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Abstract
We examined the influence of the present life style on suppression of unwanted memories and it’s the strategies for 40s, 50s, 60s, 70s, 
and 80s elderly groups. They were asked to answer how cope it when remembering an unwanted memory and fill out the question-
naire of life style. The results showed that the participants in high life events, compared to that in low life events tried to suppress 
unwanted memories with effort and use thought substitution strategy in order not to remember them, regardless of aging. Moreover, 
70s, 80s elderly female participants in low life events less tried to forget and used the thought substitution strategy than that in high 
life events, but not in middle age group. These results suggest that elderly groups who have a lot of life events can try to forget un-
wanted memories by using any strategies in order to avoid thinking of it, but not that those who have few life events. Elderly person 
in low life style may associate with the present negative activities and imagining negative future happenings.

Key words
aging, life style, chronic psychological distress, suppression of 
unwanted memories, select the strategy

1.  はじめに

　成人期からの慢性的な神経症傾向（Costa & McCrae, 
1998）や情緒不安定さ（Watson & Clark, 1984）が、アル

ツハイマー病の進行を早めることや認知機能を急速に減

衰させること（e.g., Wilson, Arnold, Beck, Bienias, & Ben-e.g., Wilson, Arnold, Beck, Bienias, & Ben-
nett, in press）が神経科学的裏づけとともに明らかとなっ

てきた（Wilson, Schneider, et al., 2007）。
　この慢性的な精神的苦悩状態（chronic psychological dis-chronic psychological dis-
tress; Hertzog, Kramer, Wilson, & Lindenberger, 2009）は、個

人のネガティブなライフイベントが大きな影響を与える

ようである（Terracciano, McCrae, & Costa, 2006）。このこ

とに関連して、堀田・伊藤・岩原・ 永原・八田・八田・

八田（2009）は、不快な記憶を心理的に近接して知覚す

る主観的経過時間の加速化が加齢に伴い認められる（関

連 研 究 と し て、Block, Zakay, & Hancock, 1998; Surwillo, 
1977; 和田・村田 , 2001）ことに加え、不快記憶の主観的

経過時間の過度の加速化が、精神的健康状態の悪化して

いる者に認められることを明らかにした。すなわち、い

つも体がだるい、将来の先行きが不安、悩みが頭から離

れないなどの心身の健康状態が低下していると感じる高

齢者は、自己にとって不快な記憶を実際の経過時間より

もいっそう近接して知覚しているのである。これには、

不快記憶を抑止し、より良い記憶に再構成、更新する適

応的な忘却機能の低下が背景にあると推察でき、この不

快記憶の抑止のために必要なライフスタイルの存在が仮

定できる（e.g., 堀田，2011；堀田ら，2009）。
　精神的苦悩状態の慢性化が、老年期の認知機能や QOL
の維持・増進を妨害する要因であり、その慢性化の背景に、

不快記憶の抑止機能の低下とライフスタイルが関与する

のであれば、これら相互の関係を明らかにし、健やかな

老年期を迎えるための処方箋を提供することが重要であ

ると考えられる。本稿は、この目的を達成するための第 1
歩として、不快記憶の抑止とその方略に焦点を当て、目

的を以下に設定し検討を行った。第 1 に、精神的苦悩の

慢性化の背景に、現在のライフスタイルの質や量、およ

び忘却機能の低下が関連することを予想することである。
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第 2 に、第 1 の予測に基づき、不快記憶の抑止機能が加

齢に伴いどのように異なるかを横断的に検討すること、

第 3 に、第 2 の抑止機能とライフスタイルがどのように

関連するか、第 4 に、ライフスタイルが充実している者は、

そうでない者と比べ、不快記憶の抑止方略の使用頻度が

異なるのか明らかにすることである。最後に、不快記憶

の抑止方略とライフスタイルが QOL や認知機能の維持・

増進に及ぼす過程について考察することである。

1.1 加齢に伴う記憶更新能力の低下とライフスタイルの関

係

　先に述べたように、加齢に伴い不快なエピソードの経

験が主観的に近接して知覚される。これには、エピソー

ド記憶の更新に関する機能低下が関与するのではないか

と推察できる（堀田ら，2009）。エピソード記憶の更新能

力とは、過去の古い記憶を新しい記憶によって忘却、も

しくは変容させ、記憶を再構成する能力と言い換えるこ

とができる（e.g., Bjork, 1989）。加齢に伴い、注意や記

憶の制御機能が自然進行的に低下することは周知のこと

であるが、近年この種の制御能力がエピソード記憶の更

新能力と関連することを示唆する研究がみられるように

なってきた（Anderson, 2003）。この知見を前提とすると、

過去の不快な出来事を、より良い新たな記憶に更新する

ことが、加齢に伴って困難になる可能性も十分に考えら

れる。さらに、心身の健康状態が悪化している高齢者は、

毎日自宅でテレビを見ている、ほとんど出かけない、な

どライフイベントは少ない上にライフスタイルも固定化

しており、過去の出来事を更新できるほどの新たな経験

も乏しい現状にあるといえる。したがって、このような

高齢者は、加齢に伴う記憶更新能力の機能低下と、固定

化したライフスタイルの相互作用によって、不快な記憶

を近接して知覚するのだと予測できる。

1.2 ライフスタイルと不快記憶の抑止方略との関係

　以上の解釈は、ライフスタイルが充実していない高齢

者は充実している者と比べ、不快記憶の更新が困難な状

況にあることを意味する。したがって、常に不快記憶が

検索されやすい状況にあり、それに関連する出来事に遭

遇すると、その度ごとに不快記憶が想起され強固な記憶

痕跡が形成されることになる。記憶検索時に伴う不快感

情の表出が慢性化した苦悩状態を引き起こすのだと考え

られる。逆に、ライフスタイルが充実している高齢者は、

不快なエピソードが想起されても、日々の変化に富む生

活に積極的に目を向けることで対処しようとするのに加

え、ライフスタイルが不快なエピソード記憶の抑止の際

に補助的な役割を担う可能性が考えられる。すなわち、

不快な記憶が不意に侵入しても、その後に家族や友人と

の会話や、地域活動などの催しに参加する、日記などで

気持ちに整理をつけるなどの活動を通じ不快記憶を抑止

できるわけである。

1.3 本稿の目的

　本稿は、以上の予測の妥当性を検証するべく下記の 3
つの検討課題を設定した。第 1 に、加齢に伴い、不快な

記憶を抑止する活動の低下が認められる。第 2 に、第 1
の傾向を示しながらも、ライフスタイルが充実している

者は、充実していない者と比べて、不快な記憶の抑止機

能を積極的に利用する。第 3 に、ライフスタイルが充実

している者は、不快な記憶を忘却するために、積極的に

他者を利用し、自発的な対処法をライフスタイルの中に

見出しているという点である。

2.  方法

2.1 対象者

　北海道 Y 町の住民検診に参加した者のうち、質問項目

に未回答である 89 名と、参加人数が少ないことにより年

代別の統計的解析を行うことができない 30 代 2 名を除外

した 520 名の健常者を分析の対象とした（平均 64.39 歳、

男 196 名、女 324 名）。年齢の内訳は、40 代 43 名（男性

14 名、女性 29 名）、50 代 129 名（男性 39 名、女性 90 名）、

60 代 201 名（男性 70 名、女性 131 名）、70 代 112 名（男

性 51 名、女性 61 名）、80 代 35 名（男性 22 名、女性 13 名）

であった。また、健常者であることの判定は，MMSE
（Mini-Mental State Examination）などの神経心理学的検査

の成績などと内科検診，神経学的検査に基づいている。

2.2 手続き

　対象者の同意のもとに、認知症のスクリーニング検査

として MMSE を個別で実施した。また、不快な記憶の抑

止とその方略、およびライフスタイルに関する質問につ

いては、住民検診実施前にあらかじめ配布されていた質

問票の中で、参加者の日常生活を尋ねる質問として測定

された。

　不快な記憶の抑止とその方略について、“あなたは辛い

過去の出来事を忘れるために、普段どのように対処して

いますか？と質問し、下記の項目に答えるように求めた。”

項目 1: “友達や家族などの周囲の人に話をして発散する”、 
項目 2：“散歩や旅行、音楽などの娯楽を楽しんで発散す

る”、 項目 3：“その出来事を思い出してしまったら別の楽

しい出来事を思い浮かべて一生懸命忘れようとする”、 項
目 4：“日記などに書いて気持ちを整理している”、 項目

5：“そのことを考えないように努力する”、 項目 6：“忘れ

られないのでそのままにしている”の全 6 項目について、

“全く利用しない”から“いつも利用する”の 5 件法を設

定し、いずれかに○をつけるように求め、1 から 5 と得点

化し、分析を行った。不快な記憶の抑止方略に関しては、

Hertel & Calcaterra（2005）、および Hotta & Kawaguchi（2009）
の大学生を対象に行った記憶の抑止方略の項目内容を参

考に、中高齢者にわかるような一般的な言い回しを使用

した。

　表 1 にあるとおり、項目 1 と項目 2 は、他者や周囲を

不快な記憶の抑止のために利用している意味で、環境に

よる代替思考方略の利用と命名した。ここで使用する代
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替思考とは、忘却のために何か別の思考を利用するとい

う意味である（堀田，2011）。また、項目 3 と項目 4 は、

他者は利用せずに自発的に代替思考を使用するという意

味で自発的代替思考、項目 5 は、不快な記憶が想起され

たら忘れようとする不快な記憶の抑止機能そのものを測

定する指標となるため意図的抑止、項目 6 は、不快な記

憶が想起されてもそのまま浮かんだ状態にしておくとい

う意味で放置と命名した。なお、環境による代替思考、

自発的代替思考は、2 項目の合算になるため、結果では最

高得点を 10 点とし示した。

　ライフスタイルの質問については、すべての対象者に

以下の質問項目を含んだ冊子を配布した。質問項目は、 項
目 1：“日記をつける”、 項目 2：“新聞を読む”、項目 3：“本

や雑誌を読む”、 項目 4：“手紙やはがきを書く”、項目 5：“パ

ズルやゲームをする”、項目 6：“趣味（絵画、書道、園芸

など）をする”、項目 7：“映画や演劇などを観る”、項目 8：“家

族や友人と会って話をする”、 項目 9：“家族や友人と電話

で話をする”、項目 10：“パソコンを使用する”、項目 11：
“E メールや携帯メールを送る”、項目 12：“インターネッ

トを使用する”、項目 13：“運動（ジョギング・散歩など）

をする”、項目 14：“地域の集まりや催しに参加する”で

あり、これらについて、どの程度行っているかの頻度を

“毎日、ほぼ毎日、週に 1 回、月に 1 回、しない”で尋ね、

該当箇所に○を書き込むように求め、“毎日”を 5 点、“し

ない”を 1 点と得点化し、14 項目の合計点（最高 70 点）

を従属変数として分析を行った。

3.  結果と考察

3.1 MMSE の結果

　MMSE に関しては、30 点満点中、40 代が 28.80、50 代

が 28.19、60 代が 27.87、70 代が 27.06、80 代が 26.57 となり、

健常な成人が示す結果となった。

3.2 ライフスタイル高群、低群の設定基準

　各年齢群において、中央値折半によりライフスタイル

が充実している者をライフスタイル高群、充実していな

い者をライフスタイル低群に分けた（表 2）。ライフスタ

イル高群と低群の得点差が有意であるかどうか、また年

齢や性別においてライフスタイルの得点に差がみられる

かどうかを検討するため、年齢（40 ／ 50 ／ 60 ／ 70 ／

80）×性別（男／女）×ライフスタイル（高／低）の参

加者間の分散分析（ANOVA）を実施した。その結果、ラ

イフスタイルの得点に関して高低群において明らかに有

意な差が認められた（F (1, 500) = 499.47, MSe = 10810.14, 
p < .001）。また、年齢別にライフスタイルの得点に差が認

められた（F (4, 500) = 5.19, MSe = 112.22, p < .001）。特に、

40 代は 60 代（t (500) = 2.34, p < .05）や他の群よりも得点

が高く（すべて p < .05）、ついで 60 代は他の年齢群より

も高く（すべて p < .05）、50 代、70 代、80 代では差が認

められなかった。また、3 要因の交互作用が有意であった

ため、下位分析を実施したところ、70 代のライフスタイ

ル高群において、男性が女性よりも得点が高く（F (1 500) 
= 3.89, MSe = 84.10, p < .05）、80 代のライフスタイル低群

においても男性が女性よりも得点が高い（F (1, 500) = 3.89, 
MSe = 84.10, p < .05）という結果が得られた。

　運動面や認知面においての機能低下が顕著ではない 40
代においては、ライフスタイルの得点が他の年齢群より

も高くなるため、本研究の結果は十分に考えられるもの

である。いずれにせよ、ライフスタイルの得点差はどの

年齢群においても有意に上回っているため、以後、この

群分けにおいて分析を実施することとした。

3.3 ライフスタイル高低と不快な記憶の抑止機能との関係

　群ごとの不快な記憶の抑止機能、および放置について

図 1 に示した。表 1 にも示したとおり、辛い出来事が想

起された場合に、どの程度意図的に忘れようと努力する

か（意図的抑止）が抑止機能の純粋な指標となる。放置は、

表 1：不快記憶の抑止とその方略

項目番号 カテゴリ名

項目1

項目2

項目4

項目5 意図的抑止努
力

項目6 放置

項目内容

“忘れられないのでそのまま
にしている”

項目3

“友達や家族などの周囲の人
に話をして発散する”

“散歩や旅行音楽などの娯楽
を楽しんで発散する”

“その出来事を思い出してし
まったら別の楽しい出来事を
思い浮かべて一生懸命忘れよ

うとする”

“日記などに書いて気持ちを
整理している”

“そのことを考えないように
努力する”

環境による代
替思考の利用

自発的代替思
考の利用

表 2：年齢・性別におけるライフスタイル高群、低群ごと

の得点結果（最高 70 点）

年齢 性別 高 低

男 42.22 28.72
女 42.46 27.52

男 39.44 24.71
女 37.87 26.60

男 39.79 28.08
女 37.93 27.38

男 39.08 25.00
女 35.72 26.55

男 36.77 29.11
女 38.20 25.75

60

70

80

ライフスタイル

40

50
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そのような意図的抑止を使用しないことを意味する。

　まず、図 1 の結果を概観すると、80 代においてライフ

スタイルの違いが意図的抑止の使用頻度に差をもたらし

ていることがわかる。放置については、それほど顕著な

差が認められないようである。

　さらに、性別ごとの結果を示した表 3 をみると、意図

的抑止において 80 代の女性では、ライフスタイル高群と

低群でその使用頻度に大きな差があるのではないかと推

測される。この結果を考慮すると、性別の効果が抑止機

能に影響を及ぼす可能性がある。そのため、以降では、

性別の要因を独立変数に組み込み、年齢（40 ／ 50 ／ 60
／ 70 ／ 80）×性別（男／女）×ライフスタイル（高／低）

の参加者間の分散分析（ANOVA）を、意図的抑止、放置

項目別に行った。

3.3.1 意図的抑止の結果

　上述したように、意図的抑止とは、不快な記憶が想起

された際、日々の生活の中で考えないように努力するこ

とを意味する。分析の結果、この使用頻度に関して年齢

群において差がみられ（F (4, 500) = 3.35 MSe = 3.27, p < 
.01）、50 代が 40 代（t (500) = 2.79, p < .01）、60 代（t (500) 
= 1.97, p < .05）、70 代（t (500) = 2.38, p < .05）の年齢群よ

りも使用頻度が高かった（50 代と 80 代、および他の 3 群

間には有意な差はみとめられない（いずれも、p > .10））。
また、80 代が 40 代（t (500) = 2.33, p < .01）、70 代（t (500) 
= 2.00, p < .01）よりも使用頻度が高かった。この結果は、

加齢に伴う意図的抑止機能の低下を予測した本稿の予測

に反するものである。

　また、ライフスタイルの主効果が有意であり（F (1, 
500) = 9.82, MSe = 9.58, p < .01）、ライフスタイル高群（3.17）
の方が、低群（2.82）よりも意図的抑止の使用頻度が高かっ

た。これは、ライフスタイルが充実している者は、そう

でない者と比べ、不快な記憶の抑止の使用頻度が高いと

いう本稿の予測に一致するものである。

　さらに、年齢や性別における 3 要因の交互作用効果が

有意であった（F (4, 500) = 3.40, MSe = 3.31, p < .01）ため、

下位分析を実施したところ、ライフスタイル低群におけ

る年齢と性別の交互作用効果が有意であった（F (4, 500) = 
4.21, MSe = 4.11, p < .01）。すなわち、ライフスタイル低群

において、男性では有意な差が（F (4, 500) = 3.31, MSe = 
3.23, p < .05）、女性では傾向差であるが（F (4, 500) = 2.30, 
MSe = 2.24, p < .06）年齢群間で差がみられた。男性にお

いては、50 代が 70 代（t (500) = 2.18, p < .05）よりも、同

様にして 80 代が 40 代（t (500) = 2.10, p < .05）、70 代（t (500) 
= 2.36, p < .05）よりも意図的抑止の使用頻度が高かった。

女性においては 80 代が 50 代（t (500) = 2.63, p < .01）、60
代（t (500) = 2.24, p < .05）よりも使用頻度が低いことが明

らかとなった。

　また、表 3 のライフスタイル高群における 80 代の女

性の意図的抑止頻度も高いことがうかがわれる。これに

ついての詳細な結果は、80 代は 40 代（t (500) = 2.37, p < 
.05）、60 代（t (500) = 2.35, p < .05）よりも使用頻度が高く、

50 代よりも傾向差で使用頻度が高かった（t (500) = 1.74, p 
< .10）が、他の年齢群間での差は有意ではなかった。

　以上の結果をまとめると、加齢とは独立に、ライフス

タイルが意図的抑止の使用頻度に影響を及ぼすことがわ

かった。すなわち、不快な出来事が想起された場合、ラ

イフスタイルが充実している者であれば、意図的抑止努

力を行う。むしろ、ライフスタイルが充実している 80 代

の高齢者は、男女問わず 50 代の中年者と同程度の抑止の

使用頻度であった。一方で、ライフスタイルが充実して

いない 80 代の女性（2.00）は、他の年齢群よりも著しく

図 1：ライフスタイル高・低群と年齢における意図的抑止

および放置の平均使用頻度
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表 3：年齢・性別におけるライフスタイル高・低群ごとの

意図的抑止および放置の平均使用頻度

年齢 性別
ライフス
タイル

N M SD M SD

低 5 2.40 1.02 2.80 1.33
高 9 2.78 .79 2.67 1.25
低 16 2.81 .88 2.63 .60
高 13 2.77 .80 3.00 .78

低 21 3.29 .88 3.38 .79
高 18 3.22 .63 2.94 .91
低 43 3.00 .94 2.84 .91
高 47 3.19 1.23 2.70 1.09

低 37 2.95 .87 2.92 .88
高 33 3.12 .88 2.85 .99
低 64 2.83 1.04 2.72 1.08
高 67 2.93 .92 2.82 1.05

低 26 2.65 .73 2.54 .93
高 25 2.96 1.04 3.04 .82
低 29 2.66 1.03 2.59 1.10
高 32 3.22 1.17 2.56 1.20

低 9 3.56 1.17 2.22 1.69
高 13 3.54 .75 2.85 1.10
低 8 2.00 1.12 1.88 1.27
高 5 4.00 .00 2.40 .80
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抑止の使用頻度が低下していることも明らかとなった。

3.3.2 放置についての結果

　放置は、不快な記憶が思い出されても何も処理を施さ

ないことを指している。3 要因の分散分析の結果、年齢に

おける主効果のみ有意であった（F (4, 500) = 3.40, MSe = 
3.31, p < .01）。80 代が 60 代（t (500) = 2.57, p < .05）、50 代（t 
(500) = 3.17, p < .01）よりも使用頻度が有意に少なく、傾

向差で 80 代が 40 代（t (500) = 1.84, p < .07）、 70 代（t (500) 
= 1.71, p < .09）よりも使用頻度が少なかった。

　上述したように、加齢に伴い意図的抑止機能が低下す

るという予測に反するのと同時に、放置という状態は、

80 代で特に使用頻度が少ないことが明らかとなった。

3.4 ライフスタイル高低群と不快な記憶の抑止方略との関

係

　3.3 では、意図的抑止の使用頻度について言及したが、

以降では、不快な記憶を抑止するために、代替思考を方

略として利用する頻度について分析していく。表 1 にも

示したように、代替思考方略を他者利用と自発的利用と

の 2 種類の観点から検討する。

　まず、図 2 の結果を概観すると、ライフスタイル高群

は低群に比べ、両者の代替思考の利用は全般的に頻度が

高く、特に、80 代においてはその傾向が高いことが窺える。

　さらに、性別ごとの結果を示した表 4 をみると、環境

による代替思考の利用は、女性において頻度が高いこと

が窺える。この結果を考慮し、性別の要因を独立変数に

組み込み、年齢（40 ／ 50 ／ 60 ／ 70 ／ 80）× 性別（男

／女）×ライフスタイル（高／低）の参加者間の分散分

析（ANOVA）を環境、自発的代替思考別に行った。

3.4.1 環境による代替思考の利用

　環境による代替思考の利用とは、不快な記憶が思い出

された際に、家族や友人との会話や娯楽、旅行などで忘

れようとする方略を意味する。分析の結果、男性（4.93）
より女性（5.79）の方が（F (1, 500) = 12.14, MSe = 54.24, p 

< .001）、ライフスタイルが充実している者（5.67）は低い

者（5.05）と比べ（F (1, 500) = 6.46, MSe = 28.89, p < .05）、
方略の使用頻度は高いという結果が得られた。

　ライフスタイルが充実している者は、予測どおり、旅

行や散歩、他者との会話によって辛い出来事を忘れよう

としていることがわかった。

3.4.2 自発的代替思考の利用

　自発的代替思考とは、楽しい記憶を想起する、日記な

どにおいて気持ちを整理するなどを、不快記憶の抑止の

ための代替思考方略として用いることを意味する。分析

の結果、ライフスタイル高群（5.16）は低群（3.79）より

も全般的に自発的代替思考の使用頻度が高い （F (1, 500) = 
126.50, MSe = 139.82, p < .001）。また、年齢別においても

その使用頻度に違いがみられた（F (4, 500) = 2.90, MSe = 
3.16, p < .05）。80 代の方が、40 代（t (500) = 2.33, p < .05）、
70 代（t (500) = 2.00, p < .05）よりも使用頻度が高く、同

様の傾向として、50 代の方が、40 代（t (500) = 2.64, p < 
.01）、60 代（t (500) = 1.96, p = .05）、70 代（t (500) = 2.49, 
p < .05）よりも使用頻度が高いことがわかり、50 代と 80
代には違いがみられなかった（t (500) = .34, ns）。
　また、3 要因の交互作用が有意であった（F (4, 500) = 
3.41, MSe = 3.71, p < .01）ため、下位分析を実施したところ、

ライフスタイル低群において、性別と年齢の交互作用が

有意であり（F (4, 500) = 4.25, MSe = 4.62, p < .01）、男性（F 
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図 2：ライフスタイル高・低群と年齢における環境、およ

び自発的代替思考の平均使用頻度

表 4：年齢・性別におけるライフスタイル高・低群ごとの

環境、および自発的代替思考の平均使用頻度

 

年齢 性別
ライフス
タイル

N M SD M SD

低 5 5.20 2.32 3.40 1.02
高 9 4.67 1.70 4.78 .79
低 16 5.69 1.40 3.81 .88
高 13 5.92 2.37 4.77 .80

低 21 4.91 1.31 4.29 .88
高 18 5.33 1.49 5.22 .63
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(4, 500) = 2.97, MSe = 3.23, p < .05）、女性（F (4, 500) = 2.65 
MSe = 2.88, p < .05）ともに年齢による差が認められた。男

性においては、80 代は、40 代（t (500) = 1.99, p < .05）、60
代（t (500) = 2.07, p < .05）、70 代（t (500) = 2.24, p < .05）
よりも使用頻度が高く、50 代は、傾向差で 40 代（t (500) 
= 1.71, p < .09）よりも、また 70 代よりも有意な差で使用

頻度が高く（t (500) = 2.07, p < .05）、50 代と 80 代では違

いが認められなかった（t (500) = .65, ns）。女性においては、

80 代が 40 代（t (500) = 2.08, p < .05）、60 代（t (500) = 2.40, 
p < .05）よりも使用頻度が高い傾向が見られた。ライフス

タイル高群においては、女性で年齢による差が認められ（F 
(4, 500) = 3.15, MSe = 3.43, p < .05）、80 代が傾向差で 50 代（t 
(500) = 1.65, p = .10）、70 代よりも（t (500) = 1.68, p < .10）、
有意な差で 40 代（t (500) = 2.24, p < .05）、60 代（t (500) = 
2.28, p < .05）よりも使用頻度が高いことがわかった。

　ライフスタイルが充実している者は、辛い出来事が想

起された場合、自ら楽しい出来事を思い浮かべ、抑止し

ようとする代替思考方略を積極的に使用することがわ

かった。なお、本稿が予測したような、加齢による自発

的代替思考方略の使用が減少していくという傾向は認め

られなかった。

4.  総合考察

4.1 仮説の検証

　本稿の目的、および仮説は以下の 3 点であった。第 1 に、

加齢に伴い自然進行的に生じる運動系、認知機能の低下

に沿って、不快な記憶を抑止する活動の低下が認められ

る。第 2 に、第 1 の傾向を示す一方で、ライフスタイル

が充実している者は、充実していない者と比べて、不快

な記憶の抑止を積極的に利用する。第 3 に、ライフスタ

イルが充実している者は、不快な記憶を抑止するために、

積極的に他者を利用し、自発的な対処法をライフスタイ

ルの中に見出しているという点であった。まず第 1 の仮

説は支持されなかったが、第 2 の仮説は支持された。す

なわち、不快な記憶が想起された場合、それを忘れよう

と努力する抑止能力が、全般的に加齢とともに低下する

のではなく、ライフスタイルが充実しているかどうかに

依存し、意図的抑止の使用頻度が変化する。具体的には、

ライフスタイルが充実している者は、より不快な記憶を

積極的に忘れようと努力するのに比べ、充実していない

者は、そのような努力をしていないことがわかった。

　第 3 の仮説は支持された。ライフスタイルが充実して

いる者は、不快な記憶が想起された場合、他者との接触

や旅行などで気を紛らわすなどの抑止方略を積極的に採

る一方で、自発的な代替思考方略も日常生活の中で使用

する頻度が高いことがわかった。すなわち、日記などに

書き記し気持ちを整理する、楽しい思い出を想起しそれ

によって過去の不快な記憶を抑止するというものである。

上記の結果を通じて注目すべき点は、加齢が結果に影響

を与えていないという点である。

　本稿は、年齢が、抑止活動とその方略の使用頻度に影

響を与えることを予測したが、上記の結果からそのよう

な予測を支持する結果は得られなかった。逆に、加齢に

伴い、抑止活動が代替思考方略とともに頻度が増すとい

う結果が見られた。これは、ライフスタイルが充実して

いる者は、年齢を重ねていくことにより、若齢者よりも

抑止活動や抑止方略を日々の生活の中で頻繁に使用して

いくことを示唆する。過去の不快な記憶を自己や他者を

利用し忘却しようとする一方で、現在、未来の生活を前

向きに生きていこうとする積極的な姿勢がみてとれる。

　以上の結果をもとに、以降では、本稿の最後の目的で

ある不快記憶の抑止方略とライフスタイルが QOL や認知

機能の維持・増進に及ぼす過程について考察してみたい。

4.2 ライフスタイルの違いが不快記憶の抑止と抑止方略に

与える影響―QOL・認知機能への効果―

　本稿の結果から、図 3 の内部機構が予測できる。すな

わち、不快記憶が想起されても、ライフスタイル高者は、

旅行、友人との交流や日記などの代替思考を方略として

使用し、不快記憶の更新に伴う不快感情の整理を日々行っ

ているといえる。この日々の試行が、自己内省能力の育

成につながり、思考力を磨くことにつながるといえる。

これが、広汎な認知機能とオーバーラップしていること

が推測できる。一方で、ライフスタイル低者は、不快記

憶を抑止できるほどのライフイベントが存在しないため、

不快記憶の侵入想起がとめられず、このことが慢性的な

QOL の低下につながるのだと考えられる。

　これらの内部機構の考察は、中高齢者に限定される説

明ではなく、慢性的なうつ傾向者、PTSD 患者などの臨床

群にもあてはまるのではないかと考えられる。

　ところで、本稿の結果の中で、加齢に伴う意図的抑止

機能低下が完全に認められなかったかというとそうでも

ない。特に、下位分析の結果から、80 代のライフスタイ

ル低群に属する女性は、著しく意図的抑止機能の低下が

認められた。これは、本稿の予測を一部支持するもので

あり、ライフスタイルが充実していない状態が持続し、

図 3：ライフスタイルの違いが不快記憶の抑止とその後の

記憶更新や QOL に与える影響

注：実線の黒矢印は不快記憶の侵入想起を、破線の灰色矢印は不

快記憶の抑止をあらわしている。
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年齢を重ねていくことにより、意図的抑止機能も低下し

ていくことを示唆する。一方で、ライフスタイル高群に

属する女性は、他の年齢の男性、女性よりも抑止活動を

頻繁に使用している傾向にあった。

　以上の結果から、退職を迎えた頃からのライフスタイ

ルの形成が、慢性的な精神的苦悩状態を回避する 1 歩と

なり、健やかな老年期を迎えられるかどうかの鍵になる

ことが予想される。充実したライフスタイルが形成でき

た中年者は、現在の生活に目を向け過去の不快な記憶を

抑止しようと努力する態度が強固に形成される。さらに、

本稿のデータから明らかなように、不快記憶の抑止を成

功させるために他者との旅行や会話、自ら楽しい思い出

を想起するなどの代替思考による対処法も積極的に使用

するようになる。すなわち、ライフスタイルの形成は、

不快記憶の意図的抑止と、それを成功させるための代替

思考の利用を促進させる規定因の 1 つとなるわけである。

逆に、不快記憶を抑止するための方略としてライフスタ

イルを使用できず、不快記憶が想起された状態が続くこ

とによって慢性的に精神的健康状態の低下が引き起こさ

れ、これがQOL低下につながるのだと考えられる。本稿は、

以上のようなライフスタイル高者と低者における不快記

憶への対処の違いが 70 歳代以降から顕著になることを示

唆するデータを提示した。すなわち、図 4 に示すように、

中年期における不快記憶への対処の態度形成が晩年の老

年期の QOL の向上に重要な役割を果たすことが予想でき

る。

4.3 今後の課題

　筆者らは、以上の結果と上述の考察を踏まえ、3 つの課

題を今後検討すべきであると考えた。

　第 1 に、上述の結果が、QOL を規定する幸福感、自己

効力感などと関連するかどうかを直接検討することであ

る。ライフスタイルが充実している者がそうでない者と

比べて、不快記憶の抑止と抑止のための方略の使用に困

難をきたす点までは明らかにしたが、実際にこの事実が

慢性的な精神的健康状態の低下につながるかどうかまで

は本稿では言及できていない。これまでの研究において、

ライフスタイルが QOL などに影響を及ぼすことは明らか

であるが、不快記憶の抑止とその方略の使用が媒介要因

の 1 つとして関与するかどうか確かめることが今後重要

な検討課題であるといえる。

　第 2 に、第 1 の点が、運動機能や認知機能などの面と

どのように関連するかを確かめることである。これは、

不快記憶の QOL の向上のみならず、運動機能や認知機

能などの面にも良い効果をもつのかどうかを確認するこ

とを意味する。特に、中高年者における筋運動系と日常

生活の行動範囲との関連は明らかとなってきており、筋

運動系の問題がライフスタイルを固定化させ（長谷川 , 
2009）、それによって認知機能の低下につながる点も明ら

かにされつつある（八田，2009）。この点と第 1 点目の課

題とを併せて検討する必要がある。

　第 3 に、個人差の問題である。ライフスタイルが充実

している者は充実していない者よりも抑止活動が活発で

あるというデータを得た上に、両者の差が 40、50 代では

なく、70、80 代の晩年になり顕著となることも明らかに

した。特にこれは女性においてであった。すなわち、中

年期から老年期にかけてライフスタイルが充実していな

い者はライフスタイルが充実している者と比べ、徐々に

抑止活動の低下が進むのではなく、ある一定の年齢から

急速に活動の低下が進む可能性が考えられた（図 4 を参

照）。この点を縦断的に検討するのに加え、第 1、第 2 の

検討課題を併せて検討することにより、慢性的な精神的

健康状態の低下につながる発達的変化が包括的に明らか

になるといえる。

5.  結語

　本稿は、ライフスタイルの充実が過去の辛い記憶を忘

れるための意図的抑止努力の活動とその活動を成功させ

るための方略の使用に影響を与えることを見出した（レ

ビューとして、堀田（2011））。さらに、この影響は老年

期において顕著となる可能性も示唆した。過去の不快な

記憶を抑止し現在の生活に前向きに対処し生きていこう

とする姿勢は、将来のより良い自己の形成にも影響を

与えると予想される。実際、将来の自己をポジティブに

イメージする能力が過去の記憶の想起と対応しているこ

とを示す、実験的、神経科学的データが得られてきてい

る（e.g., Addis, Wong, & Schacter, 2007; Schacter & Addis, 
2007）。過去の不快な記憶の抑止は、現在の生活のみなら

ず将来においても重要な役割を担っているといえるだろ

う。近年のレビュー研究からも明らかなように、加齢に

伴い、認知、運動、脳機能が徐々に低下していくという

知見は否定されており（e.g., Hertzog et al., 2009）、老年期

における認知能力や QOL などの個人差が大きいことも報

告されつつある（八田・岩原・伊藤・永原・八田・八田・

堀田，2010）。加齢による影響以外に、その低下に影響を

与える具体的な事項を掲げ、中高年者の QOL 向上を目指

した研究の蓄積が必要といえる。

図 4：ライフスタイルの違いと加齢における抑止機能と抑

止のための方略の使用頻度の発達的変化
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