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研究の概要（200～300字で記入，図･グラフ等は使用しないこと。） 

本研究では，余暇におけるリカバリー経験とセイバリング方略が wel l -be ing に及ぼす影

響について検討するために，正社員 630 名を対象にオンライン質問紙調査を実施した。

その際に，余暇経験による違いを比較するために，旅行群，帰省群，統制群の 3 群を無

作為抽出した。余暇における wel l -be ing の規定因として，リカバリー経験，セイバリン

グ方略，さらには休暇に対する認識（休暇への重要性・罪悪感）を用いた。分析の結果，

リカバリー経験の下位尺度はセイバリング方略を媒介して，wel l -be ing に影響を及ぼして

いることが示された。さらに，多母集団同時分析の結果，このモデルは 3 群（旅行・帰

省・統制群）においてそれぞれ異なる影響があることが示唆された。また，休暇への重

要性の認識と罪悪感は余暇におけるリカバリー経験とセイバリング方略にそれぞれ影響

を与えていることも示唆された。  

 

キーワード（研究内容をよく表しているものを３項目以内で記入。） 

〔 Well-being              〕 〔 セイバリング方略 〕 〔リカバリー経験 〕 
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研究成果の概要（図･グラフ等は使用しないこと。） 

 

これまでの研究において，余暇には幸福感，人生満足度，well-being の向上など様々なポジティブな効果があるこ

とが報告されている（Smith & Diekmann, 2017; Uysal, Sirgy, Woo, & Kim, 2016）。そして，近年は，これらのポジティブ

な心理的効果がどのように生じるのか，その規定因に関する実証的研究が進んでいる（Newman et al., 2014）。そこで，

本研究では，余暇がwell-being をもたらす規定因について検討する。 特に，余暇を通じたwell-being の規定因として，

個人資源の回復・獲得（Hobfoll, 1998; Meijman & Mulder, 1998）という観点からリカバリー経験とセイバリング方略に

着目する。Chen, Huang, & Petrick（2016）の研究では，余暇におけるリカバリー経験は人生満足度に正の影響を与え

ていることが示されている。また，Fritz & Sonnentag（2006）の研究からリカバリー経験とwell-being には正の相関が

あることが示されている。さらに，リカバリー経験などのポジティブな経験において，ポジティブな感情を維持・向

上させる方略としてセイバリング方略が重要な役割を果たすことが考えられる。セイバリング方略とは，ポジティブ

感情を調整する際に人々が用いる認知・行動的な方略のことである（Smith & Bryant, 2017）。これまでの先行研究から，

余暇におけるリカバリー経験が well-being を促進する要因になっていることが指摘されてきたが，このリカバリー経

験においてどのようにポジティブな感情を調整するかによって，その効果が変化することが予測される。以上の研究

に基づき，本研究では，余暇におけるリカバリー経験，セイバリング方略が well-being に及ぼす影響について検討す

る。 

さらに，余暇におけるリカバリー経験やセイバリング方略を検討する上で，どの程度その経験が自分にとって価値

があり，心理的負担が少ない状態で楽しむことができるかという余暇に対する認識もまた，余暇や休暇を楽しむ上で

大切なことだと考えられる。Expedia（2018）の調査によると，日本人の有給休暇取得率は，19 カ国中最下位の 50%

であり，他の国と比べても非常に低いことが示されている。また，同調査では，日本人の 58%が有給休暇の取得に罪

悪感を感じており，57%の人は上司が有給の取得に協力的でないと回答している。さらに，有給取得率が 19 カ国中最

下位であるにもかかわらず，休み不足と感じている人は，他国に比べて相対的に低いことが示されている。また，厚

生労働省（2017）によると，年次有給休暇の取得率が低い要因として，労働者全体の 3 分の 2 が有給取得にためらい

を感じていることを挙げている。これらの調査でも示されたように，日本人にとって休みなく勤勉に働くことが美徳

とされる風潮があり，休暇をとることへの罪悪感やためらいを感じたり，休暇をとることを重要視していない傾向が

あることが考えられる。実際に，Chen & Pertrick（2016）の研究によれば，休暇の重要性を認識していることがリカ

バリー経験を促進し，人生満足度につながっていると示唆されている。そこで本研究では，休暇をとることに躊躇し

たり，後ろめたさを感じたりすることを休暇への罪悪感とし，休暇が重要だと認識している程度を休暇への重要性と

定義した上で，休暇への罪悪感と，休暇への重要性が余暇におけるリカバリー経験，セイバリング方略，そして

well-being に及ぼす影響についても検討する。 

本研究では，余暇におけるリカバリー経験とセイバリング方略が well-being に及ぼす影響について検討する。具体

的に，以下の 2 点を研究目的とする。第一に，余暇におけるリカバリー経験とセイバリング方略および well-being と

の関連を検討する。第二に，休暇への罪悪感，休暇への重要性が余暇におけるリカバリー経験とセイバリング方略に

及ぼす影響について検討する。 

方法 

手続き 

余暇におけるセイバリング方略とリカバリー経験・well-being との関連について検証するために，オンライン質問

紙調査（委託先：株式会社マクロミル）を 2018 年 10 月に実施した。本調査では，楽しみを目的とした旅行経験と比

較するために，過去 3 ヶ月以内に楽しみを目的とした旅行に行った旅行群（以後，旅行群と表記），帰省などの親族

や友達を訪問する目的で旅行した帰省群（以後，帰省群と表記），全く旅行に行っていない統制群（以後，統制群と

表記）の 3 群に対して質問紙調査を実施した。 

 

質問紙の構成 

本研究では，個人属性に加え，以下の 5 つの尺度を使用した。 

 

1) 日本語版Ways of Savoring Checklist (WOSC-J) 

セイバリング方略を測定するための尺度であるWays of Savoring Checklist（WOSC; Bryant & Veroff, 2007）の日本語

版（WOSC-J; Miyakawa et al., 2018）を使用した。これまでの研究から「拡大方略」と「縮小方略」の２つの因子から

構成されていることが明らかになっている（Jose et al., 2012; Miyakawa et al., 2018）。 
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2) リカバリー経験尺度 

Sonnentag & Fritz（2007）によって作成されたリカバリー経験尺度の日本語版（Shimazu et al., 2012）を使用した。

リカバリー経験は，「心理的距離」，「リラックス」，「熟達」，「コントロール」の 4 つの因子により構成されている。 

3) 休暇の重要性 

Chen & Petrick（2016）によって作成された休暇の重要性に関する 3 項目を使用した。 

4) 休暇への罪悪感 

Chen & Petrick（2016）によって作成された休暇への阻害要因の項目を元に筆者が作成した 11 項目を使用した。 

5) Well-being 

Butler & Kern（2016）により作成された 23 項目（11 件法）からなる尺度である。PERMA 尺度は，「ポジティブ

感情」，「エンゲージメント」，「対人関係」，「人生の意味」，「達成」の 5 つの因子から構成されており，包括的に

well-being を測定する尺度として開発されたものである。 

結果 

セイバリング方略を媒介変数として，リカバリー経験が well-being に及ぼす影響について検討した。その結果，

良好なモデル適合度が示された（CFI = .941, TLI = .932, RMSEA = .059, SRMR = .068）。心理的距離（β = .15, p < .05），

リラックス（β = .43, p < .01），熟達（β = .44, p < .01）から拡大方略へは，それぞれ有意な正の影響が見られたが，

コントロール（β = -.31, p < .01）から拡大方略への有意な負の影響が示された。一方，縮小方略に対しては熟達（β = .66, 

p < .01）から有意な正の影響が，コントロール（β = -.38, p < .01）からは有意な負の影響が見られたが，心理的距離

とリラックスから縮小方略への有意な影響は見られなかった。また，拡大方略から well-being へは正の影響が見ら

れ（β = .38, p < .01），縮小方略からwell-being へは負の影響が認められた（β = -.23, p < .01）。さらに，多母集団

同時分析の結果，このモデルは 3 群（旅行・帰省・統制群）においてそれぞれ異なる影

響があることが示唆された。  

休暇への重要性，罪悪感（周囲への配慮，後ろめたさの 2 因子）がセイバリング方略，リカバリー経験に及ぼす

影響を検討するために，共分散構造分析を実施した。その結果，セイバリング方略を用いたモデルにおいて，良好

なモデル適合度が示された（CFI = .947, TLI = .939, RMSEA = .064, SRMR = .070, AIC = 903.35）。周囲への配慮は，拡

大方略（β = .19, p < .01）と休暇の重要性（β = .11, p < .01）に正の影響を与えていた。一方，後ろめたさは，休暇へ

の重要性に負の影響を与え（β = -.64, p < .01），縮小方略には正の影響（β = .57, p < .01）を示していた。休暇の重要

性は，拡大方略（β = .34, p < .01），縮小方略（β = .28, p < .01）ともに正の影響を及ぼしていた。リカバリー経験を

用いたモデルにおいても，同様の傾向が確認された。 

考察 

余暇におけるリカバリー経験は，セイバリング方略を介して，well-being に影響を及ぼしていることが示された。

これまでの研究では，余暇におけるwell-being 向上のメカニズムとして，リカバリー経験が最も着目されてきたが，

主観的余暇の観点から考えると（Newman et al., 2014），リカバリー経験をどの程度セイバリングしているかという

ことも重要な要素であることが示された。リカバリー経験は，一般的には人生満足度などのポジティブな要因との

相関が高いが（Chen et al., 2016），そのようなポジティブな経験に対して拡大方略，縮小方略を用いているかによっ

ても，well-being への影響に違いが出ることが明らかになった。さらに，この傾向は，余暇の種類によって異

なることも示された。全ての群において，熟達は拡大方略，縮小方略，wel l -be ing に正の影響があ

った。このことから，熟達は，セイバリング方略，wel l -be ing を説明する要因として重要であることが示

唆された。  

さらに，休暇への重要性と罪悪感は，セイバリング方略，リカバリー経験に影響を及ぼしていること

が示された。休暇を取ることで周 りの人に迷惑をかけているという気持ちが周囲の人々への感謝など

のポジティブな気持ちに変わる場合は，ポジティブな経験を味わうことにつながる一方 ，その休暇に

対してはじめから否定的な感情を持っていると，縮小方略が促進され，wel l -be ing が低減することが

示唆された。  
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