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要旨

【目的】地域在住の高齢者に対し、回想1去を用いた自分史作成を行い、認知機能や心理的な
影響、回想の過程で生じた思いを明らかにすることである。［方法】在宅で自立して暮らす 65

歳以上の高齢者 23名に対して、回想法を用いた自分史作成を週 I回 1時間、全 5回行っ

た。介入前後で認知機能評価と高齢者向け生きがい感スケーノレ（K-I式）を調査した。回想記

録などの質的データは定性的に分析した。［結果］認知機能評価のうち、即時再生が有意に

向上した（p=0.000）。高齢者向け生きがし＼感スケーノレ(lくI式）は、有意ではないが数値は向上

した。定性的分析により、回想の過程で生じた思いが明らかとなった。［結論】自分史作成後に、

「即時再生」が有意に向上し、生きがし＼感が向上する傾向がみられた。また、回想の過程で生

じた「思しリが明らかとなったO 高齢者に対して回想法を用いた自分史作成を行うことによって、

高齢期をよりよく生きてし 1くための一助となり得ることが示唆された。

キーワード．高齢者の心理認知機能回想法自分史

Purpose: For elderly individuals living in communities, we aimed to create life 

history books via reminiscence therapy and clarify the cognitive function, 

psychological effects, and feelings experienced in the process of reminiscence. 

Method: This study included 23 elderly individuals aged 65 years and older who lived 

independently at home. We instructed them to create life history books using 

reminiscence therapy once a week for 1 hour, for a total of 5 times. Before and after 

the interventionフweinvestigated cognitive function and the K-I Scale for the Feeling 

that Life is Worth Living among the Aged scores. We analyzed qualitative data such 

as recollection record. Results: Immediate regeneration in cognitive function was 

significantly improved (p=0.000). The K-I Scale for the Feeling that Life is Worth 

Living among the Aged scores improved but not significantly. Qualitative analysis 

revealed the feelings that were experienced during reminiscence. Conclusion: 

Creating a life history book significantly improves immediate memory and the sense 

of purpose in life. We clarified the feelings that are experienced during reminiscence. 

We conclude that creating a life history book using reminiscence therapy in elderly 

individuals may help improve their quality of life in their old age. 

Keywords: geriatric psychology, cognitive function, reminiscence therapy, life 

history book 

-81 



奈良看護研究ジャーナル VOL17.2021 

I はじめに

超高齢社会のわが国において、長い高齢期

を「どのように過ごすかJが大きな関心事になっ

ており（長寿社会開発センター，2002）、認知的

な機能維持だけではなく、精神生活の充実が

求められている。このような認知的、心理的な

向上を目指した介入に回想法があり、近年、地

域における健康づくり活動として生涯学習セン

ターや保健所などでも行われている（梅

本，2011）。回想法は過去の懐かしし＼出来事や

人生を振り返り、過去の記i臆や思い出に親しむ

ことを促す対人援助であり、活動的で元気な高

齢者から認知症で要介護状態の方まで、幅広

い層に対して行えるものである。その効果には

「人生の統合」「人生満足感の向上J「死の不安

の緩和」「自尊感情の向上」「対人関係の促進」

「生活の活性化」「千掛の再発見」「世代間交流」

「環境への適応」などがあり、対象者自身だけ

でなく介入者や家族への効果も確認されてい

る（野中七1998）。

このような、回想法の応用として自分史が注

目されてきており（遠藤，2005；志村，2005）、過去

の思い出を繰り返し語ることや書くことは、出来

事の捉え直しができ、身体・精神面や行動上で

ポジティブ、な変化が見られることが報告されて

し＼る（Pennebaker,1997）。

回想、法を用いた自分史の研究では、発達課

題尺度と精神的健康度の改善傾向（沼本

ら，2004）、主観的幸福感の上昇（井山ら，2007）と

しち結果や、人生を振り返ることにより自分の人

生に納得でき障害を受容できた症例が報告さ

れている（中尾，2015）。これらのことから、回想

法を用いて自分史を作成することは、高齢者の

認知的・心理的機能の維持・向上に役立つと考

えらj旬。このため本研究は、地域在住の高齢

者に対し、回想法を用いた自分史作成を行い、

認知機能や心理面への影響、回想の過程で生

じた思いを明らかにすることを目的としずむ

E 方法

1募集方法と対象者

A自治会との共催で、チラシを用いて公民館

などで広報し、応募者のうち 65歳以上の高齢

者を対象として説明会を開催して希望者を登

録した。実施場所まで通うことができない方、認

知症と診断されている方、身体介助を要する状

態の方を除外基準とした。

2実施期間

本研究は新型インフルエンザ等対策特別措

置法による外出自粛解除後の 2020年7月～8

月に短期集中に期間を変更し、感染予防対策

を講じ実施した。活動は週l回、 l回60分で設

定し、合計5回行った。

3実施方法

自分史作成のために、回ごとに幼少期・学童

期・思春期・成人期・成人期～現在のJi［買に回想

を行い、思い出したことをノートに書き、思い出

の写真などを用いて制作した。

回想刺激には、思い出す時代に流行した音

楽、出来事、生活道具や車・ブアツ、ンョンなどの

写真を用いた（図1・2参照）。

｝下1
τ誕撞

図l自分史の会の様子

挙
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図2完成した自分史
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4データ収集方法

(1）認知機能評価

厚生労働省で推奨されてしも認知機能評価

を用いた（厚生労働省，2002）。①～④を第1回

の介入前と第5回の介入後に調査した。

①集団式松井単語記憶テスト（即時再生） ; 10 

個の単語を読み上げた後、覚えた単語を用紙

に1分間で書き出してもらう。これを4回繰り返

して評価する。各 10点で合計は 40点満点で

あり、点数が高いほど、記銘力が高い。

②山口漢字符号変換テスト；百くSST；色を表す

漢字を対応する符号に変換し、書き込んでいく

課題。前頭葉を中心とした注意・実行機能を評

価する。満点は75点であり、点数が高いほど、

注意・実行機能が高い。

③語想起テスト；動物の名前を制限時間内にで、

きるだけたくさん記入してもらう課題である。満

点は 50点であり、点数が高いほど、遂行機能

が高い。

④集団式松井単語記憶テスト（遅延再生）；先ほ

ど覚えた10単語を改めて思い出してもらう課題

である。満点は 10点であり、点数が高いほど、

近似記憶力が高い。

(2）生きがし1感

生きがし＼感は、高齢者向け生きがい感スケ

ール（K-I均（近藤鎌田，2003）を用いて、第l回

の介入前と第5回の介入後に調査した。生きが

い感に関する質問が 16項目あり、 3段階で評

価する。 32点満点、で点数が高いほど、生きが

し可感が高い。

(3）自由記載のアンケート

女橡者の時間的拘束を考慮、し、第 2回・第 4

回介入後に調査した。調査項目は、「自分史に

ついて語り合ったあとにどのように感じたか」「自

分史を書くときに、どのようなところに懐かしさを

感じたか」「活動をする前と比べて気持ちにどの

ような変化があったか」「自分史を書いたあと、ご

自分への評価は変わったか」の4項目で、あり、自

由記述で調査した。
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(4）回想記録

参加者同士の回想の会話をファシリテーター

が毎回記録する。ファシリテーターは、回想法に

おけるよし＼聴き手の 10の条イ引野村，1998）の訓

練を受けた 6名であり、対象者の語りを促した

り、対象者の語りを毎回記録した。

5分析方法

全ての定量データはSPSSversion 18を用い

て分析を行ったO 認知機能評価、高齢者向け

生きがし1感スケーノレ（K-I均の結果は、単純集

計の後、対応のあるt検定を実施した。回想記

録と自由記載のアンケートの質的分析は、文脈

を含めてその意味を解釈し、抽出したコードを

相違性と類似性に基づき比較しながらグルー

プ分けを行い、サブカテゴリーを生成し、それ

らを要約し内容の特性を表す言葉を使って命

名した。サブカテゴリーは類似性を検討してカ

テゴリーとした。データの解釈とカテゴリー化の

妥当性の確認は、複数人で、行ったO 分析の過

程では、研究に精通した研究者のスーパーパ

イズを受け、分析内容の妥当性と信頼性を確

保した。

6倫理的目白書：

研究対象者には、開始前に研究依頼文書お

よび口頭にて研究の趣旨や目的を説明し、同

意書への署名により、研究の同意を得た。その

際、研究の途中吉有丑が可能であること、研究不

参加による不利益がないことについても説明し

た。回想については、思い出したくないことは

思い出さなくてよいこと、話したくないことは話

さなくて良いことを伝え、個人情報の保護を、ス

タッフ、対象者に厳守してもらうように説明した。

また、回想中の語りを記録することについても

説明し同意を得た。本研究は奈良県立医科大

学医の倫理審査委員会の承認を得て実施した

（承認番号，2530）。

E 結果

l対象者の属性

登録者は 36名で、登録取り消しが 3名、登
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録のみで不参加が2名、途中の欠席が8名で

あり、有効回答数は 23名で、あった。登録者の

平均年齢は、 78.5歳土5歳であり、男性4名、

女性19名で、あったO

2認矢同幾能と生きがし1感の前後比較

認知機能評価と高齢者向け生きがい感スケ

ーノレ（K-I均の平均得点の前後比較を（表1）に

示した。効果量rは全ての項目で、 0.3で中等

度の効果量で、あった。

認知機能得点について、即時再生は、介入

前26.8点から31.8点に有意な向上が認められ

た（p=0.000）。

遅延再生は、介入前7.1点から7.8点にやや

向上したが、有意で、はなかった。

符号変換テストは、 49.2点から51.0点、言官官、

起テストは、 11.9点から12.6点にやや向上した

が、有意で、はなかった。

高齢者向け生きがい感スケール（K-I均の結

果は、 22.8点から 23.3点にやや向上したが、

有意ではなかった。

3回想の過程で、生じた思い

回想中の語りの内容と自由記載のアンケート

から、「回想の過程で生じた思しリに着目して定

性的に分析した結果、3つのカテゴリーと 8つ

のサブカテゴリーが抽出された（表2）。以下カテ

ゴリーは口、サブカテゴリーはOとする。

(1）懐旧の情

［懐旧の情］は、（昔の生活や道具を通しての

感慨）と（望郷の念）の 2つのサブ、カテゴ、リーで、

生成された。

① 昔の生活や道具を通しての感慨

対象者の子ども時代は、戦中戦後の貧しい

我慢の時代であり、昔の日常風景や道具の写

真を見ることで、忘れていたその時代の出来事

を思い出していた。回想では、当時自分がどう

思っていたのかが匙り、感慨を込めた語りから、

（昔の生活や道具を通しての感慨）とした。

② 望郷の念

子どもの頃の風景は、復興した後の現在とは

著しく異なる。同じ地域に長く住んでいたとして

も見える景色は、当時とは全く違う。対象者は、

昔の生活や自然の美しさなどの記憶が匙り、懐

かしさを募らせていたことから、（望郷の念）とし

た。

(2）憧僚の念

［憧慢の念］は、（家族への憧1齢、（周囲の人
への敬慕）、（友への追懐）の3つのサブごカテゴ、

リーで生成された。

① 家族への憧慣

対象者の回想は、貧しい戦時下に育ててく

れた両親や祖父母への思いが語られていた。

回想の内容は、大変な時代に苦労して育てて

くれたことへの感謝の気持ち、その時代にあっ

ても楽しく蘇ってくる家族との思い出、反対に

苦労をさせてしまったとしち複雑な心情が入り

混じった内容であった。

表l認知機能評価と高齢者向け生きがい感スケーノレ(IくI式）の前後比較（刀＝23)

項目
介入前（点） 介入後（点）

効果量（r) p-value 
mean土SD mean土SD

即時再生 26.8土6.2 31.8土7目1 .3 p二0.000**

符号変換 49.2土13.6 51.0土11. 7 .3 D.S. 

語想起 11. 9土3.4 12.6土2.6 目3 D.S. 

遅延再生 7.1土2β 7.8土2.9 .3 口.s.

生きがい感 22.8士5.7 23.3士5.0 .3 n.s. 

対応のあるt検定、料pく0.01、n.s.=not significant、SD=standard deviation 
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コード

夏は日暮れに道路に打ち水をし縁台を出し、大人たちは話し子どもたちは花火をした

子ともたちで集まりホタルを取りに行った

着るもの食べるものは自分で作っていた

給食の脱脂粉乳がまずくて飲めなカ込った

アノレマイトのお弁当をストーブで温めた

今とは違う昔の生活や風景が呼び戻され懐かしさが募った

一番幸せだった昭和後半に戻りたし、

遊んだ場所、自然の様子、マーブツレチョコなどのお菓子に懐かしさを感じる

亡き父母のことを思い出して胸が熱くなった

曾祖母に童歌や昔話を聞かせてもらし、ながら育った

両親や祖父母が温かい心遣いをして育ててくれた

自分は嫁にいった身だったため、実の両親の介護ができなかった

仕事は忙しかったが休日に子ども連れで遊園地に行くのが何より楽しかった

火災があった時、寝てしも幼い私を姉が背負って高台まで走ってくれた

貧しい時代に両親は配給やヤミ米を工面して、苦労して育ててくれた

苦労して育ててくれた母親のことを思うと、今残ってしも兄弟姉妹で仲良くしないとし、

けないと思う

昔はいたずらや悪し、ことをしたら近所のおじさんがしかつてくれた

町の人たちに世話をかけ、見守られて育った

同年代の人と話が合って嬉しカミった

井戸の水くみや五右衛門風呂の風日焚きを共有できた

他者がいきいきと語る姿を見ると元気がでる

戦中戦後は食べるものに困ったのは皆同じだと思った

知ってしも人があの世に逝ったのが寂しし、

今は交流のない友人はどうしているか

幼い頃に過ごした人に会いたくなった

古い友人に電話をしたが、亡くなってしも人もいて淋しい感じもした

昔のことても書くと次々 思い出して楽しい

書くことで思い出が溢れて歯止めが効かない

時間を忘れるくらいアルバムを見ていた

忘札たくなし、写真を自分史に貼り付けたし、

自分史に挿絵を描きたい

書く意欲がアップρした

思い出すと書かなければと思い、暑い夏でも生活にメジハリがついた

最初は何をするのか不安だったが、たくさんの思い出に出会えて楽しかった

自分を振り返るいい機会だ

大変な時代だったが色々と考えながら精一杯生きてきた

仕事が忙しく休みがほとんどなかったが充実していた

一人で家庭を守らなくてはならず我慢していたが乗り越えることができた

力になってくれる母親がいなかったがその分強くなれた

今の自分は過去の延長線上にあることを再認識した

生き生きと語ってしも他者の姿を見て自分も何ごとにも関心を持とうと思った

今生きていることを幸せに思いやさしい気持ちになった

残り少ない人生を悔いのないように締めくくりたい

今90歳100歳まで生きられるか

チャレンジ精神を養いたい
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表2回想の過程で生じた思い

カテゴリー サフカテゴリー

昔の生活や

道具を通して

の感慨
懐
旧
の
情

望郷の念

家族への

憧僚

周囲の人へ

の敬慕

友への追懐

自分史への

感興

憧
慢
の
念

生活史の

追懐

人生の曙光

戸

h
d

円
H
U

人
生
の
追
懐
と
曙
光
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②周囲の人への敬慕

昔は隣近所が助け合って生活しており、子ど

もがいたずらや、悪いことをした時に必ずしか

つてくれる「近所のおじさんM九1た。その「おじ

さん」をはじめとする周囲の人たちへの懐かし

い思いを中心とした思い出を、皆が同じように

共有しているとしち感悦が生じていた。このこと

から、（周囲の人への敬慕）とした。

③友への追懐

対象者の心中には、回想をすることによって

思い出した、「古い友人に会いたしリとし＼う友を

懐かしむ思いや、連絡をしたことで、亡くなって

いた事実を知り、淋しさや切なさ、複雑な思い

が生じていた。このことから、（友への追懐）とし

た。

(3）人生の追懐と曙光

［人生の追懐と曙光H士、（自分史への感興）、

（生活史の追懐〉、（人生の曙光）の 3つのサブ

カテゴリーで生成された。

①自分史への感興

本研究の初期に、何をするのかわからず不

安を抱えていた対象者は、グループでの回想

で語り合うことを通して、懐かしさ、楽しさ、郷愁

の思いなどが生じていた。さらに、単に思い出

すだけではなく、記述することで、より多くのエ

ピソードを思いだすことができ、満足感や喜び

を得られていた。また、自分史とし＼う媒体がある

ことで、「忘れたくない写真を記念にしたしリ、

「昔のことを絵に残したしリ品、った意欲や愛着

が生じていた。このことから、（自分史への感

興）とした。

②生活史の追懐

回想をすることで、改めて自分の人生を振り

返り、これまで、の良かったことも苦労したことも、

嬉しかったことも不安や我慢のときも、頑張って

一生懸命生きてきた、とし＼う自負心が生じてい

fこ。このことから、（生活史の追懐）とした。

③ 人生の曙光

対象者の語りには、過去のエピソードの特別

な感慨や希望、奮闘、感動が表現され、他者が

生き生きと語る姿に同調していた。「これからも

挑戦したしリ品、う前向きな思いが述べられて

いた。また、残り少ない人生を悔いのないよう

に締めくくりたいとしち、自分のこれからの生き

方に対する思しも発現していたことから、（人生

の曙光）とした。

IV考察

l対象者の参加状況

本研究には、 36名の高齢者が登録し、 3名

が登録を取り消し、前後比較が可能なデータ

は 23名で、あった。参加者数が少なかった理由

は、新型コロナウイルスの世界的流行で

(WH0,2020）、日本では約 2か月間にわたり、

不要不急の外出の自粛期間があり（内閣官

房，2020）、本研究は自粛解除後の開催で、あっ

たため、感染リスクを抑えるため、参加を見合

わせた高齢者が多かったことが考えられる。

2認知機能・生きがし＼感への影響

(1）認知機能

認知機能のうち、即時再生が介入前後で有

意に向上した。符号変換、語想起、遅延再生は、

有意ではないが向上し、地域在住高齢者に対

し回想法を行った先行研究と同様の結果となっ

た（梅本，2007；野村，2018）。このような認知機能

の効果が期待で、きる理由として小山（2011）は、

映像として記憶されている昔の出来事を言葉

に変換して表現することで、海馬、視覚里子、言

語野と多岐にわたる脳の部分を連動して使うた

め、脳が活性化されると述べている（小

山，2011）。また、日記をつけている高齢者は、

つけていない高齢者に比べて認知機能が有意

に高いことが報告されており（Tsutsumi,2014）、

加えて、懐かしさを感じると、より多くの記憶を

思い出せるとされてし＼る（小林，2002）。回想、で

浮かび、上がった昔の懐かしい出来事を言語化

し、語り合い、自分史に記述することで、より脳

機能が連動して使われたと考えられる。
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(2）生きがい感

生きがし 1感は、有意ではないが向上傾向で

あり、先行研究とも同様の結果となった（津

田，2012；永末ら，2014）。生きがい感は、他者との

交流、杜会参加活動と関連があるとされており

（岡本，2008）、同じ時代を生きた同世代同士で

語り合い、交流を深め、同様の体験や感慨を共

有したことが、生きがい感に影響を与えたと考

える。さらに、大切な思い出が一冊に詰められ

た自分史によって、自分の価値を再発見でき、

生きがし＼の大きな要因となったと考えられるO

3回想の過程で生じた思い

(1）懐旧の情

対象者が子供だった戦中・戦後間もない頃

の生活道具は、現在ほとんど見られなしものが

多く、日頃思い出すことがない。昔の道具の写

真などの回想刺激は、道具そのものへの懐旧

や、その道具を使っていた母親や、小さい頃の

自分の姿を想起させ、当時の情景がありありと

脳裏に浮かび、親への追慕や郷愁を誘引した

と考えられる。

また、対象者の子どもの頃は、電化製品が普

及していない時代であり、家事に長時間を要し

ていた（奥村ら，2008）。そのため昔の暮らしの道

具は、家族が毎日長い時間使う道具であり、子

どもの頃の日常風景そのものの記憶として刻ま

れ、その時代の美しい自然の風景が重なり、

（望郷の念〉として表出されたと考えられる。

(2）憧』慢の念

（家族への憧1景〉では、貧しい時代に苦労し
て育ててくれた母親や祖父母に対する思いが

表出されていた。これは、自分自身が親になり、

子育てや社会生活を通して、当時の状況や大

人たちの苦労を理解することで芽生えた思い

であると考えられる。懐かしさの研究では、人

は「古き良き時代に憧れる」傾向が高く（日本心

理学会，2014）、思い出を語り合うことを通し、貧

しノかったが温かかった家庭の風景、家族が自

分にしてくれたことや、共に過ごしてくれたこと

に対する感謝の気持ちまで、もが更生っていたと

考えられる。加えて対象者らの「貧しい時代に
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両親は配給やヤミ米を工面して、苦労して育て

てくれた」としち言葉の奥底には、両親や祖父

母が生きていた貧しい時代と、物が豊富で便

利になった現在に生きる自分自身とを比べて、

申し訳ない思いが同時にあったことが想像され

る。

このような思いは、当時お世話になった近所

の人々への感謝の気持ちにつながり、さらにグ

ノレーフ。回想法で、仲間と思いの共有ができたこ

とで、（周囲の人への敬慕〉が生じたと考えられ

る。その他、回想をする中で思い出された、昔

懐かしい友人や、既に亡くなってしも友人に思

いを馳せることで、（友への追懐）が生じていた。

このように懐かしさには、ほろ苦い感情が伴うと

考えられている。

しかし懐かしさを感じることは、ポジティブな

感情を喚起し、自己肯定感の維持・向上、社会

的粋の強化、人生の意味づけをするなどの、

精神的健康の維持・向上に役立つとされ、辛い

時期に懐かしさを感じることは、精神的健康の

回復を促進すると考えられている（日本心理学

会，2014）。このことから、グループ。回想法によっ

て、過去に関わった人との出来事が良い思い

出として再構築され、亡くなった人への哀愁や

苦労した記憶も受け入れ、「よく頑張って生きて

きた」としち肯定的な感情が生じていたと考えら

れる。

(3）人生の追懐と曙光

自分史を作成する際に対象者は、昔のアル

バムから忘れたくない大切な写真や、大事に

保管していた記念の切符などを用いていた。

自分史作成では、写真や絵だけでなく様々な

装丁用具を用いて制作し、コラージュのような

創作活動の要素があった。そのため、オリジナ

ノレな自分史に愛着を深め、（自分史への感興）

が生じたと考えられる。

また対象者が生き生きと思い出を語る様子

は、周囲にも刺激を与え、記憶の想起や共感

を深めていた。他者の語りを聞くことは、同じ時

代を精一杯生きてきたとし1う思いを強め、（生活

史の追懐〉、（人生の曙光）fこつながっていた。

我が国では他者の思いを第ーとし、自分の
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言いたし＼ことは後にする、あるいは我慢すると

いった奥ゆかしさを美徳とする文化を背景に、

「私の人生などつまらなしもの、聞いていただく

ほどのものではないJと語る高齢者が多いが、

人生はつまらなし＼ものではなく、かけがえのな

し1ものであることを回想の過程で見出す（野

村，1998）。人は誰しも歴史を持ち、ささやかなも

のであるかもしれないが、本人にとってかけが

えのなし汀生きた証」であり、無限の思い出を秘

めた喜怒表楽の足跡である（色川，1995）。これら

のことから、回想1去を用いた自分史作成により、
自分自身の人生をかけがえのないものとして

再認識し、これからも関心をもって悔いのない

ように人生を締めくくりたいとし＼う［人生の追懐と

曙光］につながったと考えられる。

以上のように自分史は、高齢者に「普段語る

ことのない自分の人生を語る機会」を提供し、

他者と共有することを可能にするものであり

(Wills,2008）、心理的な充実感を高め、高齢期

をよりよく生きでしてための一助となり得ることが

示唆された。

V 研究の限界

本研究は l地区の公民館のみで行い、対象

者は 23名と少ない。また、本研究ではコントロ

ール群との比較をしていないこと、さらに、コロ

ナ禍であり様々な制限がある状況下での開催

であることが、研究の限界である。今後一般化

するには、コントロール群を設定し、さらに対象

者や対象地区を拡大し、検証する必要がある。

加えて、対象者の手元に残る完成した自分

史による効果の有無を検証できていなし＼今後

は、完成した自分史を用いた効果を追跡調査

することが課題である。

VI結論

自分史作成後に、認知機能の得点は、介入

前後で「即時再生」が有意に向上し、生きがし＼

感が向上する傾向がみられた。回想、の過程で

は、［懐旧の情L［憧僚の念L［人生の追懐と

曙光］といった思いが生じていた。このことから、

高齢者に対して回想法を用いた自分史作成を

行うことは、認知機能の維持・向上に寄与し、高

齢期をよりよく生きてし1くための一助となり得る

ことが示唆された。
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