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幸福度を継続的に自己管理するための手法として、カレンダー・マーキング
法を開発した。カレンダー・マーキング法は、一日の終わりにその一日を振り
返り、主観的な評定を行う手法である。すなわち、評定の結果、その日がよい
日であったら「◯」、悪い日であったら「×」、どちらでもない日であったら
「△」をカレンダーの日付欄に記録する。心理学部の学部生を対象に、10週
間、手法の実施を行った。実施後に測定したThe Satisfaction with life 
Scale(SWLS)では、手法の実施群と対照群のSWLSに統計的に有意差は見られな
かった。SWLSと各被験者の各記号の総数との相関係数は、◯、△、×、それ
ぞれ、0.506、-0.439、-0.237であった。分析の結果、よい日にも悪い日にも△
を付ける傾向が見られた。◯を増やし△と×を減らすことによって幸福度を向
上させうることが示唆された。また、被験者間、被験者内で各記号の報告には
変動性が見られたことから、本手法で得られた結果は、主観的幸福度の測定手
法として利用されうることを示した。
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1. 背景

 日本における一人当たりGDPは、1958年から1987年の間に五倍に増大しているにもかかわら
ず、この間の自己申告による幸福度平均は増大していない。中国、アメリカでも同様の報告があ
り、貧困国ではこの傾向はない。年間一人あたりGDPがほぼ1万5000ドルを超えると、GDPと幸
福度の関連は弱まる。つまり、低所得層では、所得が高くなると人々は幸せになる傾向がある
が、その後は、所得があがっても幸福は高くなりにくい。この報告から、近年、経済学、心理学
の分野を中心として、GDPに代わる新たな指標や「何が私たちを幸せにするか」について研究が
なされている(コイル 2008)。
　上記の報告における幸福度とは、研究者の価値観(何が幸福なのか)を定義せず、被験者の主観
的な判断に任せるアプローチをとっており、主観的幸福度と呼ばれる。主観的幸福度の測定に
は、Diener(1985)らによるThe Satisfaction with life Scale(SWLS)が広く用いられている。SWLS
は「すべての事柄を考慮するとあなたは幸せですか？」などの簡易な質問項目群に対して7件法
による回答を求めることによって幸福度を測定するものである。日々の主観的幸福度を測定する
ため、毎日、”How was today?”や”How satisfied are you with your life today?”のような質問
項目群に7件法で回答を求めるDaily Life Satisfactionの研究も行われている(Sheldonら
(1996)、Lunら(2008)など)。このような主観的幸福研究のアプローチは、Campbell(1981)の
「人が数えきれないほどのさまざまな体験を1つの数値としてまとめあげる能力を持ち合わせて
いるから、正確に自身の幸福度を評定する能力があるだろうか」という指摘を人が満足すること
を前提としている。主観的幸福の研究者は、この人の評定能力に関する前提をSWLSの再検査テ
ストの妥当性から検証を行っている(大石  2009)。
　 一方、Kahneman(1999)は、快楽や喜び以上の概念は、幸福感を理解する上で必要ではないと
主張し、主観性を取り除いた測定手法としてThe Day Reconstruction Method(DSM)、U-indexを開
発している(Kahnemanら 2006)。しかし、「人生の意義」や「自立心」などを考慮せず「快楽」
や「苦痛」のみを取り扱う快楽主義のアプローチだけで、前述の日本などの先進国の問題の解決
策を見出すことができるかどうかは疑問である。食、住の基本的な欲求が満たされている現代で
は、幸福は一意的なものではなく、多面的で多様であると考えられる。そのため、どれくらい自
分の人生に満足しているか、どれくらい頻繁に幸せを感じるかを個人の価値観によって判断して
もらう主観的幸福研究のアプローチは依然有用であろう(大石 2009)。
  幸福は多面的であるため、政策介入だけで解決される問題とは言えない。そのため、個々が自
身の幸福感の改善や管理を行うこともまた重要である。King(2001)は、「最高の自分」につい
て毎日20分間書かせた群で、対照群より5ヶ月後の健康状態が良好であるという結果を報告し
た。また、Booth(1997)らは、悲惨な出来事について毎日10分程度書く訓練をさせたところ、対
照群よりもそれらのトラウマからの立ち直りが早かったことを報告している。このような幸福感
                                          



を向上させる介入に関する研究は、盛んに行われている(Sheldonら(2006)、Lyubomirskyら
(2006))。しかし、幸福感の継続的な自己管理を目的とする手法に関する研究は少ない。
　 Wheeler(1991)らは、日々のライフイベントのセルフレコーディング手法に関するレビューに
おいて、行動主義派の研究から、例えば、タバコを吸うといった好ましくない行為の頻度や、笑
顔などの人々が増やしたいと感じる好ましい行為の頻度を記録することが、それらの頻度を望ま
しい方向に行動を変えると論じている。このようなセルフレコーディングの手法を主観的幸福度
に適用することによって、よい記憶を呼び起こし強化したり、悪い気分を感知しうる可能性があ
る。そこで、本研究では、幸福度を継続的に自己管理するための手法として、主観的幸福度のセ
フルレコーディング手法を開発する。開発した手法を一定期間の実施し、手法が主観的幸福度を
向上させうるのか検証するともに、手法と主観的幸福度の関係を明らかにすることによって、主
観的幸福度の測定手法としての可能性を明確にした。

2.方法

   Wheelerら(1991)は、セルフレコーディングを３種類に分類し、それぞれの利点と欠点を整理
している。Interval-contingent recording法は、被験者にあらかじめ決めた時間間隔で定期的に日
常についての報告を求める。ここで採用される時間間隔は毎食後や一日の終わりなどが主であ
る。Signal-contingent recording法は、研究者がランダムな時刻に被験者にシグナルを送り、その
都度、被験者は研究者が予め設定した質問項目(何を行っていたか、いまどんな気分か等)に回答
する手法である。Event-contingent recording法は、指定した出来事が起こったさい、その都度、
被験者に記録させる手法である。用途に応じて、これらの手法のうちのいずれの形式が採用され
る。本研究では、行動改善や促進に適しているとされるInterval-contingent  recording 法を採用す
る。Interval-contingent recording 法のデメリットは、回顧的なバイアスが生じやすい点にある
(Kahnemanら 1982)。そこで、本研究では、バイアスを最小限にするため、時間間隔を一日とし
た。つまり、一日の終わりにその一日について評価する形式をとることとする。
   開発する手法は継続的な実施を想定するため、実施者の負担が少ないことが望ましい。7件法
のような定量的な数字による判断に比べて、定性的な判断は実施者の負担を軽減するだろう。そ
こで、Dailry Life satisfactionで用いられる7件法や10件法のような数字による評定ではなく、よ
り定性的な「よい日」、「悪い日」を主観的に回答として求めることとした。しかし、私たちの
日常は、客観的には、突出したよい日、悪い日からのみ構成されるとは言えない。そこで、よい
日、悪い日と判断することが難しい日として「どちらでもない日」を選択肢として用意すること
によって、被験者の負担が軽減され、より直感的な判断に基づく報告が得られると考えた。
　自己管理の側面から、手法は実施者が自身の過去の状態と現在の状態を把握しやすいことが望
ましい。日本では「よい」、「悪い」、「中くらい」を意味する記号として◯×△記号が広く一
般化されている。記号による記入を採用することによって、履歴の把握が容易になると考えられ
る。記録する用紙として、マンスリー・カレンダーを利用することによって、一ヶ月単位で記録
を俯瞰できるだろう。開発した手法をカレンダー・マーキング法と名付けた。カレンダー・マー
キング法の概要は以下のとおりである。「一日の終わりにその日がよい日であったか、悪い日で
あったか主観的に判断し、カレンダーに記号で記録する。記号は、よい日は◯、悪い日は×、ど
ちらでもない場合、△を記録する」。
　被験者は自身にとって好ましい一日、好ましくない一日を記録することによって、それぞれの
頻度について知ることとなる。本研究において開発した手法の実施によって、被験者が「よい
日」を増やす、あるいは「悪い日」を減らすよう動機づけられることで、「よい日」を増やすた
めの行動、「悪い日」を減らすための行動を行い、主観的幸福度を向上させることが期待され
る。
　開発した手法の有効性を検証するため、心理学部の学部生を対象にした講義中において、以下
の教示文により、実験参加者を募集し、手法の実施実験を行った。
実施事項：一日の終わりにカレンダーの日付にマークをつけてください。マークは、その日がよ
い日であったなら、「◯」、悪い日であったなら「×」、どちらでもない日は「△」とします。
よい日、悪い日の判断は主観的で構いません。明確に定義しないで、直感的にマークするように
してください。よい日、悪い日の判断基準は続けていくなかでかわっても構いません。その日一
日単位で判断してください。◯×△だけの日記だと考えてください。
注意事項：一度つけたマークを過去に戻り修正しないでください。まとめて行わず、一日ごとに
マークするようにしてください。マークし忘れた場合は、なるべくはやくその一日を思い出し
て、マークしてください。マークは、配布する手帳のマンスリーカレンダーに記入してくださ
い。



募集要項：実験期間は、2009年4月14日から6月23日までの10週間、募集人数は50名、所用時間
は1日1分程度。
　実験への参加希望者は83名であった。参加希望者83名にマンスリーカレンダー付きの手帳を配
り、実施を依頼した。確認のため、月に一度、メールにて経過の報告を求めた。10週間続けた実
験参加者は54名(男性17名、女性37名)であった。実験終了後、主観的幸福感、記号への感受性の
質問紙調査を行った。
主観的幸福度：SWLS(Dienerら(1985)、大石(2009))による人生満足度の質問紙調査を行っ
た。SWLSは「ほとんどの面で私の人生は私の理想に近い」、「私の人生は、とてもすばらしい
状態だ」、「私は自分の人生に満足している」、「私はこれまで、自分の人生に求める大切なも
のを得てきた」、「もう一度人生をやり直せるとしても、ほとんど何も変えないだろう」以上５
つの質問項目からなる。回答は、「まったく当てはまらない」、「ほとんど当てはまらない」、
「あまり当てはまらない」、「どちらとも言えない」、「少し当てはまる」、「だいたい当ては
まる」、「非常によく当てはまる」の7件法を採用した。調査は、実験参加者を募集した同じ講
義のクラスにおいて行い、対照群として実験非参加者について調査を行った。なお、得点化は、
「まったく当てはまらない」場合を1とし、「非常にあててはまる」に向かい2から7を与えた。
各質問の合計値を被験者の主観的幸福度とした。
記号への感受性：実験参加者の各記号に対する感受性を調べるため質問紙調査を行った。質問項
目は、×記号に対する4つの質問群「×をつけることに抵抗があった」、「もっと悪い日がある
気がして、×は付けにくかった」、「自分を否定しているようで、×は付けにくかった」、「×
が嫌でつい△をつけてしまう」と、◯記号に対する２つの質問群「◯をつけることに抵抗があっ
た」、「もっといい日がある気がして、つい△をつけてしまう」からなる。回答は、「まったく
当てはまらない」、「ほとんど当てはまらない」、「あまり当てはまらない」、「どちらとも言
えない」、「少し当てはまる」、「だいたい当てはまる」、「非常によく当てはまる」の7件法
を採用した。なお、得点化は、「まったく当てはまらない」場合を1とし、「非常にあててはま
る」に向かい2から7を与えた。

3.結果及び考察

　本研究で開発した主観的幸福度のセルフレコーディング手法の実施者は、一日の終わりにその
一日についてその日が「よい日」であったか、「悪い日」であったか、「どちらでもない日」で
あったか主観的に評定し、それを記録する。被験者は自身にとって好ましい一日、好ましくない
一日を記録することによって、それぞれの頻度について知ることとなる。Wheelerら(1991)は、
好ましくない行為の頻度や、増やしたいと感じる好ましい行為の頻度を記録することが、それら
の頻度を望ましい方向に行動を変えると論じている。本研究において開発した手法の実施によっ
て、被験者が「よい日」を増やす、あるいは「悪い日」を減らすよう動機づけられることで、
「よい日」を増やすための行動、「悪い日」を減らすための行動を行い、主観的幸福度を向上さ
せることが期待される。
　Table 1にカレンダー・マーキング法実施後の被験者と対象群のSWLSの平均値と標準偏差を記
す。手法の実施者のSWLSの平均値は、未実施者の平均値より高い値となった。しかし、両群の
SWLSについてt検定を行ったところ、統計的な有意差は見られなかった。

Table 1 カレンダー・マーキング法の実施者と未実施者のSWLSの平均値及びSD

平均 SD

実施者(n=49) 22.16 6.39

未実施者(n=56) 21.13 6.07

   両群の母集団のSWLSの平均値に差が見られなかった原因は2つ考えられる。1つは、サンプル
の問題である。本実験においては、手法の実施者を10週間の継続を条件として有給で募集した。
参加希望者83名に対して、10週間継続した被験者は54名であった。つまり、未実施者には、手法
の経験者が相当数含まれていることを意味する。両群のSWLSは、Suhら(1998)により報告され
た日本の大学生のSWLSの平均値20.2よりも高い値である。2つめの原因は、手法がSWLSを向上
させるのに充分な効果を持たなかったことが考えられる。しかし、実験参加者に行った自由記述
式のアンケートでは、幸福感の向上を示す報告が多数見られた。実験終了後に行った手法の実施
者に対して行ったアンケート「今回実施した、◯×△の記入を、今後、無給でも続けてみたいと
思いますか？」では、54名中18名が「はい」と回答し、「その他」の9名と合計すると、「いい



え」の27名と同数である。「その他」の回答は、「もう少し暇なとき」が2名、「考え中」が1
名、「○×△は続けたいが記入は忘れそう」が2名、「○×と何があったか記す日記を書こうと
思った」が1名、「日記を書いているからやらない」が1名、「期間次第」が1名であり、ポジ
ティブな回答が多い。また、「いいえ」の回答者の自由記述式の回答の中にも「参加してよかっ
た」等の記述がみられた。また、自由記述式の回答から本手法がSWLSの向上に寄与する可能性
を示唆する記述もあることから、本実験で得られた結果をもとに、各記号とSWLSとの関係を明
らかにし、教示文の改良等を検討する必要がある。
　 カレンダー・マーキング法により得られた被験者54名の各記号の平均値と標準偏差をTable  2
に記す。◯の総数、△の総数、×の総数は、それぞれ、実験期間(70日)中の「よい日」、「悪い
日」、「どちらでもない日」の日数を表す。「◯」が最も多く、次に「△」、「×」が最も少な
い。また、各記号の総日数は、被験者間でばらつきがみられた。

        Table 2  各記号の総数の平均値及びSD(n=54)

平均 SD

◯の総数 34.76 14.26

△の総数 24.65 12.76

×の総数 10.59 7.19

 　SWLS及び各記号の総数のスピアマンの順位相関係数をTable 3に記す。 SWLSと各記号との相
関係数は、◯、△、×それぞれ、0.506、-0.439、-0.237であり、◯及び△で有意な相関が見られ
た。◯の日数と△、×との相関関係は、それぞれ-0.839、-0.420であり、いずれも統計的に有意
であった。一方、△の日数と×の日数との相関係数は低い値(r=-0.049)であった。

Table 3 SWLSと各記号の相関関係

SWLS ◯の日数 △の日数 ×の日数

SWLS(n=49) 1.000

◯の日数(n=54) 0.506** 1.000

△の日数(n=54) -0.439** -0.839** 1.000

×の総数(n=54) -0.237 -0.420** -0.049 1.000

           ** p < 0.01 (両側)

　 以上の結果から得られた最も重要な点は、次の２点である。１つは、SWLSと◯の日数は正の
強い相関関係にあること、２つめは、SWLSと△の日数は負の相関関係にあり、しかも、その相
関関係は、SWLSと×の日数との相関よりも強いことである。
　 よい日が多い人生は、幸せな人生と言えるだろう。そのため、◯の日数とSWLSとの正の強い
相関関係は、予想どおりと言えよう。Kahneman(1999)は、快楽主義の立場から、人生を振り
返って肯定的に認識できることが重要なのではなく、快楽や喜びの瞬間が多かった人間が、幸福
な人生を送ったと言えるのだと主張している。「よい日」は主観的な概念である。主観的な概念
であるため、同じ出来事が起こっても、その日をよい日と捉え○をつけるか、悪い日やどちらで
もない日と捉え、×や△をつけるかは被験者の主観による。この結果は、主観的な判断によるよ
い日が多い人ほど、幸せを感じることを示している。
　 △の日数は、SWLSと負の相関関係にあり、しかも、その相関関係は、×の日数とSWLSとの
相関よりも強いことは注目に値する。では、なぜ△は×よりも負の強い相関関係にあるのだろう
か。本研究においては、実験後に行った記号に対する感受性に関するアンケートとからこの原因
について考察した。Table 4は、×記号に対する感受性に関する質問項目の得点と△の日
数、SWLSとの相関関係を記したものである。「×が嫌でつい△をつけてしまう」の得点と△の
日数には正の有意な相関関係があり、「×をつけることに抵抗があった」の得点と△の日数にも
正の高い相関関係があることがわかる。また、SWLSと各質問項目は、いずれも負の相関関係に
あった。



Table 4 △の日数と×記号に対する感受性尺度得点との相関関係
△の日数 SWLS

×が嫌でつい△をつけてしまう 0.281* -0.295*

×をつけることに抵抗があった 0.248 -0.250

自分を否定しているようで、×は付けにくかった 0.112 -0.221
もっと悪い日がある気がして、×を付けにくかった -0.021 -0.209

　　* p < 0.05 (両側)
　
　この結果から、×記号への抵抗から×の代わりに△を記録する被験者が存在し、×に対する抵
抗が強いほど、SWLSが低い傾向にあることがわかる。つまり、悪い経験のあった日に×ではな
く△を記録する傾向が、△の日数とSWLSに負の相関関係が生じた一つの原因であると考えられ
る。
　×記号のもつ強いイメージから、×の代わりに△が利用されることを示した。では、◯記号の
もつ記号としてのイメージは評定にどのような影響をあたえているのだろうか。Table 5は、△の
日数と◯記号に対する感受性に関する質問項目の得点との相関関係である。「もっといい日があ
る気がしてつい△にしてしまう」の得点と△の日数の間に正の強い相関関係がみられた。ま
た、SWLSと各質問との相関関係は、いずれも高い負の相関であった。

Table 5 △の日数と◯記号に対する感受性尺度得点との相関関係

△の日数 SWLS

◯をつけるには抵抗がある 0.137 -0.288*

もっといい日がある気がしてつい△にしてしまう 0.491** -0.339*

　　** p < 0.01 (両側) * p < 0.05 (両側)

　 この結果から、×同様、よい日に◯ではなく△を記録する傾向が存在し、その傾向の強さは
SWLSと強い負の相関関係にあることがわかる。よい日に△を記録する傾向が、△の日数を増や
し、△とSWLSとの負の相関関係を生じさせる原因となっていると考えられる。
　 各記号の総数は、時間的にどのように変動しているのだろうか。Figure 1は実験期間中の各記
号の総数の時系列変化を示している。横軸は日付、縦軸は実験参加者54名の各記号の中央7項移
動平均値である。×の総数は、他の記号に比べて一定に推移している。一方、◯と△は、実験開
始から終了までの10週間において、大きく変動している。本研究では、その日の活動等について
の報告を求めなかったため、考察することができないが、外的なインパクトに対して集団的に反
応した結果であると推察される。

Figure 1 実験期間中の被験者(n=54)の各記号の総数の7項移動平均値の時間的推移



　 SWLSと各記号との関係には、◯、△で有意な関係が見出せたことから、各記号の数は、主観
的幸福度を測る指標として利用しうると考えられる。

4.結論

　主観的幸福度と主観的な判断による「よい日」、「わるい日」、「どちらでもない日」の総日
数には、高い相関関係が見られた。つまり、幸せな人は、「よい日」が多く、「悪い日」が少な
い。一方、予想に反して「どちらでもない日」は「悪い日」よりも、幸せに対して強い負の関係
が見られた。これは悪い日であるにもかかわらず△を記録する傾向とよい日であるにもかかわら
ず△を記録する傾向が起因しているものと考えられる。「どちらでもない日」とは何か、さらな
る調査が必要である。今回の実験では、カレンダー・マーキング法の実施者と非実施者間で主観
的幸福度の平均値に差は見られなかった。しかし、被験者が◯や×、△の日を認識することに
よって、「悪い日」だけでなく、特に、「どちらでもない日」を減らす行動の改善につなげるが
できれば主観的幸福度は向上しうるかもしれない。
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