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【要旨】 

目的：本研究は、他者に向けた強み活用介入が、日本の大学生における自殺念慮および関連する自殺

リスク要因を低減するかを検討した。 

方法：大学生 42 名を、２週間の介入群（自分の強みを誰かのために用いた記録を毎日記入）または対

照群（運動・食事・睡眠など健康行動の記録を毎日記入）に無作為割付した。主要アウトカムは自殺

念慮、副次アウトカムは負担感の知覚、所属感の減弱、気分（ポジティブ／ネガティブ）、強み活用感

とし、pre、post、２週間後（follow-up）に測定した。完了者 33 名を対象に線形混合モデルで群と時期

の主効果や交互作用を検討した。 

結果：自殺念慮は pre から follow-up にかけて低下したが、群間差および交互作用は明確でなかった。

副次アウトカムでも有意な交互作用の効果は認められなかった。 

結論：介入特異的な効果は明確ではなかった。だが、他者志向の強みに基づくセルフケアの実施可能

性に関する予備的知見を示し、若年者の自殺予防に向けた今後の十分な検出力を有する研究の必要性

を示唆した。 

キーワード：強み介入，他者に向けた強みの活用，自殺念慮，大学生 

 

 

1. はじめに 

2020 年以降、日本の若年者（学生・生徒等）の

自殺者数は 1000 人を超えて大きく減ることなく

推移しており、なかでも大学生の自殺者数は最も

多い 1）。直近１年以内に自殺念慮を抱いた 18 から

22 歳の日本の若年者の割合は、9.1％である 2）。若

年者、特に大学生にとって有用な自殺予防の取り

組みを進めていくことは必須といえる。 

 

(1) 大学における自殺予防介入とその課題 

特に若年期において所属するコミュニティの一

 
1 金沢工業大学 

2 帝京科学大学 

3 京都橘大学 

つである大学において実施される自殺予防教育は、

大学生にとって最も身近な自殺予防の取り組みと

いえる。近年、大学教育カリキュラムで実施され

る自殺予防やゲートキーパー養成を目的とした講

義やグループディスカッションで構成されるプロ

グラムの効果が検証されている 3）。一方、多くの

大学は、学生自身が自殺予防やメンタルヘルス向

上を目的とした授業や研修を受講できる機会を準

備しているわけではない 4）。また、自殺予防介入

の効果検証は単群前後比較試験によるものが多い。

国外ではあるが、学校現場におけるランダム化比

原著論文 
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較試験による自殺予防介入の効果検証は、およそ

27 年間で 15 件と未だ少ないのが現状である 5）。 

自殺予防教育においては、専門家が積極的に関

わるような対面型の取り組みとともに、自殺予防

を目指したセルフケア・セルフヘルプ型の取り組

みなどの選択肢を増やすことも、自殺の一次予防

として必要であろう。自殺予防を目的としたセル

フヘルプによる介入では、反復的な自殺念慮や自

動思考に着目した課題を行うことで、自殺念慮の

低減効果が報告されている 6）。生活の中で生じる

思考や感情、感謝の記録等を含む、マインドフル

ネスに基づくセルフヘルプの介入でもうつ病患者

の自殺念慮の低減が報告されている 7）。介入の多

くは、個人のネガティブな思考や感情の変容に焦

点を当てている。このように低減可能な自殺念慮

は、自殺企図や自殺死亡を予測するリスク要因の

一つとされており 8,9）、自殺リスクの低減に際して

注目に値する。 

ポジティブな精神的健康（ウェルビーイング等

を含む）が高い人ほど、抑うつ傾向があっても自

殺念慮を抱きにくい 10）。つまり、単にネガティブ

な心理状態を抑えるだけではなく、ポジティブな

心理状態を高めることが、自殺リスクを低下させ

る可能性を示唆している。強みを活用することは、

ポジティブな精神的健康を高める一つの方法であ

る。個人の強みの活用（strengths use）に焦点を当

てた介入は、幸福感を向上させ、抑うつを減少さ

せる 11）。これより、本研究では、個人のポジティ

ブな資質としての強み（character strengths）の活

用に着目し、自殺予防のセルフケア方略として取

り上げる。 

 

(2) 若年層における自殺の危険因子 

自殺の危険因子には、社会レベル、地域レベル、

人間関係レベル、個人レベルなど、レベルごとに

さまざま要因がある 12）。人間関係レベルの要因に

は、社会的孤立感やソーシャルサポートの不足、

人間関係の葛藤・不和・喪失などが含まれる。自殺

の対人関係理論 13）では、負担感の知覚（他者のお

荷物という低い自己価値）や所属感の減弱（孤独

感や社会的孤立）といった対人関係に起因する感

情は、自殺行動を引き起こす要因の一つと位置づ

けられている。人生の意味は、自殺の心理的な防

御因子として機能する可能性が示される 14）。だが、

日本は他国に比べて、他人から必要とされている、

また自分のしていることに目的や意味があると思

える若年者の割合は低い 15）。日本の若年者に対し

て、自己価値を高め、対人関係に伴う感情を改善

させるアプローチの必要があり、ひいてはそれが

自殺のリスク低減に寄与することも考えられる。 

 

(3) 強み介入とその効果 

強み介入（strengths interventions）とは、個人

のウェルビーイングやパフォーマンスの向上を目

的として、強みの特定や強みの活用・開発を促進

するような取り組みのことを指す 16,17）。強み介入

の具体的な内容としては、強みを測定した上で、

複数の強みを活用するものが多い。自身の強みの

測定、活用した記録、感情の振り返りなどが含ま

れる介入課題に取り組むことにより、人生満足感

や幸福感、気分の改善が見られる 11,18,19,20）。一方で、

対照群でも同じような効果が見られたり、また介

入群の一部は測定された強みが部分的に不正確だ

と認識していたりと 20）、測定された強みに関する

課題もある。測定された強みは個人が自覚する強

みと一致するとは限らないため、自覚する強みの

活用が気分や感情の改善に効果的であることを示

す必要がある。 

個人が有する強みの程度にかかわらず、特定の

強みの要素を活用する研究でも、気分や感情の改

善効果が報告されている。たとえば、他者志向の

強みである感謝や親切心などの強みのスキルの活

用は抑うつを低減させ、オンライン上の介入で特

に効果的である 21）。日常的な親切行動は抑うつ・

不安を低減させ 22）、また家族への向社会的行動（親

切行動）は、自尊心を介して、将来の自殺リスクの

低下と関連する 23）。これより、他者のために強み

を活用することは自殺リスクの低下に寄与する可
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能性が考えられる。自殺のリスクが高い対象者の

場合もその効果は部分的に示されており、たとえ

ばうつ病患者に対するポジティブ心理学的介入

（強み介入を含む）では、ネガティブ感情やウェ

ルビーイングに対する効果は見られないものの、

ポジティブ感情や人生満足感の向上効果や抑うつ

低減効果は見られる 24）。これより、自殺リスクの

高い対象者に対しても、強みの活用が感情や気分

の改善に役立つ可能性があるが、自殺念慮の低減

に強みの活用が寄与するかに関する知見はほとん

どない。また、強みの活用は自殺親和状態の高さ

と関連しており、活用の仕方によっては自己や他

者にネガティブな影響を与える可能性も指摘され

る 25）。負担感の知覚や所属感の減弱は自殺リスク

に位置づけられるため、他者との良好な対人関係

の構築や維持に寄与する強みの活用、つまり他者

のために強みを活用することで、自殺リスク要因

が低減する可能性がある。 

 

(4) 本研究の目的 

これより本研究では、他者へ向けた強み活用の

介入が若年者の自殺リスク要因の低減に寄与する

のかを、ランダム化比較試験を用いて実証的に検

討する。自殺リスク要因に関する主要アウトカム

を自殺念慮、また副次的アウトカムを負担感の知

覚や所属感の減弱、気分状態、および強みの活用

感と設定する。なお、介入効果の背景を考察する

ために、課題に書かれた内容のテキスト分析（頻

出語分析）を行い、どのような介入内容が自殺リ

スク要因に効果的となるのかを補足的に検討する。 

 

2. 方法 

(1) 対象者・時期 

北陸地方の某４年制大学に所属し、心理学関連

の授業を受講する学生を対象に参加者を募り、大

 
注 1 事前にサンプルサイズ計算を G*Power 3.1.9.7 で行った 36）。群と時期を要因とした分散分析（混合計画）を想定し、強み介入 37）を

もとに効果量 0.15 とし、有意水準５ %、検出力 80％とした際のサンプルサイズは計 74 名だった。ただし、募集期間中に第一著者の所

属機関において、74 名の参加希望者は確保できなかった。本来であれば、サンプルサイズを確保できるまで募集期間を延長する等の措

置が必要であった。だが、参加者への謝礼支払いが可能である期間に制約があったため、サンプルサイズを満たさないまま研究を行う

こととした。 

学生 42 名が参加を希望した注 1。男性 21 名（20.52

（±1.03）歳）、女性 21 名（20.24（±0.77）歳）

だった。なお、参加者は予め、本研究開始以前に所

属する大学の１年次に開講される必修科目内の１

コマにおいて、強みの種類やその活用による効果

（強みをうまく使うと幸福感が上昇する等）に関

する講義を受け、Values in Action Inventory of 

Strengths (VIA-IS)26）を受検し、自身の強みを特定

する課題を行っていた。 

研究は、2023 年 10 月下旬から 11 月下旬にかけ

て実施された。第一著者の所属機関で「人を対象

とする研究」の倫理審査専門委員会の承認を受け、

研究を実施した（承認番号 2305015）。実施にあた

って、参加者には文書と口頭にて研究の説明を行

い、文書にて調査参加への同意を得た。参加募集

時には、生活を記録する課題を実施すること、死

や自殺の内容を含む質問項目に回答することが伝

えられていた。 

 

(2) 介入課題と方法 

 参加希望者は、介入（強み課題）群と対照（健康

行動課題）群へランダムに振り分けられ、群ごと

に異なる課題を２週間実施した。ランダム割付は

第一著者が行い、参加希望者への盲検化はなされ

なかった。 

介入群 他者へ向けて、VIA-IS にある 24 の強

み 26）の活用を行い、記録する課題に取り組んでも

らった。「強みとは、考え方や感情、行動が反映さ

れたポジティブな性格特性のことをさします。あ

なたの強みを生かして誰かのために行ったことを

記録してください。」と教示し、毎日、強みを活用

した記録をつけてもらった。１日につき１つ以上、

強みの活用に関する 10 文字以上の記録を求めた。

強みの種類や数には、制限を設けなかった。実施

する具体的内容や想定する他者は、参加者自身が
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自由に選択可能とした。該当する内容がない場合

には、その旨を書いてもらった。記録は１週間ご

とに、提出を求めた。 

対照（健康行動介入）群 強み介入 19）で実施さ

れた対照群の課題を参考に、強みの活用課題と同

程度の負担の内容として、毎日、運動や食事、睡眠

などの健康行動や生活習慣を記録する課題に取り

組んでもらった。１日につき１つ以上、10 文字以

上の記録を求めた。 

 

(3) 調査項目 

介入前（pre）、介入後（post）、介入後から２週

間後（follow-up、以下 FU）の３時点で、以下の項

目を尋ねた。 

自殺念慮 短縮版自殺念慮尺度 27）を用いた。３

件法（各項目ごとに異なる選択肢、０点から２点）

６項目の尺度であり、合計点を自殺念慮得点とし

て算出した。 

負担感の知覚・所属感の減弱 対人関係理論 13）

において自殺のリスク要因とされる負担感の知覚

や所属感の減弱として、対人関係欲求尺度 10 項目

版（Interpersonal Needs Questionnaire-10）28）の

日本語版 29）を用いた。下位尺度として、負担感の

知覚５項目と所属感の減弱５項目があり、７件法

（「1．まったくあてはまらない」から「7．非常に

あてはまる」）で回答する。各々の合計点を負担感

の知覚、所属感の減弱として用いた。 

気分 日本語版 PANAS30）を用いた。現在の気

分を６件法（1.全く当てはまらない～6.非常によく

当てはまる）で尋ねる。ポジティブ気分８項目、ネ

ガティブ気分８項目の各合計点をポジティブ気分、

ネガティブ気分として用いた。 

強みの活用感 強み活用感尺度 31）の日本語版 32）

を用いた。14 項目の尺度で、５件法（「1．全くあ

てはまらない」から「5．非常にあてはまる」）で回

答する。合計得点を強みの活用感として用いた。 

各尺度の内部一貫性を確認したところ、所属感

の減弱においては、やや低かった（α=.66–.69）。

その他の変数においては、全時点で概ね許容範囲

であった（自殺念慮α=.72–.79；負担感の知覚α

=.83–.95；ネガティブ気分α=.80–.84；ポジティブ

気分α=.84–.89；強みの活用感α=.90–.92）。 

その他、介入前には本人が最も多く有すると自

覚する強みを VIA-IS にある 24 種類 26）から 1 つ

選択してもらった（ただし、強み介入では自覚す

る強みの種類に限定せずに強みを活用）。介入後に

は、２群ともにそれぞれの課題に関して負担感

（「負担を感じた」）と興味（「興味深かった」）を、

それぞれ５段階（「1．非常にそう思う」から「5．

全くそう思わない」））で尋ねた。 

 

(4) 統計学的手法 

 本研究では、課題の提出によって 2 週間の実施

が確認された者を、介入完了者とみなした。脱落

率は、課題実施前の pre 調査回答者をベースライ

ンとして、群ごとに算出した。脱落がいずれの群

もランダムに生じているかを確認するため、pre 調

査における介入完了者と脱落者の各得点を比較し

た。 

介入課題を完了した者を対象として、介入の効

果を明らかにするため、各アウトカムに対して、

線型混合モデル（LMM）を用いた。固定効果は群

（介入/対照）、時期（pre/post/FU）、群×時期、

ランダム効果は参加者の切片とした。推定には制

限付き最尤推定法を用い、自由度は Satterthwaite

法で算出した。欠測値は MAR を仮定し、LMM に

より利用可能データをすべて用いて推定した。主

効果や交互作用の有意性を検討後、推定周辺平均

に基づく事後比較として、各時点の群間差および

各群内の時期間比較を行い、Sidak 法で多重比較

を補正した。LMM の固定効果の効果量として 

partial R²（以下、𝑅𝑝
2） を報告した。F 統計量と自

由度から、𝑅𝑝
2 =

𝐹×𝑑𝑓effect

𝐹×𝑑𝑓effect+𝑑𝑓error
 を用いて算出した。

効果量と 95%CI を主指標として解釈した。 

事後検定（achieved power）は G*Power 3.1.9.7

で算出した。LMM に対応する直接のモジュール

がないため、反復測定 ANOVA として近似入力し

て交互作用の検定力を計算した。 



他者へ向けた強みの活用介入が自殺リスク低減にもたらす影響 

22 

自殺総合政策研究 第 6 巻 第 1 号 2026.3 

3. 結果 

2 週間の課題を完了した者は、介入群は 17 名

（20.41±1.18 歳）、対照群は 16 名（20.50±0.73

歳）であった注 2。脱落率は、介入群では 19.0%、

対照群では 23.8%だった。脱落者のうち、介入課

題を一度も実施しなかった者（介入群 3 名、対照

群 4 名）がほとんどで、 1 週目の途中で脱落した

者が各群 1 名ずつだった。調査におけるデータの

欠損がみられたのは、完了した介入群のうち 1 名

のみだった。明確に個数を区別できないものもあ

ったが、ほとんどが１日につき強み活用を一つ記

述した。 

一般成人の場合、自殺念慮は 0 点が 4 割以上を

占める分布となる 27）。自殺念慮得点に関しては、

分布が正規性を満たすかどうかを検討するため、

群および時点のそれぞれにおいて、Shapiro–Wilk

検定を実施した。その結果、介入群の 1 時点目（W 

= 0.92、 p = .17）を除いて、p 値は.05 未満であ

り正規分布の仮定を満たさなかった。そのため、

自殺念慮に関しては正規性を前提としないノンパ

ラメトリックな手法による分析も行うこととした。 

脱落者（N＝9）と完了者（N=33）の介入前時点

の自殺念慮、負担感の知覚、所属感の減弱、気分を

比較した。自殺念慮は完了者のほうがやや高かっ

たものの、どの変数においても有意な差は見られ

なかった（自殺念慮：t(40) = 1.52、 p=.14、d=.57、

負担感の知覚：t(40) = 0.16、 p=.87、d=.06、所

属感の減弱：t(40) = 1.02，p=.32，d=.38，ポジテ

ィブ気分：t(40) = 0.20， p=.85，d=.07，ネガテ

ィブ気分：t(40) =1.21，p=.23，d=.45）。自殺念

慮は Mann–Whitney の U 検定でも比較したと

ころ、有意差はなく、中程度の効果量だった（U 

= 86.50， Z = -1.94，p = .05，r＝.30）。対象者

の属性と自覚する強みの種類は、Table 1、Table 2

に示す。対象者の年齢や性別の分布に、群間差は

見られなかった（年齢：t(31) = 0.26，p=.80，d=.09，

 
注 2 課題に書かれた記述は指定されたテーマに沿っており、過去の記述を複製していなかったため、２群とも完了者の介入内容は遵守

されたと見なした。 
注 3 自己に焦点を当てた強みを自覚する者は、介入群では５名、対照群では０名であり、自己と他者に焦点を当てた強み（ユーモア）

を自覚する者は、介入群では１名、対照群では３名であった。 

性別：χ2(1)=0.79，p=.37）。対象者が自覚する強

みの種類の分布を見ると、介入群では「感謝」、対

照群では「勤勉」、「愛」、「公平さ」、「ユーモア」の

強みを自覚する者がやや多かった。強みの種類は、

他者に焦点を当てた強み（公平、愛、感謝など）と

自己に焦点を当てた強み（創造性、好奇心、熱意な

ど）に区分できる 33）。他者に焦点を当てた強みを

自覚する者は、介入群では 11 名、対照群では 13

名だった注 3。 

 

Table 1 

介入完了者のベースライン時特性 

 

介入後に尋ねた課題の負担感と課題への興味の

高さは、２群ともに同程度だった。課題の負担感

の平均値（標準偏差）は、介入群では 2.35（1.22）、

対照群では 2.13（1.09）であり、群間差はなかっ

た（t（31）＝0.57，p＝.58，d＝.20）。同様に、課

題への興味の平均値（標準偏差）は、介入群では

3.94（1.09）、対照群では 3.63（0.81）であった（t

（31）＝0.94，p＝.35，d＝.33）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

性別, n(%)

男性 9 (52.9) 6 (37.5) 

女性 8 (47.1) 10 (62.5) 

学年, n(%)

2年 5 (29.4) 4 (25.0) 

3年 12 (70.6) 12 (75.0) 

年齢, mean(SD) 20.4 (1.2) 20.5 (0.7) 

介入群

(n=17)

対照群

(n=16)
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Table 2 

介入完了者における自覚する強みの種類 

 

 

(1) 介入効果の検証 

完了者 33 名に対して、線型混合モデルによる分

析を行った。まず主要アウトカムとした自殺念慮

について、３時点の変化を分析した（Table 3）。時

期の主効果が有意であり（F (2，60.99)＝5.20，p

＝.01，𝑅𝑝
2＝.15）、単純主効果の検定の結果、pre か

ら follow-up に か け て 低 下 し た （ p=.01 、

95%CI:0.22－1.62)。群の主効果や交互作用は、有

意でなかった。サンプルサイズが少なかったため、

自殺念慮における交互作用の結果に関して、事後

検定を行った。G*Power（version 3.1.9.7）におい

て、𝑅𝑝
2 = .07（f = 0.28）、n = 33、測定時点 3、測

定間相関.77、球面性補正係数 ε = 1.00、α = .05

の条件で分析した結果、検出力は.99 であり、十分

な統計的検出力だった。 

次に、それぞれの群において Friedman 検定を

実施した。介入群では、有意な時期の差がみられ

た（χ²(2) =6.41，p = .04，W=.20）。Wilcoxon 検

定を用いて事後比較を行った（Bonferroni 補正）

ところ、どの組み合わせにおいても統計的有意差

は確認されず、効果量は大から中程度だった

（ pre―post ： Z= － 1.53 ， p = .38 ， r = .38 ，

post―follow；Z=－1.73，p = .25、  r = .43，

pre―follow：Z=－2.27，p = .07，r = .55，p 値は

全て Bonferroni 補正済み ）。対照群も同様に

Friedman 検定を行ったが、有意な差は見られなか

った（χ²(2) =2.32， p = .31，W=.07）。 

副次的なアウトカムである負担感の知覚、所属

感の減弱、気分状態、強みの活用感の変化を、線型

混合モデルにより検討した。対人関係に伴う感情

である負担感の知覚や、所属感の減弱ともに、主

効果や交互作用は見られなかった。気分状態であ

るポジティブ気分、ネガティブ気分ともに、有意

な主効果や交互作用は見られなかった。介入によ

る強みの活用感の変化も確認したが、時期や群の

主効果、交互作用とも有意ではなかった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

強みの種類, n(%)

創造性 0 - 0 -

好奇心 0 - 0 -

判断 0 - 0 -

向学心 1 (5.9) 0 -

見通し 0 - 0 -

勇敢 0 - 0 -

忍耐 0 - 2 (12.5) 

誠実性 1 (5.9) 1 (6.3) 

熱意 1 (5.9) 0 -

愛 1 (5.9) 3 (18.8) 

親切 2 (11.8) 2 (12.5) 

社会的知性 1 (5.9) 0 -

チームワーク 1 (5.9) 0 -

公平 0 - 2 (12.5) 

リーダーシップ 0 - 1 (6.3) 

寛大 1 (5.9) 0 -

謙虚 1 (5.9) 0 -

思慮深さ 0 - 1 (6.3) 

自己コントロール 0 - 0 -

審美性 2 (11.8) 0 -

感謝 4 (23.5) 1 (6.3) 

希望 0 - 0 -

ユーモア 1 (5.9) 3 (18.8) 

精神性 0 - 0 -

介入群

(n=17)

対照群

(n=16)
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Table 3 

介入完了者における各変数の変化（線形混合モデルによる解析結果）

 

 

 

(2) 介入課題のテキスト分析 

２週間にわたる課題にて記述された文章を、

KHcoder34）を用いてテキストマイニングを行い、

その内容の特徴を検討した注 4。まず、課題として

書かれた文章中における頻出語を、群ごとに算出

した（Table 4）。介入群の強み活用課題では、「友

達」が最も多く、「教える」、「アルバイト」、「課題」、

「人」、「授業」、「聞く」が続いた。「人」が用いら

れる文脈を確認したところ、知り合いと見知らぬ

他人がいずれも含まれていた。具体的内容として

は、「授業中に友達にわからなかったところを聞か

れたので教えた」、「アルバイトで、荷物で重そう

なかごをお客さんのカートに入れてあげた」、「部

活の学年内の話し合いで進行役をつとめた」、「場

を盛り上げてつないだ」、「友人が悩んでいたみた

いだったので、LINE で相談に乗ってあげた」など

があった。 

 

 

 

 
注 4 同義語は、実際に用いられている文脈を確認した上で、いずれかの語に統一した。友達（友人）、アルバイト（バイト）、授業（講

義）、聞く（聴く）、お客様（お客さん）、朝食（朝ご飯）、昼食（昼ご飯）、夕食（夕ご飯、晩ご飯）が、統一された同義語である。 

Note：𝑅𝑝
2は partial R²を示す。**ｐ＜.001 

 

 

Table 4 

介入課題における語の出現頻度 

 
 

 

M (SE) M (SE) M (SE) F p F p F p

介入 3.29 (0.59) 2.50 (0.59) 1.76 (0.59) 5.20 .01 ** .15 0.03 .87 .00 2.32 .11 .07

対照 2.50 (0.61) 2.50 (0.61) 2.19 (0.61) 

介入 14.24 (1.61) 13.42 (1.62) 12.53 (1.61) 0.73 .49 .02 0.05 .83 .00 1.10 .34 .03

対照 13.00 (1.66) 12.56 (1.66) 13.19 (1.66) 

介入 14.24 (1.23) 13.67 (1.24) 13.35 (1.23) 0.01 .99 .00 0.14 .72 .00 1.39 .26 .04

対照 12.69 (1.27) 13.13 (1.27) 13.63 (1.27) 

介入 29.53 (2.14) 28.90 (2.18) 31.18 (2.14) 0.14 .87 .00 0.04 .84 .00 0.97 .39 .03

対照 30.19 (2.21) 31.19 (2.21) 29.88 (2.21) 

介入 29.53 (2.10) 26.05 (2.14) 27.12 (2.10) 2.32 .11 .07 0.52 .47 .02 1.09 .34 .03

対照 30.81 (2.17) 30.25 (2.17) 27.13 (2.17) 

介入 49.41 (2.39) 49.88 (2.42) 49.59 (2.39) 0.85 .43 .03 0.27 .61 .01 1.20 .31 .04

対照 48.00 (2.47) 46.31 (2.47) 49.63 (2.47) 

時期×群
時期 群

自殺念慮

負担感の知覚

pre post follow-up
主効果

所属感の減弱

ポジティブ感情

ネガティブ感情

強みの活用感

群

𝑅𝑝
2 𝑅𝑝

2 𝑅𝑝
2

順位 語 出現頻度 順位 語 出現頻度

1 友達 83 1 時間 96

2 教える 34 2 食べる 86

3 アルバイト 33 3 睡眠 60

4 課題 23 4 寝る 52

4 人 23 5 朝食 49

6 授業 16 6 歩く 44

6 聞く 16 7 大学 39

8 グループ 15 8 移動 31

9 車 14 9 家 28

10 一緒 13 10 野菜 26

10 話 13 11 車 25

12 行く 12 12 前 23

12 自分 12 13 歯磨き 22

14 荷物 11 14 使用 19

14 作る 11 14 夜更かし 19

16 お客様 10 16 夕食 17

16 言う 10 17 取る 14

18 取る 9 17 食べる(否定) 14

18 送る 9 19 行う 13

20 お菓子 8 19 昼食 13

介入群 対照群
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一方、対照群の生活習慣課題では、「時間」、「食

べる」、「睡眠」、「寝る」が多く、「朝食」、「歩く」、

「大学」が続いた。記述内容は、「睡眠時間は 7 時

間だった」、「夕食後、１時間以上散歩した」、「たく

さんお酒を飲んで夜遅くに寝てしまった」といっ

た睡眠や食、運動に関する記録が多かった。なか

には、「２時間バドミントンをやって体を動かし

た」、「山へ紅葉を見に行ったため、１日歩いてい

た」、「友人と外食に出かけ、お腹いっぱい食べて

しまった」など、その日にあった出来事をより詳

細に説明するようなエピソードも含まれた。 

 

4. 考察 

本研究では、他者へ向けた強み活用が若年者の

自殺リスク要因（自殺念慮、負担感の知覚、所属感

の減弱、気分状態）に及ぼす影響を検討した。介入

前からフォローアップにかけて自殺念慮が低下し

たものの、他者へ向けた強みの活用介入のみにお

ける明確な効果は見られなかった。 

研究からの脱落者は、介入群、対照群ともに同

程度であった。事前調査における変数の違いも見

られず、脱落はランダムに生じたことが考えられ

る。課題の負担感や課題への興味も同程度であっ

た。強み介入研究では２、３割程度の脱落が報告

されており 17）、ウェブ上で行う自殺予防セルフヘ

ルプ介入でも介入群に割り付けられた２割強は課

題に取り組む前に脱落している 6）。本研究の強み

介入課題に過度な負担はなく、対照群の課題と大

きな差はなく、脱落率も高くなかったと考えられ

る。 

強みの活用感が向上したかを確認したところ、

介入群と対照群ともに同程度で推移しており、有

意な変化は見られなかった。また、参加者が自覚

する強みの種類は、いずれの群も他者に焦点を当

てた強みが多かった。本研究の強みの介入課題は、

強みの活用感を普段以上に高めるような内容とな

らず、対照群の参加者も介入群と同程度に、強み

を活用していた。日本人大学生の強みの活用感は

42 点程度 32）であり、本研究の参加者の強みの活

用感は 50 点前後とやや高く、もともと強みの活用

感はそれなりに高いため、それ以上は向上しにく

かった可能性もある。 

介入による効果は、自殺念慮においてのみ、変

化が示された。パラメトリックな分析においては、 

pre から follow-up にかけて低下するという時期の

主効果が見られた。２群ともに変化したことから、

課題実施による効果の可能性だけでなく、時期な

どの他の要因の可能性も考えられる。また、正規

性を仮定しない分析においては、介入群の pre と

follow-up の比較において、統計的有意水準には達

せず、効果量は大に相当した。そのため、強みの活

用課題の実施による効果は、明確に示すことがで

きなかった。 

介入群の課題内容には、強みを活用する相手は

「友達」や既知の「人」が多く含まれており、強み

活用の状況は学習に関すること（「教える」、「課

題」、「授業」）や仕事（アルバイト）に関すること

が多かった。具体的な強み活用の内容は、親切や

感謝など、多様な強みに関する行動が記載された。

今回の強み介入課題では、普段から接する人に対

して、日常的にすでに実施していた強みの活用を

振り返っていた。日常的な親切行動や親に対する

親切行動は、抑うつや自殺リスクの低減に影響す

る 22,23）。ただ、介入期間中に、親切の強みのみを

活用した者、親に対してのみ強みを活用した者は

おらず、特定の種類の強みや特定の対象者に対す

る強みにおける活用の効果を比較することは困難

であった。親切の強み活用が自殺リスク低減に寄

与するかどうかは、今後の検証が必要である。 

対照群の課題内容には、強みの活用に関する記

述はほとんど見られなかった。しかし、強みの活

用感は介入群と同程度で推移しており、「愛」や「公

平さ」などの他者に焦点を当てた強みを自覚する

者が多かった。そのため、対照群でも日常的に他

者へ向けて強みを活用しており、介入群に類似し

た強みの活用が行われていた可能性は考えられる。 

また、いずれの群も課題の実施によって生活の

振り返りが生じていた点も、明らかな群間差が見
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られなかった要因と考えられる。課題に記述され

た文章の自由記述のテキスト分析より、いずれの

群も自己の生活を記録して振り返るという点が課

題の内容として共通していた。実際に対照群の課

題には、健康行動の記録だけでなく、良かった活

動や楽しかった行動、誰かがその場に同席してい

たことなども書かれていた。強み介入研究におい

て、日々の経験の記録を行った対照群の一部にお

いても生活満足感の上昇が報告されている 19）。ま

た、強み介入ではないが、その日にあった良かっ

たことやその原因を記録してもらう「３つのよい

こと（Three Good Things）」の実施によって、抑

うつ低減効果が報告されている 11）。これより、異

なる課題ではあったものの、記録を通じて生活の

振り返りや生活上のポジティブな出来事への着目

が生じた点が共通しており、いずれの群も自殺念

慮が低減した可能性も考えられる。 

本研究では、自殺念慮のみの変化が示され、介

入課題に関連する強みの活用感など別のアウトカ

ムの変化は見られなかった。この乖離に関しては、

別の要因が媒介的に作用する可能性も考えられる。

たとえば、対象者は、強みに関する講義を受けて

いたため、強みの活用がもたらす効果への期待が

大きい者も含まれたと推測される。また、強みの

活用感が高かった者も多く、天井効果の存在も否

定できない。本研究から特定の単一機序を結論づ

けることはできないため、今後の検討が必要とい

える。 

 

5. 結論 

本研究では、他者へ向けた強みの活用が自殺念

慮にもたらす影響を、明確に示すことはできなか

った。今回は、サンプルサイズの制約からも予備

的な検討に留まった。効果量の大きさを踏まえる

と、今後、より大規模なサンプルを用いた検証や、

効果の持続性を含めた縦断的検討が求められる。

若年者の自殺念慮の低減に対して、強み活用介入

（とりわけ他者に向けた）の効果の検証を試みた

点は、本研究の意義といえる。 

介入課題の違いによる各変数の変化に関して、

十分に言及できない点は今後の課題といえる。対

照群において、強みの活用がなされた可能性も否

定できないものの、参加者の自発的な強みの活用

を統制することは倫理的に問題があり、現実的に

は困難であるため、この点は本研究の限界といえ

る。強みの活用介入では、自分の強みを特定の対

象や領域だけでなく、様々な領域で用いることが、

長期的な抑うつ低減効果を有することも指摘され

る 35）。普段から強みを活用している相手や場面以

外に展開させることが、他者関係から生じる感情

をより良好な状態に導き、自殺のリスク低減につ

ながることが推測される。この点に関しては、介

入群および対照群の介入内容の、さらなる精査と

検討が必要といえる。 
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【Abstract】 

Objective: This study examined whether an other-oriented character strengths intervention reduces suicidal ideation 

and related suicide risk factors among Japanese university students. 

Methods: Forty-two Japanese university students were randomized to a 2-week intervention (daily records of using 

one’s strengths for someone else) or an active control (daily records of health behaviors such as exercise, diet, and 

sleep). Suicidal ideation was the primary outcome; secondary outcomes were perceived burdensomeness and 

thwarted belongingness, affect, and perceived strengths use. Assessments were conducted at pre, post, and a 2-week 

follow-up. Completers (n=33) were analyzed using linear mixed models to test group, time, and group-by-time 

effects. 

Results: Suicidal ideation decreased from pre to follow-up; however, there was no clear evidence of a group 

difference or a group-by-time interaction. No significant group-by-time effects were observed for perceived 

burdensomeness, thwarted belongingness, positive/negative affect, or perceived strengths use. 

Conclusions: Although intervention-specific effects were not clearly demonstrated, this randomized trial provides 

preliminary evidence on the feasibility of an other-oriented strengths-based self-care approach and informs future 

adequately powered studies to clarify efficacy and mechanisms for suicide prevention among young adults. 
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