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本研究の目的は，夫婦を対象にユーモアを高めるためのトレーニング(介入)を実施することで，高自己

愛者の対人ストレスユーモアコーピングに変化は見られるかを確認することであった。夫婦 749組，1498

名を対象に，Web 上で事前・事後調査の実施および介入の教示を行った。その結果，限定的ではあるが

Web を通じての介入の有効性が確認された。また，介入効果は自己愛傾向の影響を受けないことが示唆

された。 

 

 夫婦間での葛藤はさまざまな否定的な効果をもたらす。多くの研究で，夫婦間葛藤が夫婦それぞれの

身体的，精神的健康に悪影響を及ぼすだけでなく，子どものストレスや不適応にも影響を及ぼすことが

明らかとなっている(Gottman & Silver, 1999; 川島, 2013 を参照)。こうした夫婦間葛藤の原因の一つとし

て，コミュニケーションの問題が考えられる。夫婦間コミュニケーションの研究(Gottman & Levenson, 

1992)によれば，会話内の肯定的／否定的感情の比率は夫婦関係満足を予測することが明らかとなってい

る。全般的な人間関係においても怒り感情の表出は，相手にどのように受けとめられるかによってその

後の関係を悪化させることがある(阿部・高木, 2005; 2007)。つまり，結婚生活におけるパートナーへの

怒りなどの否定的な感情は，夫婦関係満足を低減させる可能性がある。では，どのような個人が怒りを

感じ，それを表出しやすいのだろうか。本研究では怒りと関連する性格特性として，自己愛傾向をとり

あげる。 

自己愛傾向は，自己中心的，自己肥大，支配的，そして操作的な対人志向を持つ傾向として定義され

ている (Paulhus & Williams, 2002)。自己愛傾向が高い個人は，自己評価の「高さ」と「不安定さ」を併

せ持つため，些細なことにも傷つきやすく，自己防衛的に怒りを表出しやすいことが知られている

(Bushman & Baumeister, 1998)。また，実験室実験だけでなく，日常生活においても自己愛傾向が高い個

人はより頻繁に怒りを表出しやすい(日比野・湯川・小玉・吉田, 2005)。しかし，本人にとっては自己防

衛のための正当な手段と感じられる怒りの表出も，相手からは不当な加害行為と判断されることも多く，

特に高自己愛者はその危険性が大きい(阿部・高木, 2006)。つまり，高自己愛者の怒り表出に対して相手

も怒りを感じ，結果として，当事者双方が自分の正当性と相手の不当性を訴えて怒りを表出し，対人葛

藤がエスカレートすることになる。 

高自己愛者の攻撃を抑制する要因に関してはこれまでにも研究が進められている(例えば，Thomaes,et 

al., 2009 など。詳細は阿部, 2011 を参照)。しかし，その多くは実験室での単発的な攻撃を指標としたも

ので，日常場面においても適用できるかは十分に検討されていない。そこで本研究では日常場面におけ
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るユーモアを取り上げる。ストレスフルな対人場面で，互いの気持ちが和むようなおかしみを表出する，

その状況についてのジョークを言う，または笑ってすませるという形でユーモアを使う対処方略のこと

を，対人ストレスユーモアコーピングという(桾本・山崎, 2010)。夫婦関係においても，Gottman and 

Silver(1999)は有効なリペアアテンプト(修復努力。夫婦間での問題のあるコミュニケーションを解決する

方法)の一つとして，ユーモアを取り上げている。桾本・山崎(2010)は，日本人に特有のユーモアコーピ

ングを測定するために，対人ストレスユーモア対処尺度を開発し，対人ストレスの予防および低減と，

対人場面で経験される恥への対処という 2 つの特徴が融合した 1 因子構造を確認している。 

 ユーモアによるストレスコーピングは，全般的には外向的で安定したパーソナリティと正の相関を示

し，反社会性や神経症傾向とは負の相関を示す(Martin, 1996)。その一方，Veselka et al. (2010) によれば，

自己愛傾向は自虐的ユーモアや攻撃的ユーモアとの相関はみられず，親和的ユーモアとの間に正の相関

がみられている。また，Abe and Ota (2014)においては，自己愛傾向が怒りの表出に影響を及ぼす一方で，

ユーモアコーピングは怒りの表出に負の影響を及ぼしていたが，自己愛傾向とユーモアコーピングの間

には，弱いながらも正の相関が確認されている。 

ところで，ユーモアをトレーニングによって高めることは可能であろうか。Mcghee (2010)は，7 つの

習慣からなるユーモアトレーニングを開発している。この書籍を用いたトレーニングは，各章において

それぞれのユーモアに関する解説，ユーモア記録，グループセッション，自宅で行う課題からなる。た

とえば，「習慣 6: 自分自身を軽く見て，自分自身を笑う」の章においては，ユーモア記録では自分を笑

い飛ばすことについて，現時点の自分を笑い飛ばす能力について，子ども時代とその影響について，そ

れぞれ 10 個程度の課題が挙げられており，それについて書き出す。グループセッションは，自分を笑

うことについてグループ内でディスカッションしてパートナーと話し合うことを推奨し，最後に自宅で

行う課題として，「自分の嫌いなリストの中から軽いもの一つを選び，毎日誰かに話そう」「失敗や恥ず

かしい状況を共有することを始めよう」「自己卑下的ユーモアを身につけよう」など，10 の宿題が用意

されている。ただし，このユーモアトレーニングを用いた研究はこれまでにはほとんど行われていない

(雨宮, 2016)。 

 

本研究の目的 

 本研究では，自己愛傾向によってもたらされる夫婦葛藤を抑制する要因として，対人ストレスユーモ

アコーピングを取り上げ，夫婦を対象とした２時点での質問紙調査を実施する。本研究の目的は，夫婦

を対象にユーモアを高めるためのトレーニング(介入)を実施することで，高自己愛者の対人ストレスユ

ーモアコーピングに変化は見られるかを確認することである。 

 

方  法 

 

調査時期・実施方法・対象者 

 Web 上で調査の実施および介入の教示を行った。調査会社(株式会社クロス・マーケティング)を通じ

てモニター登録者に調査依頼し，夫婦 749 組，1498 名の回答を得た。調査には夫婦双方が同じ質問項目

に回答した。2014 年 7 月に事前調査を実施し，その 2 週間後に事後調査を実施した。 

 

質問項目と調査の手続き 

事前調査では，自己愛傾向(小西・大川・橋本, 2006; 35 項目で，「1.全くあてはまらない」から「6.非
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常にあてはまる」までの 6 件法; 夫 α= .96, M = 3.15, SD = 0.78，妻 α= .96, M = 2.95, SD = 0.72)，ユーモア

コーピング(桾本・山崎, 2010; 12 項目で，「1.まったく行わない」から「5.いつも行う」までの 5 件法; 夫

α= .95，妻 α= .93, 尺度得点の平均値および標準偏差は結果に記載)を測定すると同時に，対象者を夫婦

単位で無作為に折半し，ユーモアコーピングの獲得を促す課題を提示する条件(介入条件)と，課題を提

示しない条件(統制条件)を設けた。介入条件では，夫婦双方ともに Web 画面上で Table1 に示す 5 つの介

入課題(Mcghee, 2010 をもとに作成)を提示し，2 週間，日常生活の中で実施するよう教示した。課題の説

明をすべて読んだことを確認するために，ウェブ画面上ではそれぞれの文章の最後にチェックボックス

を用意し，チェックを入れてもらった。また，事前調査後１週間が経過した時点で，介入群にはリマイ

ンダーメールを送り，課題の説明を再提示した。このような課題形式による介入は，ユーモアトレーニ

ングに関してはこれまでに用いられた知見はないが，他の心理特性の獲得においては有効であることが

確認されている(たとえば，Muraven, Baumeister, & Tice, 1999)。 

 

Table 1 介入課題の教示文 

ふだんの生活の中で次のことを意識して，実行するようにしてください。順番通り

ではなく，取り組みやすいものからでかまいませんので，可能な限り，すべて実行

するようにしてください。 

１．「自分の好きでないところ」を話す：自分の「嫌いなところ」「気にしていると

ころ」を書きだして，そのリストの中で話しやすいものから，誰かに打ち明け

てください。 

２．失敗や恥ずかしい体験について話しあう：過去の失敗や恥ずかしい体験の笑い

話を，自分から話したり，他の人に話してもらったりしてください。 

３．自分をからかうギャグや面白い一言を考えて，使ってみる：自分が気にしてい

ることについての「自虐ネタ」を考えて，誰かに言ってください。 

４．気まずい状況を，面白く切り抜ける方法を考える：日常生活の中でトラブルが

起こりそうな状況をイメージして，そのときに面白い一言や気のきいた行動で

とっさに対応できる方法を，いくつか考えてください。 

５．自分のことを笑い飛ばすのが上手な人を観察する：ものごとを真剣にとらえ過

ぎず，受け流せる人を見つけて，じっくり観察してください。また，なぜ自分

を笑い飛ばせるのか，そのことをどう思っているか，本人に聞いてください。 

 

2 週間後の事後調査において，ユーモアコーピングを再度測定した(夫 α= .95，妻 α= .94, 尺度得点の

平均値および標準偏差は結果に記載)。その際，介入群には，上記 5 つの課題を，どの程度実行したか(独

自に作成した 5 項目で，「1.全然実行できなかった」から「4.よく実行できた」までの 4 件法。Table2)に

ついて回答を求めた。 

 

 ＜介入条件＞             

  

  ＜統制条件＞  

 

Figure 1 各条件における調査の流れ 

課題提示 

２週間 

事前調査 事後調査 

事前調査 事後調査 
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結  果 

 

課題の実行度 

課題の実行度について，平均値，標準偏差を Table2 に示す。いずれの課題においても平均値は 2 

点台の前半であった。 

 

Table 2 ユーモア課題の実行度の平均値および標準偏差 

 

 

トレーニング効果の検討 

各条件における夫婦それぞれの事前・事後のユーモアコーピングの平均値および標準偏差を Table3 に

示す。 

Table3 ユーモアコーピング(事前・事後)の平均値および標準偏差 

 統制条件 介入条件 

 夫 妻 夫 妻 

 M SD M SD M SD M SD 

ユーモアコーピング事前 2.51 0.73 2.61 0.68 2.61 0.76 2.49 0.69 

ユーモアコーピング事後 2.55 0.72 2.63 0.70 2.68 0.79 2.60 0.73 

 

 

夫婦ペアデータの APIM (Actor Partner Interdependence Model)を行うために，階層線形モデルを用いた

(Table4)。事後のユーモアコーピングを従属変数とし，自分と配偶者それぞれの自己愛傾向および事前の

ユーモアコーピング，性別(夫 = -0.5, 妻 = 0.5 でコード化)を統制変数として投入した上で，条件(統制 = 

-0.5 , 介入 = 0.5 でコード化)の効果を検討した。また，条件と各要因との交互作用項も投入した。 

その結果，統制変数としての事前のユーモアコーピングは，自分だけでなく(β = .62, p < .01)，配偶者

の効果も有意であり(β = .05, p < .05)，自分や配偶者の事前のユーモアコーピングが高いほど，事後のユ

ーモアコーピングが高くなることが明らかとなった。条件の効果は有意傾向であり( β= .04, p < .10)，介

入条件の方が事後のユーモアコーピングが高かった。自己愛(自分・配偶者)と性別の効果はいずれも有

意ではなかった。条件と各要因との交互作用も，いずれも有意ではなかった。 

 

 夫 妻 

 M SD M SD 

自分の好きでないところを話す 2.09 0.79 2.19 0.82 

失敗や恥ずかしい体験について話しあう 2.19 0.84 2.29 0.86 

自分をからかうギャグや面白い一言を考えて，使ってみる 2.25 0.88 2.08 0.81 

気まずい状況を，面白く切り抜ける方法を考える 2.23 0.82 2.14 0.83 

自分のことを笑い飛ばすのが上手な人を観察する 2.12 0.81 2.14 0.82 
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Table 4 階層線形モデルの標準化係数 (従属変数 = ユーモアコーピング事後) 

ユーモアコーピング事前(自分) .62 ** 

ユーモアコーピング事前(配偶者) .05 * 

自己愛(自分) -.01   

自己愛(配偶者) .03   

性別 .00   

条件 .04 
† 

ユーモアコーピング事前(自分) × 条件 .02   

ユーモアコーピング事前(配偶者) × 条件 .01   

自己愛(自分) × 条件 .02   

自己愛(配偶者) × 介入 .02   

性別 × 介入 -.01   

R
2
 .42   

** p < .01, * p < .05, 
†
 p < .10     

 

 

課題の実行度とユーモアコーピング(事前・事後)との関連 

事前のユーモアコーピングと課題の実行度との相関分析を行った結果，以下に示す結果が得られた。

いずれの項目においても有意な正の相関がみられ，事前のユーモアコーピングが高い個人ほど，これら

の課題を実施しやすいことが明らかとなった。 

 

Table 5 ユーモアコーピング事前と課題の実行度との相関分析 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

次に，事前のユーモアコーピングを統制した上で，事後のユーモアコーピングと課題の実行度との偏

相関分析を行った結果，いずれの項目においても有意な正の相関がみられ，これらの課題を実施するほ

ど，事後のユーモアは高いことが明らかとなった。 

 

 

 ユーモアコーピング事前 

 夫 妻 

自分の好きでないところを話す .14** .26** 

失敗や恥ずかしい体験について話しあう .17** .29** 

自分をからかうギャグや面白い一言を考えて，使ってみる .25** .27** 

気まずい状況を，面白く切り抜ける方法を考える .26** .40** 

自分のことを笑い飛ばすのが上手な人を観察する  .25** .37** 

** p < .01    
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Table 6 ユーモアコーピング事後と課題の実施度との偏相関相関分析(ユーモアコーピング事前を統制) 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

考  察 

 

本研究の目的は，夫婦を対象にユーモアを高めるためのトレーニング(介入)を実施することで，高自

己愛者を含めた個人の対人ストレスユーモアコーピングに変化は見られるかを確認することであった。 

その結果，条件の効果は有意傾向となり，介入条件と統制条件の間で大きな差がみられたわけではな

いが，限定的ではあるものの，Web を通じての介入の有効性が確認された。また，自己愛傾向と条件と

の交互作用はみられなかったことから，この介入効果は自己愛傾向の影響を受けず，高自己愛者に対し

ても適用可能であることが示唆された。その他に，事後のユーモアコーピングに対する事前のユーモア

コーピングの効果は，自分自身はもちろん，配偶者の効果も有意であることが明らかとなった。本研究

における介入課題は他者とのやりとりを前提としているものが多く，その相手は配偶者に限定している

わけではないが，身近な存在である配偶者のユーモアコーピングがもともと高いことが，夫婦間でのや

りとりの中で自分のユーモアコーピングを高めることに役立つのかもしれない。なお，性別の効果・交

互作用はみられなかったため，夫婦(男女)による効果の差はないことも明らかとなった。 

補足的に，課題の実施度とのユーモアコーピングとの関連について検討したところ，もともとユーモ

アコーピングが高いと課題をよく実施する傾向がみられた。本人が持つユーモア特性によって，課題の

取り組みやすさには差がみられるようである。また，課題を実施するほど，事後のユーモア得点が高く

なる傾向も確認され，これもトレーニングの有効性を間接的に示唆するものといえよう。 

本研究では，非常に簡便な教示のみで，ユーモアトレーニングに一定の効果がみられた。効果量とし

ては大きくないものの，この方法はコストが少なく，集団に対して一斉に実施できる点では費用対効果

は高いといえる。一方，トレーニング効果によるユーモアコーピングの向上が，怒りの低減や結婚満足

度の向上に寄与しているのかについては今回検討できていないため，さらに検討が必要である。また，

課題を実施するほど効果は高まるものの，その実施度は全般的に十分とはいえなかった。今後は課題の

内容の再吟味とともに，課題実施を促す方法についても改善が必要である。また，本研究で使用した指

標はあくまでも自己報告にもとづくものであり，その客観性，正確性についても検討の余地がある。 

 今後は，介入効果の定着を確認するための長期のフォローアップも必要であろう。また，ユーモアコ

ーピングの向上についても，パートナー，あるいは第三者からの評価も必要と思われる。 

 

 

 ユーモアコーピング事後 

 夫 妻 

自分の好きでないところを話す .26** .30** 

失敗や恥ずかしい体験について話しあう .32** .27** 

自分をからかうギャグや面白い一言を考えて，使ってみる .38** .34** 

気まずい状況を，面白く切り抜ける方法を考える .36** .34** 

自分のことを笑い飛ばすのが上手な人を観察する .35** .31** 

** p < .01   
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