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第 1 章 序論 
研究背景 セルフコントロール(SC)に関する研究は今日まで多く

の議論がなされてきているが，最近ではより実証的な研究が進みそ

のメカニズムが明らかになりつつある。しかし，SC に関する先行研

究を見るにあたり，SC についての研究として大枠では共通している

と捉えられるものの各必ずしも同じトピックを扱っているわけでは

ない。そもそも SC は広い意味で行動(behavior)の一環であり，故に

かなり広い文脈において行われるものであり，文脈のどの部分に注

目するかによって趣旨の異なった論文が並立しうる研究分野といえ

るだろう。 
しかし，各研究間において注目点の相違があったとしても，何ら

かの誘惑(temptation)がある中である目標を達成するために行われる

行動，つまり SC を対象とした研究であることに相違はない。その観

点で研究を整理・分類し，総合的に検討することはより広い文脈の

SC 研究につながると思われ，本研究ではまず先行研究から SC に関

わる 3 つの要因を採り上げ，以下のようにタイプ分けを行った。 
制御資源を使用する直接的制御 Muraven & Baumeister(2000)は，

SC をその実行に必要とされる限られた資源(self-control strength)を使

用しながら行われるものとした。Muraven et al.(2006)は，SC 課題や

SC の要素を含まない認知課題（計算）を組み合わせて実験プログラ

ムを組み，SC 課題後の SC 課題の課題遂行率が，認知課題後の SC
課題の課題遂行率より劣るデータを得ている。このタイプの SC は後

述する他のタイプの SC と比べてかなり意識的かつ直接的に誘惑志

向行動が抑制されているものと捉えることができる。このように制

御資源を用いて意識的に誘惑志向行動を抑制するタイプの SC を“直

接的制御”と分類する。 
感情等を資源とする感情関与制御 Giner-Sorolla(2001)や山岡・唐

沢(2006)は，SC における感情の影響について研究しており，感情が

SC に影響しうるというデータを得ている。また，山岡・唐沢(2006)
や奈良(2008)の研究において，感情以外にも，“重要度”や“義務感”

といった要因も SC に影響するといったデータもある。このように，

感情等も資源として誘惑志向行動を抑えるタイプの SC を“感情関与

制御”と分類する。 
非意識的な過程による自動的制御 Fishbach & Shah(2006)は，ある

ジレンマにおける個人の潜在的な傾性(disposition)の有無が SC の実

行に関与しうると言及している。また，及川(2007)はプライミング操

作によって行われた行動が，意識的にコントロールする場合と同等

以上の結果を導く実験データを得ている。これらの研究は SC の非意

識的過程に注目したものである。本研究では，このような非意識的

な過程がより強く反映するタイプの SC を“自動的制御”と分類する。 
なお，SC に関わると指摘された要因は他にも自己正当化の要因

(Kivetz & Zheng,2006)や，節約要因(Muraven et al.,2006)，一連性認知

の要因(Khan & Dhar,2007)，ジレンマの近接性の要因(エインズリ

ー,2006)，血中グルコース濃度(Gailliot et al.,2007)等がある。 
問題提起 上述した要因が全て実際に SC に影響するとするなら

ば，各要因はどの様な様態で SC に影響するのだろうか。また

Giner-Sorolla(2001)が枚挙している多種多様なジレンマにおいて，各

要因は同様の影響を示すのだろうか。これらの問題について，奈良

(2008)は複数のジレンマについて同一の質問紙を用いた研究によっ

て確かめようと試みている。その結果，感情関与の有無がジレンマ

によって異なるというデータを得ており，SC に関わる要因や制御の

タイプがジレンマによって異なり得ることが示された。この結果か

ら，SC に関わる要因をさらに検討するにあたっては，違う種類のジ

レンマ状況について比較を行い，ジレンマを構成するどの要素が SC
を規定するのかを検討することは有意義であると思われる。 

ただし，日常的な状況を調べようとするとき，また特に試験勉強

のようなジレンマは，実験ではその状況を再現することが困難なた

め質問紙法による調査が中心になると思われる。しかし，質問紙調

査について，“注目させる点”の影響を指摘した研究があり，そのこ

とについて検討しておく必要がある。 
質問紙法による研究は，調査参加者の記憶想起に依存する割合が

大きな研究方法である。ギロビッチ(1987)は，対人評価をさせる実験

から，人は質問への回答において想起手がかりに合致する事例・証

拠を記憶から検索する傾向があると論じている。また，Mills et 
al.(2008)はファジートレイス理論を応用して青年の性行動の危険性

についての調査を行い，質問文の手がかり(verbatim or gist)によって

異なるタイプの記憶想起が活性化すると論じている。 
上記の 2 つの研究は，質問文によって質問紙回答が異なりうるこ

とを示すものであり，これは人がある出来事について 2 つ以上の別

の認知・思考（行動）パターンを持ち，呈示される質問文によって

そのうちどれかの記憶が想起されることを示唆する。このようなこ

とは当然質問紙を用いた SC の研究にも言えるだろう。大抵のジレン

マは複数回経験するが，同じジレンマにおいて，個人が毎回質量と

もに同様の SC を行うとは限らない。その上でギロビッチ(1987)や
Mills et al.(2008)の研究において質問文の違いによって質問紙回答の

相違が生じた結果を踏まえるなら，同様の SC を調査する場合におい

て，１つの質問文による調査ではその SC における一側面，あるいは

１つの行動パターンを調べているに過ぎない可能性が考えられる。 
本研究の目的と構成 一連の先行研究からの流れに基づき，本研

究では，奈良(2008)の研究方法を踏襲して，記憶理論が応用された複

数のジレンマ状況について質問紙調査を行い，状況要因によって行

われる SC が異なるか，またその状況下で行われる SC に感情やその

他の要因がどのように関わるかを各調査結果の比較によって検討す

る。これによって，より現実に行われている SC の全容に近づく検討

が可能となるだろう。 
以上を目的として，本研究では 5 つの調査が行われた。調査はジ

レンマの種類によって研究 1，研究 2，補足研究に分けられた。 
研究1 奈良(2008)が行った誘惑志向行動を限定しない試験勉強ジ

レンマについての調査結果と，それと対応する誘惑志向行動を限定

する本研究の試験勉強ジレンマの調査結果の比較検討が行われた。

なお，試験勉強ジレンマは，遅延ベネフィットジレンマであり，参

加者である大学生に身近である。 
研究 2  飲食ジレンマは先行研究 (Fishbach & Shah,2006, 

Giner-Sorolla,2001, Muraven et al.2006, 山岡・唐沢,2006)においてよく

扱われている。また，飲食ジレンマは遅延コストジレンマであり，

また大学生ばかりでなく幅広い年齢層にとって重要なジレンマであ

る。そこで研究 2 では，先行研究や試験勉強ジレンマの調査との比

較の観点から飲食ジレンマを調査対象として採り上げ，状況説明文

で控えるべき飲食物を具体的に想起させるか否かを分けた 2 つの調

査を行い，両結果の比較検討が行われた。 
補足研究 研究 1 と研究 2 の各調査と方法が対応する補足の調査

として，目標を限定せず誘惑に“テレビ・ゲーム”を限定した調査



と，目標と誘惑を両方とも限定しない状況設定を行った調査を行う。

本研究では第三章で後述する問題性をはらむことから，この 2 つの

調査結果の検討は補足研究と位置づけられた。 
 

第 2 章 方法 
 調査計画について Table 1 に示す。各調査は質問紙法により行われ

た。参加者は大学生及び短期大学生で，参加者数及び有効回答者数

は Table 2 に示す。質問紙は大学もしくは短期大学の講義中に一斉に

配布され，回答は調査終了後にその場で回収された。 
質問紙は状況説明文の呈示，その状況の経験度（経験）・諸要因（重

要度，興味，欲求，抑制，義務感，ポジティブ思考，ネガティブ思

考，節約要因，自動性）・どの程度 SC 行動を実行したか(行動)・山

岡・唐沢(2006)で用いられた 16 の感情語をどの程度感じたかの各設

問で構成され，各々尺度点で尋ねられた。 
 

Table 1 調査計画（調査名に一部省略あり） 

ジレンマ状況設定 目標 誘惑 

試験勉強・誘惑限定なし（奈良,2008） 試験勉強 限定なし 

(a)試験勉強・誘惑限定あり 試験勉強 テレビ・ゲーム 

(b)飲食・具体的飲食物想起あり 健康・美容 具体的想起あり

(c)飲食・具体的飲食物想起なし 健康・美容 具体的想起なし

(d)目標限定なし・誘惑限定あり 限定なし テレビ・ゲーム 

(e)目標限定なし・誘惑限定なし 限定なし 限定なし 

 
Table 2 調査参加者及び有効回答者数 

ジレンマ状況 調査参加者 有効回答者数

 男 女 計 男 女 計

試験勉強・誘惑限定なし(奈良,2008) 55 122 177 48 102 150

(a)試験勉強・誘惑限定あり 40 113 153 36 93 129

(b)飲食・具体的飲食物想起あり 40 113 153 36 100 136

(c)飲食・具体的飲食物想起なし 45 122 167 36 122 148

(d)目標限定なし・誘惑限定あり 36 102 138 27 99 126

(e)目標限定なし・誘惑限定なし 45 122 167 39 111 150

 
第 3 章 研究 1 試験勉強ジレンマ 

研究 1 では，本研究で行われた調査である(a)試験勉強ジレンマ・

誘惑限定ありと，試験勉強ジレンマ・誘惑限定なし(奈良,2008)の各

結果について比較検討がなされた。各調査の違いは状況設定文の一

部のみである。“誘惑限定あり”は“明日は試験の日です。まだ合格

点が取れそうにない試験があります。しかし，テレビやゲームを見

たりしたりしたいです。”であり，“誘惑限定なし”の場合は“明日

は試験の日です。まだ合格点が取れそうにない試験があります。し

かし、他にしたいことがあります。”という設定である。 
結果 (a)“誘惑限定あり”の結果について記述する。なお，本研

究における各調査及び奈良(2008)の分析方法は同一である。よって本

梗概では他の調査結果については各調査の分析で得られたパスモデ

ルのみを記載する。 
感情語の因子分析（最小二乗法，プロマックス回転）において 3

つの因子が抽出され，長期的ポジティブ感情，短期的ポジティブ感

情，ネガティブ感情と名づけられた。感情因子と“経験”を独立変

数とし，“行動”を従属変数とした重回帰分析がなされたが，有意な

関係はなかった。諸要因も独立変数に含めた重回帰分析を行うと，

“抑制”と短期ポジティブ感情が“行動”に対して有意であった。

この結果は，奈良(2008)と同じく“諸要因”が SC に関与しているこ

とを示唆したため，更なる検討の必要性が生じた。  
以上から各要因の包括的な検討のため，感情と諸要因を各々従属

変数とする重回帰分析を行い，その結果を基にパスモデルが作成さ

れた。パスは重回帰分析で有意(p<.05)または有意傾向(p<.10)なもの

に設定され，パスモデルの適合度を Schermelleh-Engel et al.(2003)で評

価したところ良い適合が確認された。“行動”に関係するパスで有

意・有意傾向なものから構成される簡略図を Figure 1 に示す。“行動”

へのルートは，“短期ネガティブ感情→（β=-.312,p<.10）行動”のル

ートと，“短期的ポジティブ感情→ (β= 1.080,p<.05) 抑制→

(β= .323,p<.01)行動”，があった。 
また，比較対象である試験勉強ジレンマ・誘惑限定なし(奈良,2008)

のパスモデル簡略図を Figure  2 に示す。 

 

Fig.1 “試験勉強ジレンマ・誘惑限定あり”のパスモデル概念図：有

意または有意傾向であるパスが表示されている（実線のβは正，破

線のβは負） 
 

 
Fig.2 “試験勉強ジレンマ・誘惑限定なし”のパスモデル概念図 

 
考察 重回帰分析やパス解析の結果，“誘惑限定あり”の場合は認

知的努力によって短期的ポジティブ感情を考えないようにする SC
様態が窺われ，直接的制御が行われていることが示唆された。他方

“誘惑限定なし”の場合は長期的ネガティブ感情が SC を促進する

SC 様態が窺われ，感情関与制御が行われていることが示唆された。 
両調査とも試験勉強ジレンマについての調査であるのにこのよう

に結果の相違が起こった理由は，誘惑志向行動の限定の有無である

と考えられる。また，なぜそのようなことが起こるかは，主にギロ

ビッチ(1987)の記憶想起の理論や，Mills et al.(2008)のファジートレイ

ス理論，リントン(1975)の類似記憶の意味記憶化理論を基に，質問に

おけるジレンマ状況の設定の仕方（誘惑志向行動の限定の有無）が

状況の記憶想起に影響を与えると解釈できる。両調査結果から示さ

れる SC のタイプの相違等の違いについても，ジレンマのそれぞれ異

なる側面を想起していることから生じると解釈できるだろう。 
 

第 4 章 研究 2 飲食ジレンマ 
研究 2 では，(b)飲食ジレンマ・具体的飲食物想起ありと，(c)飲食

ジレンマ・具体的飲食物想起なしの各結果について比較検討がなさ

れた。各調査の違いは状況設定文の一部のみである。“想起あり”の

場合は“あなたが飲み過ぎたり食べ過ぎたりすると身体や健康によ

くないと思うものを思い浮かべてください。そして，それらをこれ

以上摂ると身体や健康によくないと思うのにもっと欲しくなって，

どうしようか迷っている状況を思い出して下さい。”であり，“想起

短期的ネガティブ感情 

長期的ネガティブ感情 

抑制 

行動 

義務感 

ポジティブ思考 興味 

自動性 

短期的ポジティブ 

抑制 ネガティブ思考 

行動 



なし”の場合は“ある飲食物について，これ以上摂ると身体や健康

によくないと思うのにもっと欲しくなって，どうしようか迷ってい

る状況を思い出して下さい。”という設定である。後者では，特定の

飲食物の想起が指示されていない。 
 結果 分析方法は研究 1 と同一であるため本梗概では前述の様に

省略する。“想起あり”のパスモデル概略図を Figure 3，“想起なし”

のパスモデル概略図を Figure 4 に示す。 
 

 
Fig.3 “飲食ジレンマ・具体的飲食物想起あり”のパスモデル概念図 

 

 
Fig.4 “飲食ジレンマ・具体的飲食物想起なし”のパスモデル概念図 

 
考察 重回帰分析やパス解析の結果，“想起あり”と“想起なし”

は共にネガティブ感情が“行動”を直接あるいは結果的に促進する

感情関与制御が行われていることが示された。しかし，“行動”に影

響する要因間の相互影響はかなり異なっていることが，パスモデル

から示唆されている。“想起あり”の場合は，“行動”に対して義務

感が最も強く働く様態が示され，飲食物に対して“飲食してはいけ

ない”と考えることによって SC を行っていることが示唆された。“想

起なし”の場合，“行動”に対して義務感，抑制，自動性がそれぞれ

直接的に“行動”に影響していることが示され，“想起あり”と比べ

て多面的な SC が行われていることを示唆している。 
このような結果の相違が起こった理由は，研究 1 と同様に，具体

的飲食物想起の有無が状況の記憶想起に影響を与えるためだと考え

られる。調査結果から示される SC に関わる要因の詳細部分における

相違等の違いについても，ジレンマのそれぞれ異なる文脈を想起し

ていることから生じると解釈できるだろう。 
 

第 5 章 補足研究 目標を限定しないジレンマ 
 研究 1 と研究 2 は，それぞれ目標の限定を前提に誘惑志向行動の

限定有無あるいは具体的飲食物想起の有無を分けた研究であった。

そこで，ここでは目標を限定しないことを前提に，誘惑志向行動の

限定の有無で分けた調査を 2 つ行う。つまり，目標を限定せず誘惑

志向行動をテレビ・ゲームと限定したジレンマ状況の調査である“目

標限定なし・誘惑限定あり”と目標も誘惑志向行動も限定しないジ

レンマ状況の調査である“目標限定なし・誘惑限定なし”である。

本調査の状況設定文は，より要点的(gist)であると捉えられ，SC 効力

感や個人の理想自己(堀内,1999)等の影響が生じ得ると思われ，その

表現につながることが期待できる。ただし，目標を限定しない調査

の結果は，参加者間で異なるジレンマを想起する可能性があり異な

るジレンマについての回答が混在しうることから，本研究では補足

研究と位置づけられた。 
 “目標限定なし・誘惑限定あり”の状況説明文は“明日までにし

なければならないことがあります。それがまだできていません。し

かし，テレビやゲーム等を見たりしたりしたいです。”であり，(e)
“目標限定なし・誘惑限定なし”の状況説明文は“明日までにしな

ければならないことがあります。それがまだできていません。しか

し，他にしたいことがあります。”という設定である。 
 結果 “限定あり”のパスモデル概略図を Figure 5，“両方なし”

のパスモデル概略図を Figure 6 に示す。 

 
Fig.5 “目標限定なし・誘惑限定あり”のパス概略図 

 

 

Fig.6 “目標限定なし・誘惑限定なし”のパス概略図 

 

 考察 同じ誘惑志向行動が限定されている Figure 1とFigure 5を比

較すると，“ネガティブ思考→抑制→行動”という共通のパスルート

が存在することがわかる。その他の要因はそれぞれ異なっているが，

共通するパスルートがあることは，同一の誘惑志向行動を限定した

ことによる結果だと考えられる。つまり，このパスは誘惑志向行動

に対する反応だと考えてよいであろう。 
 Figure 6 から，目標も誘惑志向行動も限定しないジレンマ状況設定

における調査では，SC に感情が関与しないことが示唆された。これ

は，前述した“自分の一般的なジレンマ状況における SC はこうだろ

う”といった自己像あるいは SC 効力感が影響していることを支持す

るように思われる。なぜなら，自己像等が強く影響した回答がなさ

れるのであれば，ジレンマ状況において感じる特定感情の SC への影

響は回答に反映されにくい可能性があるからである。 
 

第 6 章 総合考察 
自動性について ジレンマ状況において“特に意識しなくても SC

することができた”という“自動性”の要因は，飲食ジレンマを対

象とした 2 つの調査において SC に影響した（なお，本当に何も考え

ずに飲食をしなかったのならば，ジレンマは発生していないし，そ

れは SC ではない。しかし，本研究ではジレンマ状況の設定文におい
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て，“まだ飲食したいが，健康等が気になるので迷っている”といっ

た説明をしていることから，ジレンマは成立していると捉えられ，

本研究における“自動性”は，ジレンマを前提として，ただし特に

意識しなくても SC できた，という記憶だと捉えられる）。特に意識

しなくとも SC ができるということは，習慣的にそのジレンマを経験

していて，それにおいて普段から SC を続けていることによって成り

立つことから，試験勉強ジレンマより頻繁に経験すると思われる飲

食ジレンマにおいて“自動性”が SC に関与することは納得できる。 
ただし，序論において述べた自動的制御(Fishbach & Shah,2006, 及

川,2007)が，今回の質問紙項目の“自動性”と全く同義であるかどう

かは今後の問題である。また記憶想起に依存する割合の大きな質問

紙調査では，非意識的な過程である自動的制御の詳細を調べること

には不適である。自動的制御についての研究は，刺激統制が可能な

実験法を用いて行われるべきだろう。 
結論 各研究において，状況説明文を操作することによって SC に

ついての回答が異なった。同じ種類のジレンマ状況である“試験勉

強ジレンマ・誘惑限定あり”と“試験勉強ジレンマ・誘惑限定なし”

の調査結果において，前者では認知的に誘惑志向行動を考えないよ

うにする“抑制”が“行動”を促進する直接的制御タイプの SC 様態

が，後者では長期的ネガティブ感情が SC を促進する感情関与タイプ

の SC 様態が示された。また飲食ジレンマでは，誘惑対象の具体的想

起があるときに感情関与タイプが，具体的想起なしでは同様に感情

関与タイプの様態が示されるが具体的想起ありと比べて多様なパス

が見られた。試験勉強ジレンマでは具体的に誘惑対象を想起すると

直接タイプのパスが明確に得られるのに対して，飲食ジレンマでは，

感情関与タイプのパスが明確になるというように状況による違いが

見られる。そして，誘惑対象の具体的想起がないときには，多様な

要因のパスが見られ，状況設定と誘惑対象の具体的想起が，調査結

果を左右している。どのような状況でも，様々な要因が関与してい

るが，同じ種類のジレンマであっても状況説明文によって想起する

側面が異なるために，各ジレンマ・各側面ごとに SC に影響する要因

が異なっていたのだと考えられるであろう。 
同じ種類のジレンマ状況の SC であっても複数の側面が存在する

こと，また同じ種類のジレンマ状況であっても各々の側面によって

SC に影響する要因が異なることが示されたと結論できる。 
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