
健康行動とメタ認知能力の関連性
―大学生の睡眠とストレスに関する調査より―

はじめに

　自らの認知過程をひとつ高い次元から知覚，記憶，学習，
思考する能力，すなわちメタ認知1）は人々の意思決定，問
題解決，生涯学習にも関わり，より健康的な社会生活を送
るためにも行動に影響する不可欠な能力として様々な分野
で注目されている2─4）。本研究ではメタ認知尺度を用いて
測定しながら睡眠の取り方やストレス対処といった日常の
健康行動との関連性を検討することを目的として大学生を
対象とした調査を行った。

対象と方法

　東京都内の私立大学に通う大学生375名を対象にして，
集合調査法によるアンケート調査を実施した。調査項目は，
基本属性，3次元型睡眠尺度（17項目；４件法）5），成人
用メタ認知尺度（28項目；６件法），心理的ストレス反応
尺度（53項目；４件法）6）であり，有効回答の302名（男
性75名・女性227名）について分析した。

結果と考察

1. 各尺度の平均値について
各尺度の平均値を比較したところ，総得点においては心理
的ストレス反応尺度でのみ性別で統計学的に有意な差が観
察された（図1）。しかしながら因子別で比較すると3次元
型睡眠尺度の「位相」「質」「量」の3因子においては，「量」
因子で性別において有意差が見られ，女性は男性よりも睡
眠時間が少ないが，健康行動として望ましい傾向があるこ
とが示された。成人用メタ認知尺度ではモニタリング因子
において男性は女性よりもメタ認知におけるモニタリング
能力が高いことが示された。情動的反応と認知・行動的反
応の2因子で構成される心理的ストレス反応尺度では，認
知・行動的反応に関する因子で性別による統計学的な有意
差が見られ，女性は男性よりもストレスを多く感じている

ことが示された。
２. 3尺度の相関関係
３尺度の相関分析の結果は，「3次元型睡眠尺度」と「心
理的ストレス反応尺度」との間では有意な相関（r=-
0.439;p<0.01）が見られたが，「成人用メタ認知尺度」は総
得点には有意な相関は見られず，メタ認知能力と健康行動
との明瞭な関連性は見出せなかった（表1）。しかしながら，
それぞれの尺度の下位因子においては3次元型睡眠尺度の
位相因子と成人用メタ認知尺度のモニタリング因子，心理
的ストレス反応尺度の認知・行動的反応因子と成人用メタ
認知尺度のモニタリング因子及びメタ認知的知識の因子と
の間で部分的に統計学的に有意な相関が見られ，今後さら
に詳細な検討を重ねる必要があることが示された。

図1　各尺度総得点の男女別平均値

表1　3尺度の下位尺度における相関係数
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