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要旨 本研究は、高齢者が自分のこれまでの人生を綴る自分史を作成するなかで、レジリエンスを体現

したナラティブ（物語）を形成することが、その高齢者自身のレジリエンス向上や心的活性化に寄与す

ることを検証する非侵襲的介入研究である 。「人生 100 年」時代とも言われる中、高齢者がその人生を

ますます輝かしく過ごすための心的活性化に資する介入（レジリエンス・ナラティブ形成ワーク）を模

索するものである。本研究の介入調査は、「自分史作成講座」として 2回に亘り実施された。介入方法の

効果を検証するために、調査対象者に講座実施前と実施後のアンケートを実施した。その結果、調査対

象者によっては自分史作成講座の実施の効果が見られた。 

 
Abstract This study is a non-invasive intervention study to verify that forming 
narratives that embody resilience in the elderly as they create a personal history of 
their lives contributes to improving their own resilience and mental activation. In this 
era of "100-year life expectancy," this study seeks to find an intervention (resilience 
narrative formation work) that contributes to the mental activation of the elderly so 
that they can live their lives with more and more vitality. The intervention survey for 
this study was conducted over two sessions as a "personal history-making course. In 
order to verify the effectiveness of the intervention method, a questionnaire was 
administered to the survey subjects before and after the course was conducted. The 
results showed that the implementation of the personal history making course was 
effective for some of the survey subjects. 
 

１．はじめに 

本研究は、高齢者が自分のこれまでの人生を綴る自分史を作成するなかで、レジリエンスを体現した

ナラティブ（物語）を形成することが、その高齢者自身のレジリエンス向上や心的活性化に寄与するこ

とを検証する非侵襲的介入研究である1。「人生 100 年」時代とも言われる中、高齢者がその人生をます

ます輝かしく過ごすための心的活性化に資する介入（レジリエンス・ナラティブ形成ワーク）を模索す

るものである。 

                                                      
1 研究に際しては、奈良学園大学の大浦智子教授・坪内善仁助教にアドバイスをいただいた。また、自分史作成講座の実施は、一般

社団法人・自分史活性推進協議会の河野初江氏にご協力いただいた。心より感謝申し上げたい。 



２．先行研究  レジリエンスと物語（ナラティブ） 

本研究で注目するレジリエンスとは、過酷な状況に陥ってもそこからより強く、より工夫に富んで抜

け出すようなポジティブな適応（Vogus & Sutcliffe, 2007）と定義されるものである。具体的には、困難

や障害、危機に遭っても、それに屈せず、乗り越え、以前よりも成⾧や変化を遂げて適応していくこと

である。 

福本・中原・西村・金井（2018）は、これまでのレジリエンス研究のアプローチを類型化してメタフ

ァーで表現しており、その一つに「物語としてのレジリエンス」がある。青春群像劇やヒーロー映画に

もあるように、困難は避ける対象ではなく、乗り越えることで成⾧や変化を遂げるための契機としても

扱われる。そのような「困難を乗り越えたら成⾧できる」という物語を自分の中にスキーマ化しておく

ことで、現実の困難に遭遇しても、それを耐え抜け、成⾧を遂げるというものである。ここでいう物語

（ナラティブ）とは、複数の出来事を時間軸上に配置した叙述とされ（野口、2009）、社会構成主義の視

点に基づけば，個人の所有する物語によって、その個人が捉える社会的現実が構成されていくとされる

（Gergen, 1999）。よって、「困難を成⾧や変化のチャンスと捉えた物語」を自己の中にスキーマ化して

いる個人は、現実をそのように構成して捉え、次なるチャンスに挑戦していく。 

本研究は、この理論に依拠する。自分史のなかに「これまでの人生でも数々の困難を乗り越えてきた

からこそ、いまの自分がある」というポジティブな適応の物語があることを(再)認識することで、高齢

者の今後に対する意味形成も変化し、次なる行動への意欲が生じると考えられる。 

 

3．調査方法 ―2 回の自分史作成講座における個人ワークの実施― 

 本研究の介入調査は、「自分史作成講座」として 2 回に亘り実施された。1 日目は 2021 年 7 月 1 日、

2 日目は 2021 年 9 月２日である。所要時間はいずれも 1.5 時間である。調査対象者は、多摩大学リレー

講座の参加者にチラシを配布して募集した。その結果、7 名（男 6 名、女 1 名）の調査対象者が集まっ

た。そのうち 2 名は、当初から 1 日目のみの参加を希望していたため、本調査の分析に適用される調査

対象者は 5 名（平均 75.0 歳、男 5 名）となった。 

 講座内容について、1 日目は、調査対象者に事前に「これまでの人生において大切にしている写真」

を一枚選んでもらい、講座当日に持参してもらった。そして、講座当日は①持参した写真にまつわる自

分史作成の個人ワークを実施してもらい（約 50 分）、②写真をスクリーンに映写しながら作成した自分

史のプレゼンテーションする（約 30 分）という構成の講座を受講してもらった。特に①の個人ワーク

は、持参した写真の内容、時代背景、大切にしている理由、現在の自分に物語る意味について、言語化・

文章化するワークが行われた。   

この言語化・文章化をサポートするために、本年度の講座では新たに「年表シート」の作成も導入さ

れた。この「年表シート」は、特定の年齢における当時の社会情勢、学校や仕事、家族や家庭、友人や

出会い、健康、趣味や余暇活動などの項目に振り返り、思い出された出来事や当時の志向などを箇条書

きで抽出していくシートである。このシート上に抽出されたワードを、写真内容の言語化・文章化作業

のパーツとして引用することができる。自分史全体を振り返るならば年齢分の「年表シート」を作成す

ることとなるが、今回の講座 1 日目では持参した写真に映っている年齢とその前後程度についてシート

を記入し、自分史作成を試みた。 

1 日目の講座終了後は、2 日目開講までに 2 か月の期間が設定された。1 日目に体験した「年表シー



ト」の作成を、他の年齢にも展開する時間確保のためである。講座に持参した写真だけでなく他の写真

もピックアップして、各年齢当時の情景を振り返りながら「年表シート」を追加していく作業を依頼し

た。但し、課題として課すのではなく、あくまで調査対象者の裁量で作業を進めるように依頼した。 

そして 2 日目の講座では、「ライフライン・シート」の作成を実施した。当該ツールは、キャリア・コ

ンサルティングの分野でも「モチベーション・グラフ」や「ライフライン・チャート」と呼ばれて活用

され、金井(2008)では「やる気！チャート」という名称で紹介されている。今回の介入では、先に作成

した「年表シート」と繋がり良くするために、年代で区切り、転記できるようなフォーマットが提供さ

れた。このツールにより、人生の変動を可視化して俯瞰し、自分史の構成・物語展開に活用する。過去

の振り返りが細やかになされるほど、ラインの変動が詳細に描かれ、説明の記述が増える。凹型カーブ

から上方へ向かうラインが描かれる部分はレジリエントな経験が生じている箇所であり、困難や危機に

遭遇しながらも、それに屈せずに抜け出した物語が抽出される。さらにラインが以前よりも上位に達し

た箇所からは成⾧の物語が抽出される。以上が、今回の介入調査の方法である。 

 

4．事前・事後アンケートによる定量調査 

4.1 アンケートの実施 

 前節で紹介した介入方法の効果を検証するために、調査対象者に講座実施前と実施後のアンケートを

実施した。調査回答に要した時間はいずれも 3～５分程度であった。アンケート項目は、レジリエンス

と心的活性化に関して、平野(2010)と百瀬(2007)の項目を一部改訂した４項目を設定した。アンケート

の最後には自由記述欄を設けた。 

 

4.2 アンケートの定量分析結果 介入後のレジリエンス・心的活性化項目の変化 

先ずは、自分史作成講座の実施前（介入前）と実施後（介入後）におけるレジリエンス・心的活性化

項目の変化を検証する分析を行った。その結果が下のグラフである（図 1．レジリエンス・心的活性化

項目の変化）。 

図 1．レジリエンス・心的活性化項目の変化 

 
 

N=5 と小サンプルのために、高度な統計分析は断念し、調査対象者全員の評点を記述的に表現するグ

ラフを作成した。赤線よりも左上に位置するほど、講座実施後（介入後）の上昇を表す。 

4 項目いずれも、介入前後で改善した対象者が 2 名、現状維持が 2 名ないしは 3 名という評価であっ

た。よって、「調査対象者によっては、介入の効果が生じた」という結果である。年代別で回答傾向に違

いは生じていなかったため、今後は、どのような個人に特に介入効果が生じるのかを追究すべく、より



詳細な個人属性データも収集していく必要があるだろう。 

一方、3 項目で介入後の評価が下がった対象者が 1 名存在する。当該個人のコメントを確認したとこ

ろ、既に独学で自分史（原稿用紙 80 枚程）を作成した経験のある対象者であった。そして、先に作成し

た自分史によって自分なりにマイナスな人生経験を昇華したり、忘れることにしていたが、今回の介入

研修でそれらが再度思い起こされたという。写真や「年表シート」、「ライフライン・シート」等のツー

ルを用いた、より詳細な振り返りが行われたためにマイナスな経験も再度掘り起こされたと考えられる。

但し、当該対象者は「これからも(自分史を)書きまくります」と前向きなコメントもしてくれた。よっ

て、更なる介入ができるならば、このような負の経験の掘り起こしがなされた後に、ナラティブを肯定

的なものへと変化させていくフォローやカウンセリングの企画も重要となるだろう。 

5．結論 

本研究では、高齢者が自分史作成によりレジリエンスを体現したナラティブを構築することで、実際

にレジリエンス形成や心的活性化が生じることの検証を試みている。データ数が十分に確保されていな

いことから、未だ統計的に有意な結果を示すことはできていない。あくまで記述統計レベルで、調査対

象者のポジティブな変化を確認している。今回は複数回の介入を実施したが、その分、調査対象者も減

少したことから、調査協力の負担感も再検討して調査企画を進めたい。また、それぞれの介入ツールに

対する理解度や「年表シート」の作成量、「ライフライン・シート」の詳細度等と心的活性化の関係性な

ども検証できるように調査設計を精緻化していきたい。 
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