以

上」を独立変数，ストレッサー得点を従属変数とした分散分析の結果，滞在期間によ

るストレッサーの差は見られなかった（F（3，200）＝1.33, n.s.）。 

性別と滞在期間を独立変数，ストレッサー得点を従属変数とした 2 要因分散分析

の結果，滞在期間と性別との交互作用は認められなかった。性別および滞在期間に

よる主効果もなかった。 

 

中国の大学生との比較 

ストレッサーの内容を第 3 章第 1 節の中国の大学生のストレッサーと比較すると， 

学業と将来については共通していた。日本語の能力は留学生独自のストレッサーで

ある。また，中国の大学生には見られなかったアルバイトに関するストレッサーは，留

学生と日本の大学生で共通していた。 
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Table 10 中国人留学生のストレッサー   

n=204 複数回答
日本語能力の不足 184 90.2 %
日本語が上手にならない 184 90.2 %
将来への不安 162 79.4 %
家族の健康問題 158 77.5 %
進学や入学試験 155 76.0 %
論文の作成や研究 155 76.0 %
家族の期待に負担感 151 74.0 %
経済的負担 145 71.1 %
アルバイト探し 136 66.7 %
孤独感・寂しい 131 64.2 %
生活が不規則 127 62.3 %
授業やゼミの内容理解 116 56.9 %
自分の健康問題 111 54.4 %
学習・研究の指導に不満足 104 51.0 %
滞在に必要な書類の手続き 99 48.5 %
文化や習慣の違い 98 48.0 %
人種差別・偏見をされること 89 43.6 %
履修登録などの手続き 83 40.7 %
アルバイト先での人間関係 81 39.7 %
日本人学生との人間関係 80 39.2 %
現在の住居の環境 73 35.8 %
同国の留学生との関係 72 35.3 %
部屋を探すこと 66 32.4 %
他国の留学生との関係 57 27.9 %
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3．中国人留学生が得ているソーシャルサポートとサポート源 

 

ソーシャルサポートの認識として，「必要と感じて得た」と回答した留学生が多かっ

たのは「日常生活の中で間違った日本語を直してくれる（72.1％）」，「仲間（集団や

研究室や友人）の一員として受け入れて，自分に関心を示してくれる（69.6％）」，「試

験 ， レ ポ ー ト ， 研 究 に つ い て の 情 報 を 提 供 し た り ， 体 験 を 話 し た り し て く れ る

（68.1％）」であった（Table 11）。 

「必要と感じたが得られなかった」と回答した留学生の割合が多かった項目は，「留

学生に関するアルバイト，奨学金，活動などの情報を提供してくれる（25.5％）」，「価

値観の違うときに，話し合ったり理解したりしてくれる（25.5％）」，「研究や勉強の内容

（レジュメ，研究計画，論文の作成など）や進み方について指導してくれる（23.5％）」

であった。「必要と感じなかった」と回答した留学生の割合が多かった項目は，「生活

用品などを貸してくれたり，譲ってくれる（39.2％）」，「買物などが必要なときに，連れ

て行ったり，手伝ったりしてくれる（33.3％）」であった。 

サポート得点は「必要と感じて得た」と答えた項目の合計で算出した（得点範囲

0-29）。ｔ検定の結果，必要と感じて得たサポートは，女性の方が男性よりも多かった

（t （202）=2.15，p<.05, r=.15）。「研究領域」「人間関係領域」「情緒領域」「環境・文

化領域」の 4 領域におけるサポート量について性差の検討を行った（Table 12）。その

結果，情緒領域と環境・文化領域において女性の方が有意に多くのサポートを得て

いると認識していた（情緒 p<.001，ｒ=.27；環境・文化 p<.05，r=.15）。一方で，「必要

と感じたが得られなかったサポート」は男性のほうが有意に多かった（t （202）=2.75，

p<.01, r=.21）。 

4 つの領域別に「必要と感じて得たサポート」の主なサポート源と回答した人数（複

数回答）と割合を Table 13 に示す。いずれの領域においても中国人の友人が最も多

かった。「研究領域」については，中国人の友人（68.1％）に次いで教員の割合が多

く（66.2％），「環境・文化領域」については，中国人の友人（67.2％）に次いで日本人

の友人（52.0％）や教員（49.0％）も主要なサポート源となっていた。 
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Table 11  ソーシャルサポートの認識                   

n=204(複数回答）

n % n % n %

1 50 24.5 20 9.8 134 65.7
2 57 27.9 33 16.2 114 55.9
3 45 22.1 43 21.1 116 56.9
4 34 16.7 36 17.6 134 65.7
5 32 15.7 41 20.1 131 64.2
6 22 10.8 48 23.5 134 65.7

　
7 29 14.2 38 18.6 137 67.2
8 23 11.3 42 20.6 139 68.1
9 52 25.5 31 15.2 120 58.8

　

10 50 24.5 38 18.6 116 56.9
11 53 26.0 46 22.5 105 51.5
12 23 11.3 39 19.1 142 69.6
13 35 17.2 42 20.6 127 62.3

　 　 　
14 35 17.2 34 16.7 135 66.2
15 66 32.4 37 18.1 100 49.0

16 45 22.1 46 22.5 113 55.4
17 33 16.2 38 18.6 133 65.2
18 47 23.0 45 22.1 112 54.9
19 36 17.6 32 15.7 136 66.7
20 48 23.5 45 22.1 111 54.4
21 37 18.1 34 16.7 133 65.2

22 50 24.5 23 11.3 131 64.2
23 68 33.3 25 12.3 111 54.4
24 80 39.2 22 10.8 101 49.5
25 56 27.5 36 17.6 112 54.9
26 37 18.1 52 25.5 115 56.4
27 11 5.4 46 22.5 147 72.1
28 19 9.3 52 25.5 133 65.2
29 40 19.6 29 14.2 135 66.2

留学生に関するアルバイト、奨学金、活動などの情報を提供してくれる
日常生活（衣・食・住など）で、わからないことや様々な情報を教えてくれる

必要と感じて

得た

必要と感じたが

得られなかった

必要と感じ

なかった

手持ちのお金がなくなったときに、貸してくれる
買物などが必要なときに、連れて行ったり、手伝ったりしてくれる
生活用品などを貸してくれたり、譲ってくれる
日本の文化風習や習慣・生活などについてのことや悩みを話し合って理解してくれる
価値観の違うときに、話し合ったり理解したりしてくれる
日常生活の中で間違った日本語を直してくれる

落ち込んだり悩んだりイライラしたり寂しいときに、食事や外出に誘ってくれる
落ち込んだり悩んだりイライラするときに、相談に乗ってくれたり話を聞いてくれる
寂しい時に、一緒にいてくれる
挫折感を覚えるときや悲しいときなどに慰めてくれる
悩んでいるときに、助言してくれる
悩みを解決するための良い方法を教えてくれる

私の研究能力や努力を認め、肯定的に評価してくれる
研究や勉強の内容（レジュメ、研究計画、論文の作成など）や進み方について
指導してくれる
授業の内容や分からない事を易しく説明してくれる
試験、レポート、研究についての情報を提供したり、体験を話したりしてくれる

人間関係領域

情緒領域

研究や勉強や試験の悩みを理解し、励ましてくれる

学校を休んだ時など、授業の進み具合や宿題などについての情報を提供して
くれたり、連絡をしてくれる

みなと付き合ったり、話し合ったりするきっかけや場所をつくってくれる

みなと付き合ううえでのトラブルや誤解があるときに、私の立場や悩みを
理解したり、相談にのってくれる
人と付き合う場合の行動や態度について指導し、助言してくれる
他の人の行動、態度、趣味、好みなのの情報を提供してくれる

研究領域
研究や勉強のための道具（本、ノート、コンピュータなど）を貸してくれる
研究や勉強のための資料検索などを手伝ってくれる
研究や発表や試験がストレスになるときに、相談にのってくれる

環境・文化領域

他の人の行動や態度に感じた不満について、相談にのったりしてくれる
仲間（集団や研究室や友人）の一員として受け入れて、自分に関心を示してくれる
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Table 12 ソーシャルサポートの性差の検討 

男性 n=85 女性 n=119 p r
ソーシャルサポート 平均 SD 平均 SD
研究領域（範囲0-9） 2.1 1.6 2.5 1.6 n.s. .12
人間関係領域（0-6） 1.8 1.7 2.1 1.6 n.s. .07
情緒領域（0-6） 1.1 1.0 1.8 1.4 *** .27
環境・文化領域（0-8） 1.9 1.6 2.4 1.6 * .15
必要と感じて
得たサポート（0-29） 16.1 8.3 18.8 8.7 * .15
必要と感じたが得られ
なかったサポート（0-29） 6.9 7.6 4.3 5.9 ** .21

*p<.05, **p<.01, ***p<.001  

 

 

 

Table 13 領域別ソーサシャルサポート源           n=204（複数回答）                    

n=204（複数回答） 

n % n % n % n %
家族 96 47.1 81 39.7 92 45.1 77 37.7
中国人の友人 139 68.1 132 64.7 131 64.2 137 67.2
日本人の友人 62 30.4 74 36.3 36 17.6 106 52.0
他国の友人 23 11.3 26 12.7 9 4.4 18 8.8
教員 135 66.2 75 36.8 29 14.2 100 49.0
教員以外の職員 16 7.8 12 5.9 4 2.0 15 7.4

研究領域
人間関係

領域
情緒領域

環境・文化
領域
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精神的健康   

GHQ-28 総得点の平均は 24.7（±12.4）であった。男性と女性の GHQ-28 総得点

と下位尺度の平均値および標準偏差を Table 14 に示す。男性の平均値は 26.1（±

13.8）で女性は 23.7（±11.1）であった。総得点および 4 つの下位項目に性差は認め

られなかった。 

 

Table 14 GHQ-28 総得点と下位尺度得点 n=204 

平均 SD 平均 SD 平均 SD
GHQ-28 (範囲0-84) 24.7 12.4 26.1 13.8 23.7 11.1
身体症状 7.3 3.7 7.4 3.8 7.3 3.7
不安不眠 6.2 4.4 6.8 4.8 5.7 4.1
社会的活動障害 7.7 3.0 7.8 3.4 7.7 2.7
うつ傾向 3.6 4.1 4.2 4.8 3.1 3.5

男性 女性全体

 

 

4．中国人留学生のストレッサーおよびソーシャルサポートと精神的健康と

の関連 

 

ストレッサーとサポートが留学生の精神的健康に影響を及ぼすかを検討するため，

ストレッサー，サポート，およびストレッサーとサポートの交互作用（主効果の積）を説

明変数，GHQ-28 総得点を目的変数とした重回帰分析を，各変数を Z 得点に換算し

たうえで行った（Aiken & West, 1991）（Table 15）。Step 1 にストレッサー，Step 2 に

サポート，Step 3 にストレッサーとサポートの交互作用項を投入し，それぞれの決定

係数の増分と標準回帰係数を求めた。その結果，Step 1 から 3 の各ステップにおいて

有意な重決定係数の変 化が認め られ た（ Step1:ΔR2=.455, p <.001 ； Step2:Δ

R2=.021, p <.01，Cohen’s f2=.04；Step3:ΔR2=.015, p <.05, Cohen’s f2=.03）。各ス

テップにおいて，多重共線性の問題は認められなかった（VIFs <1.20）。最終的に

Step 3 での各説明変数の標準編回帰係数は，ストレッサーβ=.601(p <.001)，サポー

トβ=-.150（p <.01)，ストレッサーとサポートの交互作用β=-.134(p <.05)であった。 

ストレッサーとサポートの交互作用の標準偏回帰係数が有意であることが確認され

たため,単純傾斜分析（Simple Slope Analysis）(Aiken & West, 1991)に従い,交互作
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用の下位検定を行った。必要と感じて得られたサポートが平均よりも１SD 高い留学

生（Ｚ得点=１）と１SD 低い留学生（Ｚ得点=-１）が示す精神的健康を検討した（Cohen 

& Cohen, 1983；前田，2008)。結果を Figure 21. に示す。単純傾斜分析の結果，得

られたサポートが多い場合（+1SD）でも，ストレッサーの増幅は精神的健康に影響を

及ぼすが（b=.40, β=.67，p <.05），得られたサポートが少ない場合（-1SD）には，精

神的健康に，より強い影響を持つことが明らかになった（b=.96，β=.98，p <.001）。 

 

Table 15 GHQ-28 を目的変数とした階層的重回帰分析の結果 

ステップ R
2

ΔR
２ β

1 ストレッサー .455
.675 ***

2 ストレッサー .476 .021 **
サポート .653 ***

-.146 **
3 ストレッサー .491 .015 *

サポート .601 ***
ストレッサー×サポート -.150 **

-.134 *

説明変数

*p<.05, **p<.01, ***p<.001  
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Figure 21.  単純傾斜分析の結果（SS=ソーシャルサポート） 
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5．中国人留学生のストレッサーおよびソーシャルサポートと生活満足感と

の関連 

 

ストレッサーとサポートが留学生の生活満足感に影響を及ぼすか検討するため，ス 

トレッサー，サポート，およびストレッサーとサポートの交互作用（主効果の積）を説明

変数，生活満足感を目的変数とした強制投入法による階層的重回帰分析を行った

（Step2:ΔR2=.079, p <.001，Cohen’s f2=.11）。ストレッサーとサポートの交互作用は

認められなかった（Table 16）。 

 

Table 16 生活満足感を目的変数とした階層的重回帰分析の結果 

ステップ R
2

ΔR
２ β

1 ストレッサー .220
　-.469 ***

2 ストレッサー .299 .079 ***
サポート 　-.426 ***

　.285 ***

説明変数

***p<.001  
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第 4 項 考察 

 

本節の目的は，中国人留学生のストレッサーとソーシャルサポートの内容を明確に

し，精神的健康および生活満足感との関連を検討することであった。 

在日中国人留学生の主なストレッサーは，日本語能力の不足，将来への不安，進

学や入学試験，論文の作成や研究，家族の健康問題，家族の期待への負担感，お

よび経済的負担であった。ストレッサーの内容は，性別や滞在期間により異ならなか

った。中国人留学生は来日して時間が経過してもストレッサーの内容があまり変化し

ないと言える。 

ストレッサーとして日本語の能力不足を挙げている者が最も多かった。中国人留学

生は勉学や進学が目的で来日しているため，大学や日本語学校での学習上必要な

日本語能力の不足に約 9 割がストレスを感じていた。先行研究においても在日中国

系留学生にとって勉学上のストレッサーが最も気にかかるものであった（周，1993；

周・深田，2002）。本章第 1 節の調査で，中国の大学生の主なストレッサーは，学業，

将来，就職であった。中国人留学生においても，日本語の能力不足の次に，学業や

将来につい てのストレ ッサーが多かっ たのは， 大学生に共通し た特徴といえ る

（Andrews & Wilding, 2004）。 

先行研究（Murase et al., 2004；Ozeki et al., 2006；陳・高田谷，2008；王・横山，

2009）とは異なるストレッサーとして，家族の健康問題や家族の期待に負担を感じて

いるなど，家族がストレッサーとなっていることが示された。中国では 1970 年代末から

「一人っ子政策」が実施され，現在来日している中国人留学生にはほとんど兄弟がい

ない。親の過剰な期待と干渉が指摘されており（顧，2011），それがストレッサーにつ

ながっている可能性がある。その一方で，家族はネガティブな感情を緩和するための

重要なサポート源であり（Matsuda, Tsuda, Kim, & Deng, 2014），本研究の結果から

も家族が研究や情緒領域において重要なサポート源となっていることが示された。 

中国人留学生が必要と感じて得ているサポートで多かったのは，間違った日本語

の訂正や，仲間として受け入れてもらえること，学習面に関する情報の提供であった。

一方で必要と感じながらも得られていないサポートは，アルバイトや奨学金に関する

情報や価値観の違いを理解してくれる友人の存在であった。留学生は日本語の能力

不足および進路や学習面で最もストレスを感じている。日常生活の中で間違った日
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本語を直してもらうことを，「必要と感じて得たサポート」として一番に挙げていることか

ら，留学生に関わる教職員や日本人学生がこれを周知しておくことで，中国人留学生

の的確なサポート源となることができると考える。 

いずれの領域においても，主なサポート源となっているのは中国人の友人であった。

同国の留学生が主なサポート源となっており，良好な人間関係を築いていると推察さ

れる。園田（2011）においても，同国の友人が，留学生 44.9％の感情ソーシャルサポ

ート要員となっており，本研究と同様の結果であった。異国の地にあっても同国の友

人が最も頼りになる存在であることが明確になった。研究領域においては教員のサポ

ートが重要で，環境・文化領域においては中国人だけでなく日本人の友人や教員も

貢献していると言える。 

留 学 生 の よ う に 文 化 背 景 の 異 な る 人 は ， 同 じ 民 族 の 者 を 援 助 者 と し て 好 む

（Tedeschi & Willis, 1993）。また，問題の内容によっては援助を求めない傾向にある

と言われている（Mau & Jepsen, 1990；水野，2003）。松原・石隈（1993）は，留学生

相談室への来談状況を調査しているが，人間関係や文化の問題を相談する留学生

が少なかったことから，留学生は心理的な問題を日本人のカウンセラーやアドバイザ

ーに相談することに抵抗があるかもしれないと指摘している。しかしながら，本研究の

中国人留学生にとって，研究領域においては教員が重要なサポート源となっていた。

これは陳・高田谷（2008）の結果と同様であり，本研究においても進学や入学試験，

論文の作成や研究が中国人留学生の大きなストレッサーであることから，今後も教職

員からの積極的なサポートの提供が求められる（平川・池田，2012）。 

ストレッサーは性別や滞在期間に関連がなかったが，サポートについては性差が

みられた。男性のほうが女性より得ているサポートが少なく，特に情緒領域と環境・文

化領域では女性の方がより多くのサポートを得ていると認識していた。情緒的サポー

トとは，落ち込んだり悩んだりイライラするとき話を聞いたり助言してくれる人を求める

ことである。顧（2011）によれば，男性のほうが悩みの自己開示量が少なく，その結果，

対人ストレスに悪影響を与えていることが示されている。男性はストレッサーについて

女性ほど自己開示しないことから，情緒的サポートが女性ほど得られていない可能性

がある。このような傾向は，先行研究にも散見され（陳・高田谷，2008），女性のほうが

男性よりも高い被援助志向を持っていることが示されている（水野・石隈，2000）。嶋

（1992）は性差が生じる背景には，男性には困難な問題に遭遇した場合でも他者から
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の援助を受けず独力で解決することが期待されるという社会的・文化的要因があるた

めと述べている。このような伝統的な男性としての役割意識が援助や支援を求めにく

くしているといえる（Good, Dell, & Mintz, 1989；水野・石隈，2000）。そのため留学生

に関わる者は，性差によるこのような特徴を理解しておくことが必要であろう。 

ストレッサーとサポートが精神的健康に及ぼす影響については，ストレッサーの多

さが精神的健康に負の影響を与え，サポートの多さが精神的健康の良好さと関連す

ることが明確になった。先行研究においても，ストレッサーが精神的健康の悪化を導く

要因であったが（江他，2011），本研究においても同様の結果が示された。多くの先

行研究でサポートは心理的ストレス反応の低減に効果をもたらす要因とされている

（陳・高田谷，2008；周・深田，2002；小杉，1999）。必要なサポートが得られないこと

で，不安・不眠やうつ傾向が現れることから，サポートは中国人留学生の精神的健康

と関連しているという先行研究を追認した（周・深田，2002；陳・高田谷，2008）。 

精神的健康に与える要因としてのストレッサーとサポートの間には交互作用が見ら

れたことから，ストレッサーが少ないときは，サポート量の大小は精神的健康にそれほ

ど影響しないが，ストレッサーが多い場合，必要と感じているサポートを得られることが

重要となり，サポート量が多いほど精神的健康の悪化が防げるというサポートの緩衝

効果（周・深田，2002）が見られた。これらのことから，特にストレッサーが多い者に対

する支援として，留学生が必要とするサポートを十分理解した上で提供することが有

効であると言える。 

得られたサポートが多い場合でも，ストレッサーが増幅すると精神的健康に影響を

及ぼすが，サポートが少ない場合は，精神的健康に，より強い負の影響を持つことが

明確になった。今後は中国人留学生が求めるサポートを提供するだけでなく，心身の

健康や生活習慣を整える（王・横山，2009；植松，2004）ことを目的に，ストレスマネジ

メント行動の実施（Matsuda, Tsuda, & Dneg, 2013） や健康行動の促進などを行い，

留学生自身がストレッサーを減じる方策を身につける必要がある。 

一方，ストレッサーとサポートが生活満足感に及ぼす影響については，ストレッサ

ーとサポートの交互作用が認められず，ストレッサーの少なさが生活満足感と関連す

ることが明確になった。そのため日常生活の中で，ストレスを自ら減らすための行動を

習慣づけることが，直接的に留学生の生活満足感の向上に関連するといえる。 
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課題 

 

本研究の限界は，横断的研究のため，精神的健康に影響するサポートとストレッサ

ーの明確な因果関係について言及することができない点である。ストレッサーとサポ

ートの交互作用項が示した決定係数の増分が有意ではあったが，大きなものではな

かった。今後は，因果関係を明確にするために，中国人留学生のためのプログラムを

開発・実施し，介入後に精神的健康や人生満足感・生活満足感が向上するかどうか

検討するという縦断的研究が必要である。 
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第 4 章 中国人留学生を対象とした実践研究 

 

第 1 節 ジャーナル・アプローチを用いた留学生支援の効果と問題点 

 

第 1 項 問題と目的 

 

第 3 章第 1 節の結果から，中国の大学生において大切な人からのサポートが直接

人生満足感につながることが明確になった。第 3 章第 2 節の結果から，留学生にとっ

て，同国の友人や家族，教員が重要なサポート源となっている。大切な人には，教員

など留学生を支援する者も含まれる可能性がある。中国人留学生が必要と感じるサ

ポートを得ることが，直接的に人生満足感につながる。 

留学生にとって，異文化接触に伴う様々なストレスや悩みの緩和は必要不可欠で

あり，フラストレーションやネガティブな心情を忌憚なく表現できる場を与え，カタルシ

スを図ることは，留学生の精神的健康の側面からも極めて重要である（倉地，2010）。 

留学生の異文化適応を支援するために用いられているジャーナル・アプローチは，

学習者と学習援助者とのジャーナル（日記）の交換である（倉地，1991）。一冊のノー

トに，学習者が経験したこと，考えていること，感じたこと，伝えたいこと，疑問に思うこ

となどを自由に書き留める。学習援助者は，ジャーナルを定期的に回収し，読後，学

習者の記述に対して何らかのフィードバックコメントを記入し返却する。学習者は返却

されたノートに新たな記述を書き加え再びこれを提出する。学習者と学習援助者の相

互作用を継続させて行くことで，相互に異文化体験をし，異文化コミュニケーションの

手だてを模索し，自他に対する理解を深め，視野の拡大や自己拡大を図ると言われ

ている（倉地，1992）。 

倉地（2003）は，半年から 4 年間交換されたジャーナルの記述について内容分析

を行い，ジャーナルが留学生の「ストレスやフラストレーションの解消の場」としての機

能をもつとしている。ジャーナルを通して，フラストレーションやネガティブな心情を表

現できる場を与え，カタルシスを図ることは，留学生の精神的健康を高める上で極め

て重要である（倉地，1991，1992）。しかしながら，これらの研究は，日本語能力の向

上や異文化理解を目的に行われたものであり，ストレス解消としての機能や，精神的
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健康に及ぼす効果については検討されていない。 

第 4 章第 1 節では、留学生と学習援助者が 3 か月間ジャーナルを交換するプログ

ラムを実施し，その効果を検討する。研究 1 では，プログラムが留学生の精神的健康

におよぼす効果を量的に評価することを目的とする。無作為に介入群と待機群を設

定し，介入前後で両群の精神的健康に相違があるか検討する。精神的健康を測定

するために General Health Questionnaire-28（GHQ‐28）中国語版（肖他，1993）を

使用する。 

研究 2 では，質的研究を行う。個別面接により収集したデータを分析・検討すること

で，プログラムの効果および問題点を質的に評価する。河野 (2000)では介入の脱落

者が 7 割以上であったため，本研究においてもジャーナルを中断する留学生がいると

予測される。そのため，プログラムの継続者および中断者を対象に半構造化面接を

行う。留学生によって語られた言葉を，カテゴリーに分けてまとめ，語りを整理すること

で，プログラムの効果や問題点を明確にすることが可能であると考える。 

 

研究 1 

 

第 2 項 方法 

 

1．調査対象者 

  

大学の準備教育課程で日本語を学んでいる留学生 20 名を対象に質問紙調査を

実施した。調査への協力依頼と説明を文書および口頭で行った。調査への協力は任

意である，成績などには一切関係ない，調査に協力をしなくても何ら不利益を得ない，

回答中に負担や抵抗を感じた場合，何の不利益もなく回答を中止できるということを

説明し，書面にて同意を得た。20 名（100%）から回答を得た。19 名は中国本土出身，

1 名は米国出身であった。国籍の影響を排除するため米国出身者 1 名を分析から除

外した。分析対象は中国人留学生 19 名（男性 11 名，女性 8 名，平均年齢 21.2±1.9

歳，平均滞在期間 6.8±1.7 か月）である。調査は 2011 年 5 月から 7 月と 10 月から

12 月にかけて行った。 
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2．手続き 

 

19 名の中から無作為に 10 名（男性 7 名，女性 3 名）を選び介入群とした。9 名（男

性 4 名，女性 5 名）は待機群とした。ジャーナルの交換は大学院で心理学を専攻して

いる日本語教師の著者が行った。介入群にノートを配布し，記入する内容について

は自由であることを伝えた。日常生活のこと，日本語学習のこと，文化や習慣に関す

ること，質問したいことなど書きたいことを自由に書くよう文書と口頭で伝え，隔週でジ

ャーナルの提出を求めた。提出された記述に対して筆者がフィードバックコメントを記

入し，一週間以内に返却を行った。2011 年 5 月から 7 月までの 3 か月間の介入前後

に精神的健康に関する質問紙調査を実施した。介入群の 3 か月間の提出回数を記

録した。 

待機群のうち 6 名と介入群のうち 2 名は，2011 年 10 月から 12 月にかけて 3 か月

間プログラムを実施した。8 月と 9 月は長期休暇のため実施しなかった。研究 1 の分

析対象は 2011 年 5 月から 7 月までのプログラム参加者である。 

倉地（1992）が開発したジャーナル・アプローチでは，学習者が評価を気にせず自

由に表現できるよう日本語の添削を行わないことを原則としているが，本研究では参

加者の希望により添削を行った。本研究は久留米大学御井学舎倫理委員会の承認

（研究番号 160）を得ている。 

 

3．調査内容 

 

精神的健康を測定するために General Health Questionnaire-28（GHQ‐28）中国

語版（肖他，1993）を使用し，得点をリッカート法（0-３点）により求めた。「身体症状」

「不安・不眠」「社会的活動障害」「うつ傾向」の 4 因子 28 項目からなり，得点が高いほ

ど精神的に不健康な状態であることを示す（得点範囲 0-84）。 

 

4．統計的解析方法 

 

介入群と待機群で介入前の属性および精神的健康に差がないか t 検定を行った。

介入前後の精神的健康を比較するために 2 要因分散分析（混合計画）を行った。ま
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た，プログラムの継続者と中断者の属性および精神的健康に差がないか t 検定を，介

入前後の精神的健康の比較に 2 要因分散分析（混合計画）を実施した。分析には

SPSS for Windows18.0（IBM）を用いた。 

 

第 3 項 結果 

 

介入前の 2 群の属性および介入前後の GHQ-28 総得点の平均値と標準偏差（Ｓ

Ｄ）を Table 17 に示す。介入前の GHQ-28 総得点に差がないか t 検定を行ったとこ

ろ, 両群に有意差はなかった。2 要因分散分析の結果, 介入前後において介入群と

待機群で時間の主効果，群の主効果および交互作用は見られなかった。 

介入群 10 名のジャーナルの平均提出回数は 3.7 回（範囲 1‐6 回）であった。10

名中 5 名（50%）が 3 か月間継続してプログラムを実施し，5 名（50%）は中断した。プロ

グラム継続者と中断者の介入前の属性および GHQ-28 総得点の平均を t 検定で比

較をしたところ，差は認められなかった（Table 18）。継続者と中断者の介入前後の精

神的健康を比較するため 2 要因分散分析を行った結果，時間の主効果，群の主効果

および交互作用は認められなかった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



94 

 

 

Table 17 参加者の属性および GHQ-28 総得点 

N=10（男性7，女性3） N=9（男性4，女性5）
平均 SD 平均 SD p 

年齢 21.5 2.1 20.8 1.6 n.s.
滞在月数 7.5 1.0 6.1 2.1 n.s.
GHQ-28（介入前） 23.5 9.2 22.7 7.9 n.s.
GHQ-28（介入後） 24.4 9.5 22.0 11.9 n.s.

待機群介入群

 

 

 

Table 18 介入群におけるプログラム継続者と中断者の属性および GHQ-28 総得点 

平均 SD 平均 SD p 
年齢 21.6 1.8 21.4 2.5 n.s.
滞在月数 8.0 0.7 7.0 1.0 n.s.

GHQ-28（介入前） 23.6 10.3 23.4 9.2 n.s.
GHQ-28（介入後） 26.4 12.5 22.4 6.0 n.s.

継続者 中断者
N=5 N=5

 

  

 

第 4 項 考察 

   

研究 1 の目的は，ジャーナル・アプローチを援用したプログラムを実施することで留

学生の精神的健康に効果が見られるか量的に検討することであった。介入群と待機

群の精神的健康に差は見られなかった。差が認められなかった原因として，介入群

10 名のうち 5 名が中断したことが影響したのか検討したところ，プログラム継続者と中

断者の精神的健康に差はなかった。河野（2000）は 18 名に 4 か月間ジャーナル・ア

プローチを実施しているが，脱落率が 72.2%と高かった。本研究においても 50%の中

断者が出た。ジャーナル・アプローチの中断率が高い原因を探るためには個別の面

接調査が必要と思われる。 

精神的健康に差が見られなかった理由として次のことが考えられる。ジャーナル・

アプローチは筆記療法の一つであり，ストレスフルな体験の効果的な対処法である
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（余語，2006）。Pennebaker，Kiecolt, & Glaser (1988)によると，ストレスフルな出来

事を筆記することで，身体の健康によい影響を与えることが示唆されている。ストレス

フルな体験に対する思いを筆記によって開示することで，精神的健康に負の影響を

もたらす不快感情やストレス反応を低減させる。感情について筆記することは，不安

や抑うつを低減し，健康にとってよい効果を与えることが確認されている（Pennebaker 

& James, 1997）。 

しかしながら，人によっては書くことが必ずしも得意とする表現手段でない場合があ

る。プログラムの有効性はすべての対象者に当てはまるわけではなく，ほとんどの介

入は一部の人にのみ有効であることから（Beutler &  Harwood，2002；  Beutler, 

Harwood, Bertoni, & Thomann, 2006），ジャーナル・アプローチもすべての留学生

に使用できる方法ではないと言える。また，感情表現を含む内面に関わるコミュニケ

ーションを忌避する傾向のある留学生も存在する（倉地，1992）。中国人大学生は日

本人大学生に比べて「感情に関する悩み」について自己開示量が少ないことから（顧，

2011），本研究に参加した留学生においても情緒的なコミュニケーションを得意としな

い留学生がいる可能性がある。 

倉地（1992）によると，ジャーナルの交換が一定の成果を得るためには，正味 6 か

月間以上の相互交流を継続的に行えるプログラムが望ましい。研究 1 の介入期間は

3 か月であっため，精神的健康に効果を及ぼすに至らなかったのかもしれない。 今

後，継続的にプログラムを実施し，正味 6 か月継続した留学生と 3 か月継続した留学

生を比較すること，および，中断者が多かった理由を探るため，個別面接による質的

研究を実施する必要がある。 
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研究 2  

 

第 5 項 目的 

 

研究 1 ではジャーナル・アプローチのプログラムによる介入を行い，中国人留学生

の精神的健康に効果を及ぼすか検討したが，介入群と待機群の精神的健康に差が

認められなかった。その理由として，プログラムの内容，つまり筆記や情緒的コミュニ

ケーションが得意でない者がいることと，介入期間の問題を仮定した。さらに中断者

が半数を占めた原因を探るために，研究 2 では面接法を用いて質的研究を実施す

る。 

質的研究とは，主に記述的なデータを使って，言語的，概念的な分析を行うことで

ある。少数事例に焦点をあて，まだよく知られていない現象や人々の体験の特徴を探

索的に調べ，仮説を生成する場合に特に有効である（能智，2004）。本研究では継

続および中断した留学生に半構造化面接を行い，聴取した内容をまとめた。面接の

対象者の選択には関心相関的サンプリング（西條，2007）を用いた。関心相関サンプ

リングとは，リサーチクエスチョンに照らして，相関的に対象者をサンプリングすること

である。研究 2 のリサーチクエスチョンは，ジャーナル・アプローチの効果が，介入期

間に関連するのか，筆記や情緒的コミュニケーションが得意でないからなのか，中断

した理由は何か，である。そこで，プログラムの 6 か月継続者，3 か月継続者，および

中断者に面接を実施し，その結果からプログラムの効果や問題点を検討し，プログラ

ムを評価することを研究 2 の目的とする。 

 

第 6 項 方法 

 

1. 調査対象者 

 

中国人留学生 6 名（男性 4 名，女性 2 名，平均年齢 21 歳，平均滞在月数 14 か

月）を対象に半構造化面接を行い，質的研究の分析対象とした。6 か月継続者，3 か

月継続者，および中断者が各 2 名である。6 か月継続者は，研究１の介入後もジャー

ナルの提出を継続した 2 名である。面接は 2011 年 12 月から 2012 年 1 月にかけて
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行った。 

 

2. 手続き 

 

面接の趣旨を文書と口頭で説明した上で，大学内の静かな場所で一人当たり約

30 分間の半構造化面接を実施した。プログラム参加を希望した目的，参加した感想，

問題点について聴取した。中断者には中断した理由についてもたずねた。面接は著

者が日本語で行い，留学生の許可を得たうえで筆記による記録を行った。面接前に，

調査の目的，調査内容の秘密保持，匿名性の保障を説明し，同意を得た。なお，本

研究は久留米大学御井学舎倫理委員会の許可（研究番号 160）を得ている。 

 

3. 分析方法 

 

半構造化面接の逐語記録を作成して発話データとし，以下の方法でまとめた（戈

木，2008）。 

1）発話データを一つの意味内容のまとまりに分けた。 

2）それぞれのまとまりを，その内容や意味を端的に表す短い言葉にした。 

3）類似した言葉を集めてグループを作成し，名称をつけてカテゴリーとした。 

4）生成された複数のカテゴリー同士を関連づけて図にした。 

以上の手続きを，大学院で心理学を専攻する博士課程 2 名と研究生 2 名および筆

者の計 5 名により行った。 

 

第 7 項 結果 

 

6 か月継続者 2 名（A, B），3 か月継続者 2 名（C, D），および中断者 2 名（E, F）

に面接を行った。参加者の属性および介入前後の GHQ-28 総得点を Table 19 に示

す。GHQ-28 総得点は，継続者 4 名中 2 名が低下していた。中断者はいずれも下が

っていた。 

 生成されたカテゴリーは，継続者が 25 個であった。 プログラムの効果については 6

か月と 3 か月の継続者に分けてカテゴリーの構成を行った（Figure 22.）。中断者のカ
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テゴリーは 11 個であった（Figure 23.）。カテゴリーの構成は，「プログラム参加の目

的」，「プログラムの効果」，「問題点」，「今後」とした。中断者については「中断した理

由」を加えた。個々のカテゴリーについて，以下に説明する。「  」内の言葉は留学

生が語った言葉のままである。 

 

 

Table 19 参加者の属性および GHQ-28 総得点 

面接時の 介入 提出 　GHQ-28 GHQ-28
個人 性別 滞在月数 月数 回数 介入前 介入後

A 男 16 6 9 18 21
B 男 16 6 13 29 36
C 男 10 3 4 39 38
D 女 10 3 4 24 18
E 女 16 中断 1 35 21
F 男 16 中断 1 24 18

 

 

プログラム参加の目的 

継続者と中断者で大きな差はなく，参加目的は日本語の勉強，相互交流，生活の

記録，アドバイスの希求，気持ちの開示であった。C はもともと日記を書くのは好きで

はなかったが，日本語の勉強のためと思いジャーナル交換を始めた。文法や言葉を

調べながら書いたので日本語の勉強になった。D は書くことが「好きでも嫌いでもな

い」が，日本語を書く練習と学習援助者との交流を目的にジャーナル交換を希望し

た。 

 

プログラムの効果 

継続者と中断者で共通していたのは，日本語の勉強と気持ちの開示であった。6

か月継続者からは，アドバイスがもらえる，ストレス対処法を知った，親密な交流の嬉

しさ，気持ちの変化，振り返りができる，考えるチャンス，成長した，白黒からカラフル

な世界へ変化，というカテゴリーが抽出された。A は数日分のジャーナルを後で思い

出しながらまとめて書いていた。「出来事が起きた時の気持ちと，日記に書くときの気

持ちが違うことが時々あった」。A にとって良い出来事については，書くとき再び思い
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出して嬉しくなるが，よくない出来事の場合，出来事が起きた時と日記に書く時間に

差が生じるため，自分自身のことを「客観的」に見て「冷静になる」。そのため，「考え

るチャンス」になったということだ。B は学習援助者に向けて「手紙を書くような気持ち」

で書いた。自分の気持ちを書いて学習援助者から意見をもらうことで「成長」し，「白

黒の世界からカラフルな世界に変化」した。D はフィードバックコメントで進学について

「励ましてもらったのが嬉しかった」。 

 

問題点 

B は手書きが苦手なため，「本当はパソコンで書くほうが楽だ」。C は「悲しいことや

嬉しいことがあったら書くのは簡単だが，何も出来事がない時に書くことがなくて大変

だと思った」。 

 

中断した理由 

E は親しいクラスメートが日記を提出しなかったため，ノートを出しづらく，提出しな

かった。F は「自分の気持ちを日記に書く時は楽しい」が，宿題などに時間がかかり，

日記を書くのは大変であった。また，進学に関する心配や不安があり，「気分が悪か

った」。何か言いたいことがあったら，日記に書くより「友人や両親に気持ちを話す」こ

とが多い。 

 

今後 

D はジャーナル以外に，ブログに毎日「気持ちを書いている」。E はジャーナル交換

を中断したが，現在も週に 1 回「重要なことやその時の気持ち」をブログに書いている。

将来自分の青春を振り返るために，現在の「気持ちを文字で保存して記憶を記録した

い」という理由からだ。 
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＜参加の目的＞ 

日本語の勉強   日本人との交流  

生活の記録     アドバイスの希求   

 

 

                     

＜効果＞6 か月継続者                        ＜効果＞3 か月継続者 

日本語の勉強       アドバイスをもらえる       日本語の勉強    励ましてもらった 

ストレス対処法を知った  考えるチャンス         気持ちの開示    書く楽しさ 

振り返りができる     親密な交流の嬉しさ      話を聞いてもらった 

気持ちの開示      気持ちの変化 

成長した         白黒からカラフルな                    

               世界へ変化               ＜問題点＞3 か月継続者 

                                     出来事がないと書くのが大変 

＜問題点＞6 か月継続者                    受験が気がかり 

手書きは苦手 

                                                                                  

             

 

 

＜今後＞  

何かあった時, 記録として書く   

今後も日記の交換を続けたい   ブログに書く   

 

 

 

Figure 22. 継続者に対する半構造化面接の語りのカテゴリー構成         
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             ＜参加の目的＞ 

日本語の勉強   

教師との交流   気持ちの開示 

 

 

 

                                            ＜効果＞ 

                       日本語の勉強   気持ちの開示   

 

 

 

＜中断した理由＞  

日記を書くのは大変    提出回数が多い 

受験のストレス        友達が提出しないから 

    

 

 

＜今後＞ 

            自分の気持ちを家族や友人に話す 

            記録としてブログに気持ちを書く 

   

 

 

Figure 23. 中断者に対する半構造化面接の語りのカテゴリー構成         

 

 

 

 

 



102 

 

 

第 8 項 考察 

 

研究 2 の目的は，ジャーナル・アプローチのプログラムの効果と問題点，および中

断の理由を中国人留学生から聴取し，カテゴリーを生成してジャーナル交換の効果と

問題点および中断に至る原因について検討し，プログラムを評価することであった。

継続者と中断者に半構造化面接を実施し，面接の内容をまとめた結果，次のような仮

説が生成された。 

プログラム参加の目的については，継続者も中断者も，学習援助者との相互交流

と日本語の勉強を目的としていた。ジャーナル・アプローチは，学習者の語学能力を

評価せずに自由な表現の場とするため，日本語の間違いを正さないのが原則である

（倉地，1992）。しかし，本研究においては参加者の希望により，日本語の添削を行っ

た。来日当初の留学生にとって言語の習得は重要な課題の一つであり，本研究第 3

章第 2 節における調査でも約 9 割の留学生のストレッサーであった。また，ソーシャル

サポートの認識の調査では，日常生活の中で間違った日本語を直してもらうことを，

必要と感じている留学生が 7 割以上であったことから，今後も希望者に対しては日本

語の添削を行ったほうがよいと考える。 

河野（1997）は留学生が相互交流による情緒的サポートを期待していると述べてい

る。本研究においても，気持ちを開示することで，話を聞いてもらった，親密な交流が

できた，という体験が示されており，先行研究（倉地，1992；鄭，1999）と同様に，学習

援助者との相互交流が留学生の情緒的サポートとして機能したといえる。ジャーナ

ル・アプローチを 6 か月継続した留学生は男性であった。本研究の調査では，男性の

ほうが女性より得ているサポートが少なく，特に情緒領域と環境・文化領域で少なかっ

たため，ジャーナルを通じての支援が求められたのかもしれない。 

6 か月継続した留学生は，日常生活で起こった出来事や自分自身について振り返

りできたことから，気持ちが変化し，成長につながっていた。ジャーナルは学習者に

経験を再考させたり再構成させたりする機能をもつ（荒川，1995）。出来事が起こった

後に，それを記述することは，出来事の再体験となる。起こった時の認知や感情と，ジ

ャーナルに筆記するときの認知や感情が異なることに気づき，出来事についての振り

返りができる。研究 2 の半構造化面接においても，同様の内容が語られたことから，

留学生が内省することで変化や成長をもたらす可能性が示唆された。 
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しかしながら，書く内容が定められていないため，ジャーナルに書く内容がみつか

らない者もいた。留学生にとってのストレッサーである進学の問題が気になり，中断に

至った者がいた。今後は，気がかりな事柄についてジャーナルを通して気軽に表現

できるような方法があればと考える。周囲の目を気にして提出しなかった留学生がい

たため，提出方法についての配慮も必要であろう。新崎(2007)は通訳学習者を対象

に，メールを利用してジャーナル・アプローチを実施している。利点として，他の学生

が見ているところで手渡す場面がないことを挙げている。 

中断者の中には，ジャーナルに気持ちを記述するよりも，親しい人に直接話すほう

がいいとする者がいた。継続者から抽出されたような「ストレス対処法」「振り返り」など

のカテゴリーは，中断者からは抽出されなかった。筆記を利用したプログラムがすべ

ての対象者にマッチす るわけではなく，一部の人にのみ有効で ある（Beutler & 

Harwood，2002； Beutler et al., 2006）。ジャーナル・アプローチは筆記療法である

ことからの忌避や，感情表現や内省に向かない留学生がいることが考えられる（倉知，

1992）。しかしながら，親しい人に直接話すことができれば，会話をとおして自らのスト

レスをケアする効果的なストレスマネジメント行動が実施できていることになる。このよ

うな留学生には必ずしもジャーナル・アプローチを用いる必要はないと言える。  

介入期間については，6 か月継続者と 3 か月継続者で精神的健康に差があるとは

言えなかったが，6 か月継続者のような「気持ちの変化」「気づき」「ストレス対処法」と

いうカテゴリーは 3 か月継続者からは抽出されなかった。このことから，プログラムを長

く継続することでストレス対処に効果があり，洞察や認知の変容が起こる可能性が示

唆された。 

 

第 9 項 まとめ 

 

研究 1 ではジャーナル・アプローチが中国人留学生の精神的健康に効果を及ぼす

か量的に検討した。3 か月の介入を行った後，介入群と待機群の精神的健康に差が

認められなかった。介入群の半数がプログラムを中断した。 

研究 2 ではプログラムの効果と問題点，および中断の原因を面接により聞き取り，

プログラムを評価するための質的研究を行った。その結果，6 か月継続者は，親密な

相互交流により情緒的サポートを得，ストレス対処法を知ることができていた。また，
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出来事を振り返ることで気持ちが変化し，成長につながる可能性が示唆された。3 か

月継続者については，日本語の勉強や気持ちの開示，情緒的サポートとしての効果

が見られたが，ストレス対処法や気づきにはつながらなかった。これらのことから，介

入期間については，倉地（1992）が述べているように 6 か月以上継続したほうがよいと

言える。 

中断者からは，受験が気がかり，提出時に他者の目が気になる，などの理由が聴

取された。気持ちの変化や出来事の振り返り，成長などについては語られなかった。

提出方法については，今後配慮が必要である。筆記よりも話す方がよいと語った留学

生がいたことから，ジャーナル・アプローチの汎用性は示されなかったが，他者と会話

することもまたストレスをケアするためのストレスマネジメント行動であるため，留学生

が自分に合った方法を選択することが，より効果的と考える。 

プログラムは参加した一部の留学生のストレス緩和，視野の拡大，人間的成長に

効果があったと言えるが，全ての留学生に向いている方法とは言えない。しかしなが

ら，これまで日本語教育や異文化理解の手段として使用されてきたジャーナル・アプ

ローチを，中国人留学生のメンタルヘルス支援として実施する際の問題点が示された

ことが，本研究の成果である。今後は学習者がより広く参加しやすく，学習支援者が

実施しやすい方法で，中国人留学生のメンタルヘルスを支援するためのプログラムの

開発が必要である。 
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第 2 節 中国人留学生のストレスマネジメント行動を促す健康行動日記の 

実践と評価 

 

第 1 項 問題と目的 

 

本研究では第 1 章で先行研究を概観し，第 2 章で日本と中国の大学生，および中

国人留学生のストレスマネジメント行動の実施状況とメンタルヘルスとの関連を検討し

た。その結果，いずれにおいても，ストレスマネジメント行動の実施が人生満足感や

生活満足感，ならびに自覚ストレスの少なさや精神的健康の良好さと関連していた。

母国で暮らす中国人大学生の半数以上がストレスマネジメント行動を実施していたの

に比べて，在日中国人留学生は実施していない者が半数以上であった。そこで中国

人留学生にストレスマネジメント行動の実施や継続を促し，ストレスのセルフケアを習

慣化することが重要であると考えた。また，第 3 章の結果から，中国人大学生や中国

人留学生にとって，家族や大切な人からのサポートや教員からのサポートが人生満

足感や生活満足感に大切な役割を果たしているため，中国人留学生に介入するとき

には教員など留学生と関わる者からの支援が有効だと考えた。 

留学生の適応に関連する個人的要因として，セルフコントロールがあげられる（植

松，2004）。留学生活では，自らの生活パターンを維持し，学業をはじめ様々な問題

に 対 処 す る と き ， セ ル フ コ ン ト ロ ー ル の 能 力 が 求 め ら れ る （ モ イ ヤ ー ， 1987 ；

Rosenbaum, 1989）。セルフコントロールは習慣的な行動を，新しくてより望ましい行

動へと変容していく性質を持ち，将来を見越した自発的な問題設定を行うことが特徴

である（杉若，1995）。 

行動科学にもとづく健康支援の方法の一つにセルフモニタリングがある。

設定した目標の達成状況を常に自分で意識し，自分で判断するので，望まし

い行動が増え，望ましくない行動が減る効果が期待できる。また，目標が達

成できた場合，達成感や自信の強化につながる（中村，2002）。 
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セルフモニタリングを継続するためには，記録しやすい簡便な方法が推奨

される。中村（2002）は，「生活習慣改善記録帳」において，健康プランの実

行状況を，実行できたら「○」，できなかったら「×」を記入し，自己評価

しやすいようにしている。中国人留学生においても，健康行動の実施状況の

記録を用いて，自分自身の生活をセルフモニタリングすることが，健康的な

行動の改善に役立つと仮定する。  

ストレスマネジメント行動（例えば，運動する，他者と楽しく会話する，

リラックスするなどのストレスをコントロールするための健康的な活動を 1

日 20 分以上行うこと）は，ストレスを自らケアして心身の健康を維持・増進するための

方 法 と し て 有 効 で あ る （ 堀 内 他 ， 2009b ； 津 田 他 ， 2011 ） 。 多 理 論 統 合 モ デ ル

（transtheoretical model: TTM）（Prochaska & DiClemente, 1983）にもとづくス

トレスマネジメント行動は，行動開始の意図と実施状況によって前熟考期，

熟考期，準備期，実行期および維持期という 5 つの行動変容ステージに分類

できる。留学生の良好なメンタルヘルスを適応している状態と捉えると（植

松，2004），個人のライフスタイルに合った，健康にとって望ましい活動を習慣化する

ことが主観的ウェルビーイングの向上に寄与する（Lyubomirsky et al., 2005）。 

本研究の目的は，中国人留学生に健康行動のセルフモニタリングをするた

めの記録「健康行動日記」を実施することが，ストレスマネジメント行動の

実施や継続を促し，人生満足感を高めるか検討し，介入後に質問紙および半

構造化面接でプログラムを評価することである。  

セルフモニタリングの概念は，カウンセリングにおけるクライエントの行動修正や訓

練においても注目されており，本研究の介入で，健康行動のセルフモニタリングとメン

タルヘルスとの関連が明らかになれば，留学生をサポートするときの示唆を含むもの

となる。 

在日期間の短い（1～3 か月）留学生は，「言葉」の問題を除き，全体的にストレスが

低い（箕口・江川，1994）。滞在初期は異文化で必要とされるスキルが明確であり，心

理的適応は，そのスキルの獲得と深く結びついたものになると考えられる（秋山，

1992；1998）。異文化環境に移住して１～2 年後から起こる不適応に基づく疾病は重

篤であることが示されている。そのため本研究では，来日 1 年未満の中国人留学生を

対象にストレスマネジメント行動の開始または継続を促すことを目的として行う。 
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第 2 項 方法 

 

1．調査対象者と手続き   

 

大学の準備教育課程で学んでいる日本滞在期間 1 年未満の中国人留学生 15 名

（男性 4 名，女性 11 名，平均年齢 21.4±2.9 歳）を対象に介入を行った。7 名は 2014

年 4 月から 7 月（大学前期）にかけて，8 名は 2014 年 10 月から 2015 年 1 月（大学

後期）にかけて，それぞれ約 3 か月間の介入を実施した。 

1 週間の健康行動（ストレスマネジメント行動の実施の有無，睡眠時間，朝食や野

菜の摂取など）を記録する用紙を配布し，週に 1 回提出を求めた。用紙には，ストレス

マネジメント行動を含む健康行動についての説明を 2 行程度記入しておいた（Figure 

25.）。留学生が提出した用紙に介入者が励ましのコメントを記入して返却することで，

健康行動の実施や継続を促した。介入前後に，ストレスマネジメント行動の変容ステ

ージと，人生満足感および精神的健康を測定した。 

介入後にプログラムを評価するための質問紙調査を実施した。評価の質問紙（自

由記述を含む）と半構造化面接により，健康行動日記の継続の意志とその理由につ

いて聴取した。中断者にはその理由をたずねた。大学前期の介入と評価は臨床心理

士および日本語教師の資格を有する著者が行った。大学後期の介入は，著者以外

の日本語教師が行い，評価は著者が行った。 

 

倫理的配慮 

本研究は久留米大学御井学舎倫理委員会の許可（研究番号 160），および中国人

留学生が所属する教育機関の許可を得て，留学生の同意のもとに行われた。質問紙

の表紙には，研究目的の説明と個人情報の保護について中国語と日本語で記入し

た。研究への協力は任意である，成績などには一切関係ない，研究に協力をしなくて

も何ら不利益を得ない，介入中に負担や抵抗を感じた場合，何の不利益もなく中止

できるということを文書と口頭で説明し，書面にて同意を得た。 
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2．調査内容 

 

ストレスマネジメント行動の変容ステージ 

Pro-Change’s staging algorithm の中国語版（鄧他，2012）を用いて評価した。参

加者に「ストレスマネジメント行動とは，1 日 20 分間以上，定期的に運動をしたり，だ

れかと話したり，リラックスしたり，社会的な活動に参加するなど，ストレスをコントロー

ルするために役に立つ健康的な活動を言う」と示した。「あなたは日常生活の中で，

上記のようなストレスマネジメント行動を実施していますか」という教示文を提示し，以

下の 6 つの選択肢から一つ選んでもらった。現在，ストレスマネジメント行動を行って

おらず，6 か月以内に始める意図のない「前熟考期」，現在ストレスマネジメント行動を

行っていないが，6 か月以内に始める意図がある「熟考期」，現在ストレスマネジメント

行動を行っていないが，30 日以内に始める意図がある「準備期」，既にストレスマネジ

メント行動を行っているが，始めてからまだ 6 か月未満の「実行期」，既にストレスマネ

ジメント行動を行っており，6 か月以上経過している「維持期」，および，「現在，私に

はストレスがまったくありません」である。 

 

人生満足感 

The Satisfaction With Life Scale（SWLS）は Diener et al. (1985) が作成した尺

度である。「大体において，私の人生は理想に近い」,「私の人生は，とてもすばらしい

状態だ」,「私はこれまでの人生の中で，こうしたいと思った重要なことはなしとげてき

た」を含む 5 項目から構成されている。「1：全然当てはまらない」から「7：非常によく当

てはまる」の 7 件法で回答を求め，平均点を算出した（得点範囲 1-7）。心理学を専攻

する博士課程の中国人 2 名と日本人 1 名の計 3 名により翻訳を行った。中国語版尺

度の信頼性係数は .76 であった。妥当性は主観的幸福感尺度（Lyubomirsky & 

Lepper, 1999）と正の相関（r=.35，p<.01）を有することにより確認した。 

 

精神的健康 

精神的健康度を測定する尺度として General Health Questionnaire-28（GHQ 

-28）（Goldberg & Hillier, 1979）の中国語版（肖他, 1993）を使用した。GHQ は精神

的健康の全般的スクリーニングテストとして開発され，最近の自分の状態について回
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答を求める。中国語版の得点をリッカート法（0‐3 点）により求めた。身体症状（疲れや

頭痛など），不安・不眠，社会的活動障害（仕事の運び具合や自己決定の速さなど），

うつ傾向（マイナス思考や自殺念慮など）の 4 因子 28 項目からなる。程度や頻度につ

いて「0：全くなかった」から「3：たびたびあった」まで 4 件法で評定を定めたる。得点が

高いほど精神的に不健康な状態であることを示す（得点範囲 0-84）。 

 

プログラムの評価 

Mauriello, Driskell, Sherman, Johnson, Prochaska, & Prochaska (2006) を参考

に，健康行動日記の評価をするための質問項目を作成した。「健康行動日記は書き

やすかった」，「コメントは分かりやすかった」，「健康行動日記を書いて，健康的な生

活について考えた」，「健康行動日記を実施してストレスマネジメント行動について考

えた」，「健康行動日記を友だちにもすすめたい」など計 12 項目について，「1：全然

そう思わない」から「5：非常にそう思う」までの 5 件法で回答を求め，各項目の平均値

を求めた（得点範囲 1-5）。 

前期の 7 名に対しては介入後に大学内の静かな場所で一人当たり約 10～20 分の

半構造化面接を実施し，健康行動日記を今後も継続したいかと，その理由について

聴取した。中断者には中断した理由についてたずねた。面接は著者が日本語で行い，

留学生の許可を得たうえで筆記による逐語録を作成した。後期の 8 名には中断者が

いなかったため，健康行動日記を今後も継続したいかと，その理由について自由記

述にて解答を求めた。 

 

3．統計的解析方法 

 

介入前後の人生満足感および精神的健康を比較するために 1 要因分散分析（混

合計画）を実施した。プログラムの評価項目については平均点および人数とその割合

を算出した。分析には SPSS for Windows 18（IBM）を用いた。 
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第 3 項 結果 

   

1．健康行動日記の効果の検討 

 

ストレスマネジメント行動の変容ステージ 

介入前（pre）と介入後(post)の変容ステージを Table 20 に示す。変容ステージが

前進したのは 7 名（46.7％），実行期または維持期を継続したのは 5 名（33.3％）であ

った。熟考期のまま変化がなかったのは 1 名（F），維持期から後退したのは 1 名（K）, 

健康行動日記の記入を中断したのは 1 名（G）であった。 

介入前後で比較すると，介入前は 8 名（53.3％），介入後は 11 名（73.3％）がスト

レスマネジメント行動を実施していた。 

 

 

Table 20 介入前後のストレスマネジメント行動の変容ステージの移行 

pre post pre post
A 維持期 維持期 H 維持期 維持期
B 実行期 実行期 I 維持期 維持期
C 準備期 実行期 J 維持期 実行期
D 準備期 実行期 K 維持期 準備期
E 熟考期 準備期 L 実行期 維持期
F 熟考期 熟考期 M 実行期 維持期
G ストレス無 前熟考期 N 準備期 維持期

O 熟考期 実行期
A～Oは個人を表す  

 

 

人生満足感と精神的健康 

人生満足感の平均値は，介入前 3.52±1.42, 介入後 4.09±1.18 であった。t 検

定の結果，介入後に人生満足感が有意に高くなっていた（t (14) = 4.04, p＜.01，

r=.73）（Figure 24.）。 

精神的健康の平均値は，介入前 20.13±6.50, 介入後 21.67±7.48 で，介入前後

で差がなかった（t (14) = .75, n.s.，r=.20）。 
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Figure 24. 介入前後の人生満足感の変化 （**p<.01） 

（エラーバーは標準誤差） 

 

 

2．健康行動日記の評価 

 

プログラムの評価を Table 21 に示す。「非常にそう思う」と「そう思う」を合わせると，

健康行動日記は書きやすかった（86.7%），コメントは分かりやすかった（100%），健康

行動日記を実施して，健康的な生活について考えた（100%），健康行動日記は健康

的な生活に役立つ（80.0%）という回答を得た。 

一方で，健康行動日記はおもしろいか，健康行動日記を書くのを楽しんだか，健

康行動日記を自分の友達にもすすめたいか，という質問に対しては，いずれも「どち

らでもない」が 46.7％，「そう思わない」あるいは「全然そう思わない」が各 6.7％であっ

た。 

 

 

** 
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Table 21 プログラムの評価および平均値（N=15） 

質問項目 n % n % n % n % n %

1 健康行動日記は書きやすかった（Mean=4.27) 6 40.0 7 46.7 2 13.3 - - - -

2 健康行動日記は分かりやすかった(Mean=4.60) 9 60.0 6 40.0 - - - - - -

3 コメントは分かりやすかった(Mean=4.73) 11 73.3 4 26.7 - - - - - -

4 健康行動日記を書いて、新しいことを何か考えた 2 13.3 8 53.3 1 6.7 3 20.0 1 6.7
(Mean=3.47)

5 健康行動日記を書くことが好きだ(Mean=3.87) 3 20.0 7 46.7 5 33.3 - - - -

6 健康行動日記はおもしろい(Mean=3.40) 1 6.7 6 40.0 7 46.7 - - 1 6.7

7 健康行動日記は私の年齢に合っている 3 20.0 10 66.7 1 6.7 1 6.7 - -
(Mean=4.00)

8 健康行動日記を書くのを楽しんだ(Mean=3.67) 2 13.3 6 40.0 7 46.7 - - - -

9 健康行動日記を実施して健康的な生活について 7 46.7 8 53.3 - - - - - -
考えた（Mean=4.47）

10 健康行動日記を実施してストレスマネジメント行動 2 13.3 9 60.0 3 20.0 1 6.7 - -
について考えた（Mean=3.80)

11 健康行動日記は私の健康的な生活に役に立つ 4 26.7 8 53.3 3 20.0 - - - -
（Mean=4.07)

12 健康行動日記を自分の友達にもすすめたい 1 6.7 6 40.0 7 46.7 1 6.7 - -
（Mean=3.40）

非常にそう思う そう思う そう思わない
全然そう思わ

ない
どちらでもな

い

 

 

 

継続の希望とその理由 

参加者 15 名中 14 名（93.3%）が約 3 か月間健康行動日記の記入を継続した。中

断した 1 名（G）に，その理由を聴取した結果，生活記録に書いた内容は「ときどき嘘」

を書いので「書く意味がない」。就寝時間や起床時間について本当のことを書くのは

「少し変な感じ」がする。「自分のことを他の人に見せるのはおかしい」という感想が聞

かれた。今後の健康行動日記の継続希望の有無とその理由を Table 22 に示す。15

名中 10 名（66.7%）が今後も継続したいと答えた。 
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Table 22 健康行動日記の継続希望の有無とその理由 

       （A～O は個人を表す） 

pre post 継続希望 理由

A 維持期 → 維持期 ○ 記録を見ると自分の睡眠時間が分かる。

B 実行期 → 実行期 ○ 規則的な生活がやりやすい。

C 準備期 → 実行期 ○ 先生が自分の生活を見て悪いところは教えてくれる。

D 準備期 → 実行期 ○ 簡単に書ける。一週間の生活が分かる。

E 熟考期 → 準備期 × 週末にまとめて書くので寝た時間を忘れてしまう。

F 熟考期 → 熟考期 ○ 記録を書き始めてから朝食を食べるようになったので。

G ストレス無 → 前熟考期 × 自分のことを知られたくない。

H 維持期 → 維持期 △ 睡眠時間と食べ物は生活に大切ではないと思う。

I 維持期 → 維持期 ○ 自分の生活習慣を変えることができる。

J 維持期 → 実行期 ○ 記録があったら自分の生活状態がわかる。

K 維持期 → 準備期 ○ 自分の生活を記録することはとても面白いと思う。

L 実行期 → 維持期 △ 毎日の睡眠や食事はほぼ同じだから記録の必要はあまりない。

M 実行期 → 維持期 ○ 記録を残して見るために。

N 準備期 → 維持期 ○ いい習慣を身につけられるから。

O 熟考期 → 実行期 △ 生活は記録していなかったときと変わっていないから。

○：希望する　×：希望しない　△：どちらでもない  

 

 

第 4 項 考察  

 

本節の目的は中国人留学生に健康行動日記を実施することで，ストレスマネジメン

ト行動の実施や継続を促し，メンタルヘルスが向上するかを検討することであった。そ

の結果，ストレスマネジメント行動の変容ステージの前進あるいは継続が全体の 8 割

の中国人留学生に見られ，介入後に有意な人生満足感の向上が見られた。健康行

動日記は分かりやすく，健康的な生活に役立つという評価を得，15 名中 10 名

（66.7%）が今後も健康行動日記の継続を希望した。 

島崎・竹中 (2013a) は，成人を対象にポピュレーションアプローチの手法を用い，

健康行動獲得を目的としてリーフレットの配布を行っている。その結果，運動で 9.9%，

食習慣で 10.9%の対象者に行動変容が見られた。本研究においては，ストレスマネジ

メント行動の開始や継続について，変容ステージによる評価を行い，8 割の留学生に

ストレスマネジメント行動の維持または向上が認められたことから，集団にリーフレット

を配布するだけよりも，さらに効果があることが示された。 

生活習慣をセルフモニタリングすることで肥満防止のための体重減少を促した先

行研究（Burke, Conroy, Sereika, Elci, Styn, Acharya, Sevick, Ewing, & Glanz, 
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2011）では，携帯情報端末による記録とフィーバックによる効果が，筆記による記録の

みよりも効果的であった。本研究では留学生自らが筆記で記録を行い，フィードバッ

クコメントを介入者が記入して返却した。全ての参加者が「コメントは分かりやすかっ

た」と回答していることから，フィードバックコメントが中国人留学生の健康行動の実施

や維持に一定の効果をもたらしたと考える。 

TTM にもとづくストレスマネジメント行動では，周りからの支援を利用することが行

動変容の成功への近道であるとしている（Prochaska, Norcross, & DiClemente, 

1994；津田他，2009）。本研究においても，介入者が中国人留学生の健康行動を促

進させるために励ましのコメントを記入して返したことが，適切なサポートとなったと考

える。留学生の健康行動が改善していれば，どんな小さなことであれ，そこに注目し

てほめることが行動の強化に役立つ（中村，2002）。また，健康行動の記録を実行す

ることが，継続する喜びや達成感を高めた（津田他，2009）のではないだろうか。 

  本研究では介入後の人生満足感が高くなっていた。運動，昼食や野菜・果物の摂

取といった健康行動の実施が幸福感あるいは人生満足感と関連しているという先行

研究を追認した（Piqueras et al. , 2011；Grant et al., 2009)。ストレスマネジメント行

動や健康行動の実施は人生満足感と関連している（外川他，2012）ことが中国人留

学生を対象とした研究においても明確になった。 

伏島他（2013）では，1 年半の間にストレスマネジメント行動の変容ステージが前進

しても，人生満足感は変化しなかった。しかし，これは介入を行わずに調査した結果

である。本研究では約 3 か月間毎週，健康行動日記の提出を求めて介入を行ったた

め，人生満足感が高まったと考える。定期的な身体活動の実施や食習慣の改善が，

個人の環境や生活に対する満足感，幸福感などの肯定的な意識評価を向上させる

（厚生労働省，2000；島崎・竹中，2013b）。本研究においても，健康行動日記の実施

により，自己の健康的な生活習慣について考えたことが，ストレスマネジメント行動の

実施や継続を促し，中国人留学生の人生満足感を高めた可能性がある。 

また，家族からのサポートは抑うつを減らすが，大切な人からのサポートは人生満

足感を増加させる（Matsuda et al., 2014）。健康行動日記は，介入者である教員が

コメントを通じで励ましの情緒的サポートを与えるため，人生満足感に影響を及ぼし

た可能性がある。 

母国で暮らす中国人大学生に比べて，在日中国人留学生はストレスマネジメント
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行動を実施していない者の割合が多いため，日本語教師など留学当初から関わる者

が簡便な方法で介入することが有効である。また，留学生自身が継続してセルフモニ

タリングしながら健康的な生活習慣を身につけるための一つの方法として，健康行動

日記の利用を提案する。 

 

課題 

 

プログラムの評価の結果，健康行動日記は分かりやすく，健康的な生活に役に立

つと評価された。これは，記録に時間を要しない簡便な内容で（中村，2002），留学

生が記入しやすかったからと考える。健康行動日記は，中国人留学生にとって自らの

生活を振り返るきっかけとなった。しかしながら，おもしろいとは言えず，書くことを楽し

めていないことから，今後さらに内容の工夫や改善の必要がある。 

参加者の中に 1 名の中断者がいた。記録の内容は個人情報であり，他人に知られ

たくないという意思が語られた。健康行動日記は，参加者の自主性を尊重した取り組

みとして実施することが重要であろう。 
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せいかつ　の　きろく

生活の記録　10月
1 2 3 4 5 6 7

月よう日　 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日 土よう日 日よう日
MON TUE WED THU FRI SAT SUN

ねたじかん

寝た時間

↓ ↓ ↓ ↓ ↓ ↓ ↓
おきたじかん

起きた時間 7:30

ストレス
マネジメント

した　○
しなかった　×

食べた○
食べなかった×

＊ストレスマネジメント行動（ストレスを減らすこと）を1日20分ぐらいしましょう。
運動、楽しいおしゃべりやチャット、趣味（しゅみ）、リラックス、ボランティア活動など　
自分の好きなことをして、ストレスを減らしましょう。

＊朝食を食べましょう。
朝ごはんを食べて授業を受けると、脳（のう）の働きがよくなり、やる気もでます。
簡単なものでもいいので、朝ごはんを食べましょう。

コメント

朝食
ちょうしょく

睡眠時間

○

○

7.5

12:00

 

Figure 25. 健康行動日記の例 
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第 5 章 総合考察と今後の課題 

 

 本論文では，日本と中国の大学生および中国人留学生のストレスマネジメント行動

とメンタルヘルスとの関連，およびストレッサー，ソーシャルサポートとメンタルヘルスと

の関連を検討した。その結果，中国人留学生のメンタルヘルス向上にはストレスマネ

ジメント行動の実施が有効であることが明確になった。 

第 5 章では，本論文の全体のまとめとして，本研究で得られた知見を整理し，結論

および研究の意義を述べる。そして，本論文で明らかになった今後の課題や展望を

提示する。 

 

第 1 節 結果のまとめ  

 

本研究の目的は次の 1）から 6）であった。 

１）メンタルヘルスをネガティブな側面だけでなくポジティブな側面からも検討するた

め，日本と中国の大学生を対象にストレスマネジメント行動と主観的ウェルビーイン

グとの関連を検討する。両国を比較することで，中国人大学生のストレスマネジメン

ト行動の特徴を明確にする。 

2）中国人留学生のストレスマネジメント行動の実施状況とその内容について検討し，

ストレスマネジメント行動とメンタルヘルスとの関連を明確にする。また，実施してい

る内容について，母国で暮らす中国人大学生と比較検討することで，留学生の特

徴を明確にする。 

3）日本と中国の大学生において誰からのソーシャルサポートが主観的ウェルビーイン

グの認知的側面や感情的側面とどのように関連しているのか明確にする。 

4）日本と中国の大学生および中国人留学生のストレッサーやソーシャルサポートに

ついて，その内容を調査し，メンタルヘルスとの関連をポジティブおよびネガティブ

な側面から検討する。 

5)ジャーナル・アプローチによる支援が，中国人留学生のメンタルヘルスにどのような

効果を及ぼすか検討する。 

6）中国人留学生がストレスマネジメント行動を開始または継続できるよう支援するた
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め，セルフモニタリングを用いた健康行動日記という簡便な方法を提案し，その効 

果を検討する。 

これらの内容について以下にまとめる。 

 

第 1 項 ストレスマネジメント行動とメンタルヘルスとの関連 

 

日本と中国の大学生を対象にストレスマネジメント行動と主観的ウェルビーイング

の関連を検討したところ，両国において実行期と維持期に属する大学生は，前熟考

期の者に比べて人生満足感およびポジティブ感情が高かった。日本人大学生を対象

にした先行研究の結果（伏島他，2013）が，中国の大学生においても認められたこと

で，ストレスマネジメント行動の実施を促すことが，メンタルヘルスのネガティブな側面

を緩和するだけでなく，ポジティブな側面を向上させる可能性をより強固にする。中国

人留学生においても，維持期の精神的健康および生活満足感は，前熟考期や熟考

期の者に比べ良好であった。 

本研究ではストレスマネジメント行動の実施がストレス反応や抑うつを減少させると

いう先行研究（堀内他，2009；金他，2009）の知見を追試しただけでなく，人生満足

感や生活満足感とも関連していることが明確になった。留学生のメンタルヘルスをポ

ジティブな側面からも検討したことで新たな知見が得られた。ストレスマネジメント行動

を実施している留学生は，自らのストレスを日常的にケアすることで，自分自身の人

生や生活全体を良い状態として評価している（外川他，2012）と考えられる。 

しかしながら，中国人留学生のストレスマネジメント行動の変容ステージの分布を

検討した結果，日常生活の中でストレスマネジメント行動を実施していない留学生が

半数以上いることが明らかになった。鄧他（2012）の研究では，中国国内の大学生の

約 6 割が実行期と維持期に属していた。本研究で対象とした中国の大学生も同様で

あった。それらと比較して，中国人留学生は半数以上がストレスマネジメント行動を実

施しておらず，半年以上続けている者はわずか 20%程度であったことから，留学生は

日常生活の中でストレスを緩和する方法を認識，もしくは習得していない可能性が示

唆された。留学生はアルバイトのため十分な学習時間が確保できないという報告があ

るが（藤井・門倉，2004），学習時間だけでなく，日常生活の中でストレスを緩和する
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ための活動を行う時間も十分に確保できていないと推察される。 

中国人留学生が行っているストレスマネジメント行動は，他者との交流・会話と趣味

活動が最も多く，活動内容に性差は見られなかった。中国の大学生と比較すると，他

者との交流・会話は留学生のほうが，身体活動は中国の大学生のほうが有意に多く

実施していた。留学生の内容の詳細を見ると，趣味活動と答えた者の約 80%が音楽

鑑賞や歌を歌うと答えており，日常生活において経済的負担が少なく場所を選ばず

にできる手軽なストレスマネジメント行動を実践していることが分かる。また，他者との

交流・会話を行っている留学生のうち，約 70%が友人や家族とのチャットと回答してい

る。家族や友人と離れて生活している中国人留学生にとって，インターネットを通じて，

文字または音声や画像を通して会話をすることは，経済的で効果的なストレスマネジ

メント行動であるといえる。 

本研究における以下の仮説は検証された。1）日本と中国の大学生だけでなく，中

国人留学生においても，ストレスマネジメント行動の実施がメンタルヘルスの良好さと

関連していた。2）中国人留学生よりも中国の大学生のほうが，ストレスマネジメント行

動を実施している者の割合が多かった。3）中国人留学生が行っているストレスマネジ

メント行動の内容は，他者との交流・会話や趣味活動など，時間や場所，経済的負担

の少ない手軽なものであった。本研究の仮説が支持され，中国人留学生にストレスマ

ネジメント行動を促すことの根拠が示された。 

 

 第 2 項 ストレッサーおよびソーシャルサポートとメンタルヘルス  

 

日本と中国の大学生を対象としたソーシャルサポートと主観的ウェルビーイングの

関連についての検討では，大切な人からのサポートは人生満足感に直接影響を与え

ることが明確になった。また，両国ともに家族からのサポートがネガティブ感情を減じ，

大切な人からのサポートがポジティブ感情を高めていた。サポートは主観的ウェルビ

ーイングにつながるという先行研究はあるが（Walen & Lachman, 2000），誰からのサ

ポートが主観的ウェルビーイングのどの構成要素に影響を及ぼすか明確になったこと

は本研究における新しい知見である。 

第 3 章第 2 節では中国人留学生のストレッサーとソーシャルサポートの内容を明確

にし，精神的健康および生活満足感との関連を検討した。中国人留学生の主なスト



120 

 

 

レッサーは，日本語能力の不足，将来への不安，進学や入学試験，論文の作成や研

究，家族の健康問題，家族の期待への負担感および経済的負担であった。これらの

ストレッサーの内容は先行研究を追認した（Murase et al., 2004；Ozeki et al., 2006；

陳・高田谷，2008；王・横山，2009）。家族の健康問題や，家族の期待に負担感を持

っていることについては，本研究の対象者における特徴であった。中国では 1979 年

から 2015 年まで「一人っ子政策」が実施され，現在来日している中国人留学生には

ほとんど兄弟姉妹がいない。親の過剰な期待と干渉が指摘されており（顧，2011），そ

れがストレッサーとなっていると考えられる。 

一方，中国の大学生のストレッサーは，学業，将来，就職であり，大学生が共通し

て持っているストレッサーと一致していた（Andrews & Wilding, 2004）。語学に関す

るストレッサーは，異国で暮らす中国人留学生固有のものである。 

中国人留学生が必要と感じて得ている主なサポートは，間違った日本語の訂正や，

仲間として受け入れてもらえること，学習面に関する情報の提供であった。一方で必

要と感じながらも得られていないサポートは，アルバイトや奨学金に関する情報，価値

観の違いを理解してくれる友人の存在であった。留学生と関わる者がこれらの内容を

周知しておくことで，中国人留学生をより的確にサポートできる。 

研究，人間関係，情緒，環境・文化というサポートの４領域においては，いずれも中

国人の友人から最もサポートを得ていたことから，異国の地にあっても同国の友人が

最も頼りになる存在であることが明確になった。留学生のように文化背景の異なる者

は，同じ民族の者を援助者として好み（Tedeschi & Willis, 1993），問題の内容によっ

ては援助を求めない傾向にある（Mau & Jepsen, 1990；水野，2003）。 

しかしながら，研究領域においては教員が重要なサポート源となっていた。これは

陳・高田谷（2008）と同様の結果であり，本研究においても進学や入学試験，論文の

作成や研究が中国人留学生の大きなストレッサーであることから，今後も教員や日本

人からの積極的なサポートの提供が求められる。 

また，家族の期待はストレッサーでもあるが，その一方で，家族はネガティブな感情

を緩和するためのサポート源であり（Matsuda et al., 2014），本研究の結果からも家

族が学業や情緒領域において重要なサポート源となっていることが示された。 

ストレッサーとサポートがメンタルヘルスに及ぼす影響については，ストレッサーの

多さが精神的健康にマイナスの影響を与え，サポートの多さが精神的健康の良好さ
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につながることが明確になった。先行研究においても，ストレッサーが精神的健康の

悪化を導く要因であったが（江他，2011），本研究においても同様の結果が示された。

このため，ストレッサーの多い留学生には特に配慮が必要であろう。 

多くの先行研究でサポートは心理的ストレス反応の低減に効果をもたらす要因であ

るとされている（陳・高田谷，2008；周・深田，2002；小杉，1999）。在日中国人留学生

においてもサポートが精神的健康と関連を持ち，サポートの多さが精神的健康によい

影響を与えることを示した。 

ストレッサーとサポートの間には交互作用が見られたことから，ストレッサーが少な

いときは，サポート量の大小は精神的健康にそれほど影響しないが，ストレッサーが

多い場合，必要と感じているサポートを得られることがより重要となり，サポート量が多

いほど精神的健康の悪化が防げるというサポートの緩衝効果（周・深田，2002）が本

研究においても見られ，仮説が支持された。これらのことから，特にストレッサーが多

い者に対する支援として，留学生が必要とするサポートの提供が有効であると言え

る。 

一方，ストレッサーとサポートが生活満足感に及ぼす影響については，ストレッサ

ーとサポートの交互作用が認められず，ストレッサーの少なさが中国人留学生の生活

満足感と関連することが明確になった。そのため，日常生活の中で，自らストレスを減

らすための行動，つまりストレスマネジメント行動を習慣づけることが，直接留学生の

生活満足感の向上につながるといえる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



122 

 

 

第 3 項 ジャーナル・アプローチと健康行動日記を用いての介入 

 

1. ジャーナル・アプローチ 

 

第 4 章第 1 節では，ジャーナル・アプローチを用いた支援が中国人留学生の精神

的健康に及ぼす効果の検討と，プログラムの継続や中断の理由の分析・検討を量的

および質的研究により行った。研究 1 では 3 か月の介入を行った後，介入群と待機群

の精神的健康に差が認められなかった。介入群の半数がプログラムを中断した。 

研究 2 ではプログラムの効果と問題点，および中断の原因を検討するために質的

研究を行った。その結果，6 か月継続した留学生は，学習支援者との親密な相互交

流により情緒的サポートを得，ストレス対処法を知ることができていた。また，ネガティ

ブな出来事があっても，ジャーナルを通して振り返ることで気持ちが変化し，成長に

つながる可能性が示唆された。一方，3 か月継続した留学生については，日本語の

勉強になり，気持ちの開示や情緒的サポートとしての効果が見られたが，ストレス対

処法や気づきにはつながらなかった。これらのことから，介入期間については，倉地

（1992）が述べている通り，6 か月以上継続したほうがよいと言える。 

中断者からは，受験が気がかり，提出時に他者の目が気になる，などの理由が聴

取され，ジャーナルの提出方法については，配慮が必要であることが明らかになった。

継続した留学生のように，気持ちの変化や出来事の振り返り，成長などについては語

られなかった。 

ジャーナルのような筆記よりも，親しい人に話す方がよいと語った留学生がいたこと

から，ジャーナル・アプローチの汎用性は示されず，個人の特徴により，実施可能な

留学生とそうでない留学生がいることが示された。しかしながら，人に話すという方法

で自らのストレスをケアすることはストレスマネジメント行動を実施できていることであり，

留学生一人ひとりに応じた方法で支援することが大切である。 

ジャーナルを用いた学習者と学習支援者の相互作用により，ストレス解消の機能

やメンタルヘルスに良い効果があると仮定したが，仮説は支持されなかった。しかしな

がら，プログラムは参加した一部の留学生にとっては，ストレス対処法を知り，視野の

拡大，人間的成長に効果があったと言える。これまで日本語教育や異文化理解の手

段として使用されてきたジャーナル・アプローチを，留学生のメンタルヘルス支援とし
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て実施し，その問題点が明らかになった。今後は留学生が自分に合った方法で，自

らのストレスをケアする方法，つまり，ストレスマネジメント行動を身につけるための支

援が必要であろう。 

 

2. 健康行動日記 

 

第 4 章第 2 節では，中国人留学生がストレスマネジメント行動を開始または継続 

できるよう支援するため，セルフモニタリングを用いた簡便な方法として健康行動日記

を提案した。その効果を，ストレスマネジメント行動の変容ステージおよび人生満足感

の変化で検討し，プログラムの評価を行った。その結果，ストレスマネジメント行動の

変容ステージの前進あるいは行動の継続が参加者全体の 8 割の中国人留学生に見

られ，介入後には有意な人生満足感の向上が見られたが，精神的健康に変化は見ら

れなかった。健康行動をセルフモニタリングで介入することにより，留学生のストレス

マネジメント行動の開始または維持を促すという仮説が支持された。7 割の留学生か

ら健康行動日記は分かりやすく，健康的な生活に役立つという評価を得た。 

本研究ではセルフモニタリングと，介入者からのフィードバックコメントが中国人留

学生の健康行動の実施や維持に一定の効果をもたらしたと考える。留学生が自らの

生活を振り返る機会を与え，介入者が励ましのコメントを記入して返したことが，適切

な援助関係につながったと言える。健康行動を実施することにより，コメントで褒めて

もらい，記録を継続する喜びや達成感を高めることにつながった（津田他，2009）の

ではないだろうか。 

本研究では 15 名の中国人留学生に介入を実施したが，介入前に比べて介入後の

人生満足感が高くなっていた。運動，昼食や野菜・果物の摂取といった健康行動の

実施が幸福感あるいは人生満足感と関連しているという先行研究があるが（Piqueras 

et al. , 2011；Grant et al., 2009)，ストレスマネジメント行動も健康行動の一つであ

る。ストレスマネジメント行動や健康行動の実施は人生満足感などのウェルビーイング

と関連していると言われるが（外川他，2012），本研究の留学生においてもストレスマ

ネジメント行動の実施は，メンタルヘルスのポジティブな側面に関連していた。 

第 3 章第 1 節の中国人大学生を対象にした研究で，大切な人からのサポートは人

生満足感に直接影響していた（Matsuda et al., 2014）。健康行動日記は，介入者で
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ある教員がコメントを通じて励ましの情緒的サポートを与えることになるため，人生満

足感が向上した可能性がある。 

定期的な身体活動の実施や食習慣の改善が，個人の環境や生活に対する満足感，

幸福感などの肯定的な意識評価を向上させる（厚生労働省，2000；島崎・竹中，

2013a）。本研究においても，ストレスマネジメント行動の実施や継続が，中国人留学

生のおかれた環境や生活に対する満足感を高めた可能性がある。 
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第 2 節 結論と意義  

  

第 1 項 ストレスマネジメント行動の実施とメンタルヘルスとの関連 

 

 本研究の対象となった日本と中国の大学生において，実行期と維持期の学生のポ

ジティブ感情と人生満足感は有意に高かった。中国人留学生を対象にした研究でも，

ストレスマネジメント行動の実施が，精神的健康の良好さや生活満足感の高さ，つまり，

良好なメンタルヘルスと関連していることが明確になった。ストレスマネジメント行動の

実施状況には，文化差や地域差があると言われている（Horneffer-Ginter, 2008）が，

ストレスマネジメント行動の実施が，ポジティブな心理状態につながっていることが，

日本や中国以外の地域においても確認できる可能性を示している。 

主観的ウェルビーイングは，健康行動の実施や健康リスク行動の減少により向上す

ると言われている（Grant et al., 2009; Prochaska et al., 2012; Steptoe et al., 

2009）。健康行動の一つであるストレスマネジメント行動に焦点を当て，主観的ウェル

ビーイングとの関連を検討した先行研究の結果を，日本の大学生だけでなく（田中他，

2004；外川他，2012；伏島他，2013），中国の大学生および中国人留学生にまで拡

大したことは，ストレスマネジメント行動の有効性を示すために意義深いことと考える。 

ストレスマネジメント行動の実施や生活習慣の改善によって，個人の主観的ウェル

ビーイングを高めることが，健康や長寿，生活の質（QOL）に貢献する（田中他，

2010；田中他，2011）。今後，日本や中国の大学生および中国人留学生にストレスマ

ネジメント行動を促し，習慣化することが，青年の現在および将来にわたる健康や

QOL の向上につながると考えられる。  

 

第 2 項 ストレッサーおよびソーシャルサポートとメンタルヘルスのと関

連 

 

ソーシャルサポートは，主観的ウェルビーイングの認知的側面である人生満足感に

直接つながっていることが明確になった。サポートは主観的ウェルビーイングにつな

がるという先行研究と同様の結果であるが（Walen & Lachman, 2000)，誰からのサポ

ートかによって主観的ウェルビーイングの構成要素（認知的側面と感情的側面）に異
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なる影響を及ぼすことが本研究において明確になった。 

日本と中国の大学生において共通していたのは，大切な人からのサポートが直接

的に人生満足感に影響していることで，家族や大切な人からのサポートが両国の大

学生にとって重要なことが明確になった。 

中国人留学生の精神的健康に影響を与える要因として，ストレッサーが少ないとき

は，サポート量の大小は精神的健康にそれほど影響しないが，ストレッサーが多い場

合，必要と感じるサポートを得られることが重要となり，サポート量が多いほど精神的

健康の悪化が防げるというサポートの緩衝効果が認められた（周・深田，2002）。これ

らのことから，特にストレッサーが多い者に対する支援として，留学生が必要とするサ

ポートを提供することが有効であると言える。 

一方，生活満足感については，ストレッサーの少なさと，必要なサポートが得られる

ことが直接ポジティブな影響を与えていた。そのため，留学生に対するサポートの充

実と同時に，日常生活の中で，ストレッサーにうまく対処する方法，つまり，ストレスマ

ネジメント行動の実施などが有効であると考えた。さらに性別で見ると，男性のほうが

女性よりも得ているサポートが少なく，留学生に関わるものは，このような特徴を理解

しておく必要がある。 

本研究では，ジャーナル・アプローチを用いて実践研究を行った。ジャーナル交換

という筆記を用いた留学生支援で，一部の中国人留学生は日本語の勉強や学習支

援者との相互交流による情緒的サポートを得，ストレス対処法を知ることができていた。

今後は中国人留学生が求めるサポートを提供するだけでなく，心身の健康や生活習

慣を整える（王・横山，2009；植松，2004）ことを目的にストレスマネジメント行動の実

施（Matsuda et al., 2013） や健康行動の促進などを行い，留学生自身がストレッサ

ーを減じる方策を身につける必要があるだろう。 
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第 3 項 ストレスマネジメント行動を促すことによる留学生支援の可能性 

 

本研究では，これまで調査されていない中国人留学生におけるストレスマネジメン

ト行動の変容ステージの分布と日常生活の中で行われているストレスマネジメント行

動の内容が明確になった。これらは，今後，中国人留学生にストレスマネジメント行動

の開始や継続を促すための介入を行う際の貴重な資料になると考える。 

第 2 章では，日本や中国の大学生だけでなく中国人留学生を対象とした研究でも，

ストレスマネジメント行動の実施が良好なメンタルヘルスに関連していることが明確に

なった。また，第 3 章では，留学生の精神的健康についてサポートの緩衝効果が見ら

れ，特にストレッサーの多い留学生については，サポートがより有効に作用することが

分かった。サポートはメンタルヘルスのネガティブな側面を減らし，ストレスマネジメン

ト行動はポジティブな側面を増やす。良好なメンタルヘルス維持・向上のためには，

留学生が必要とするサポートの提供だけでなく，ストレスマネジメント行動の開始や維

持を支援する必要がある。しかしながら，中国人留学生は母国で暮らす中国の大学

生に比べて，ストレスマネジメント行動を実施している者の割合が少ないため，中国人

留学生のストレスマネジメント行動を促す介入が必要と考えた。実施するストレスマネ

ジメントの内容は，他者との交流・会話や趣味活動など日常生活の中で，時間や場所

および経済的負担が少なく簡便なものが推奨される。 

第 4 章第 2 節ではストレスマネジメント行動を含む健康行動の実施の有無について

セルフモニタリングし記録を行う介入を行い，介入後の人生満足感が高くなることを確

認した。健康行動の実施が幸福感あるいは人生満足感と関連しているという先行研

究を追認し（Piqueras et al. , 2011；Grant et al., 2009)，ストレスマネジメント行動や

健康行動の実施は人生満足感と関連している（外川他，2012）ことが中国人留学生を

対象とした本研究においても明確になった。健康行動日記の実施により，自身の健

康的な生活習慣について考えただけでなく，学習援助者からコメントをもらったことが，

ストレスマネジメント行動の実施や継続を促し，中国人留学生の人生満足感を高めた

可能性がある。 

本研究は中国人留学生のストレスマネジメント行動について詳細に調査したうえで

介入を行った本邦初の研究である。留学初期に留学生と関わる者が，簡便な方法で

健康行動に介入し，ストレスマネジメント行動を促すことの有効性を示唆できたことが
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本研究の意義と言える。留学当初に身についた健康行動を継続してセルフモニタリ

ングしながら健康的な留学生活を送るだけでなく，その後の人生においても健康行動

を継続していくことが留学生の将来にわたるメンタルヘルスの基礎となるであろう。本

邦の留学生数は増加の一途を辿っており，将来的に見ても留学生のメンタルヘ

ルスの維持・向上に有効な健康行動日記のような介入法を提案することの社会

的意義は大きい。  

 

第 3 節 課題と今後の展望 

 

第 1 項 調査の対象者について 

 

本研究の調査対象者は，日本と中国の一部の地域の大学生および中国人留学生

を対象としたものであり，その知見がどこまで一般化できるかは不明である。今後，よ

り大規模な集団での検討を行う必要がある。さらに，中国だけでなく他の地域からの

参加者での分析でも同様の結果が見られるか確認する必要がある。 

 

第 2 項 使用した尺度について 

 

本研究では，日本および中国の大学生と，中国人留学生に使用した尺度が異なっ

ていた。前者には人生満足感（Diener et al., 1985）と自覚ストレス（（Cohen et al., 

1983），後者には生活満足感(鈴木，2009)と精神的健康（Goldbrg & Hiller, 1979）

をメンタルヘルスの指標として用いた。今後，同一の尺度を使用し，その異同を見るこ

とで，さらに詳細な比較・検討が可能になると考える。 

 

第 3 項 ソーシャルサポートについての課題 

 

本研究の第 3 章第 2 節では，留学生のストレッサーが高いときは，ソーシャルサポ

ートが効果を示すという緩衝効果が認められた。しかしながら，ソーシャルサポートが

精神的健康状態の決定要因として持つ役割を過大視してはならない（嶋，1992）。ソ
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ーシャルサポートがあるためにメンタルヘルスが良好であるのではなく，心理的に適

応しているからこそ，ストレスを感じにくく，他者との良好なサポート関係を築けている

のかもしれない。これを明確にするには，留学当初から時間的経過に伴い，ストレッ

サー，サポート，メンタルヘルスがどのように変化していくのかを追跡する調査が必要

となろう。 

また，第 3 章第 1 節における友人サポートについては，大切な人からのサポートと

強い相関を示し，主観的ウェルビーイングとの関連が認められなかった。本研究にお

いては，親しい友人が「大切な人」に含まれた可能性が否定できないため，今後は一

般的な友人と親しい友人からのサポートの違いを明確にするために，調査の段階で

友人の定義が必要となる。 

本研究の限界は，横断的研究のため，精神的健康に影響するサポートとストレッサ

ーの明確な因果関係について言及することができない点である。ストレッサーとサポ

ートの交互作用項が示した決定係数の増分が有意ではあったが，大きなものではな

かった。今後は，因果関係を明確にするために留学当初からの長期的な追跡研究が

必要である。 

 

第 4 項 ジャーナル・アプローチと健康行動日記についての課題 

 

ジャーナル・アプローチは，量的，質的研究を取り入れて行った実践研究である。

半年間プログラムに参加した留学生にとって，ストレス対処法を知り，視野の拡大，人

間的成長に効果があったと言える。しかし，中断者が半数いたため，留学生支援とし

て実施する際には，各自の個性にあった方法を選択する必要がある。筆記が苦手な

者への対応や，提出する際のプライバシーへの配慮が重要である。 

健康行動日記については参加者から，分かりやすく健康的な生活に役に立つと評

価された。これは，記入に時間を要しない簡便な内容で（中村，2002），留学生が記

入しやすかったからと考える。健康行動日記は，中国人留学生にとって自らの生活を

振り返るきっかけとなった。しかしながら，おもしろいとは言えず，書くことを楽しめてい

ないことから，今後さらに内容の工夫や改善の必要がある。また，参加者の中に中断

者が 1 名いた。記録の内容は個人的な情報であり，他人に知られたくないという意思
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が語られた。健康行動日記は，参加者の自主性を尊重した取り組みとして実施するこ

とが重要であろう。 

本研究において中国人留学生のストレスマネジメント行動の変容ステージが維持・

向上し，人生満足感が高まったことで，健康行動日記は一定の評価を得た。しかしな

がら，健康行動日記に記録を求めた睡眠時間や朝食摂取の有無については介入前

後の比較ができなかった。健康関連行動の向上を目的とした介入においては，運動

や食事などの単独の生活習慣の改善だけではなく，全体的な生活習慣の改善が必

要であるため（島崎・竹中，2013b），今後は，ストレスマネジメント行動だけでなく，食

習慣（高濱・田中，2013）や睡眠（許・松田，2017）についても評価する指標を用いて，

介入前後の変化を明確にする必要がある。 

 

第 5 項 留学生支援への提案 

 

本研究は中国人留学生のメンタルヘルスを支援するためには，留学生が必要とす

るサポートの提供と，ストレスマネジメント行動の開始や継続を促す必要性があること

を示している。 

大学などの教育機関では留学生が入学する際に学習と生活に関するオリエンテー

ションが実施される。心身の健康面に関する知識やアドバイス，相談先の紹介を行う

とともに，留学生の母国語で書かれたガイドブックの配布が行われる（林，2008）。予

防のための取り組みとして，留学生担当の教員あるいはカウンセラーが個人の相談に

のり，問題や不満，不安をそのまま放置しておかないようにする必要があるが（林，

2008），多くの留学生は日本語の能力不足にストレスを抱えているため，来日当初は，

学生の母国語で対応ができる教員やカウンセラーが望ましい（森・青柳，2007）。例え

ば，北海道大学には 2008 年に「留学生サポート・デスク」が設置され，留学生スタッフ

が窓口となり，対面や電話で様々な問い合わせに対応している（石井，2015）。スタッ

フは書類や面接で選考され，留学生から尊敬・信頼されるロールモデルとして行動す

る。また，スタッフが解決できない問題については国際支援課の職員が対応する。こ

のように，留学生が安心して相談できる体制を各大学が整えることが先決であろう。 

本研究の結果からも中国人留学生は専門家ではなく，家族や同国の友人からのサ
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ポートを多く得ているため，心理的援助を行う場合は，日常生活の中で信頼できる仲

間を作る支援や相談を促す工夫が必要である（江他，2011）。 

本研究の調査で最も多いストレッサーは日本語の能力不足であった。留学生は日

本語能力向上のための支援を求めていることから，授業時間以外にも日本語を支援

する体制づくりが重要である（平川・池田，2012）。久留米大学では，定期的に「留学

生支援タイム」を設け，講義時間以外での日本語支援を行っている。レポートの書き

方など学業で必要となるスキルのサポートだけでなく，留学生と話したい日本人学生

や先輩留学生がチューターとなり，留学生の交流の場となっている。 

大学などの教育機関は，これらの外的なサポート体制を整えるだけでなく，ストレス

への対処法の学習機会を提供することで（森・青柳，2007），メンタルヘルスの維持・

向上に寄与する可能性がある。本研究では，健康行動日記を用いて，留学生のスト

レスマネジメント行動の開始や継続を支援した。健康行動に影響する要因は，セルフ

ケアの視点を持っていることや積極的な行動を行えることである（山崎・森田・大芦；

1993）。中国人留学生が自分自身の生活習慣を振り返り，ストレスマネジメント行動の

開始や維持により，セルフケアに取り組めるようになるには，留学初期からの心理教

育や，身近な者からの直接的支援が重要である。今後，様々な場所で，留学生のメ

ンタルヘルスを良好に保つための支援として，ストレスマネジメント行動の開始と継続

を促すための健康行動日記の活用を期待する。 

最後に，本研究では中国人留学生を対象としたが，他のアジア諸国からの留学生

を対象とし，出身国や地域による文化差を検討することも必要である。様々な国や地

域からの留学生の特徴を把握することで，異なる背景を持つ外国人留学生に対して，

適切な留学環境を準備できるであろう。 
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