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ゆとりに関する基礎検討
─　心のゆとり感尺度と大学生版ゆとり感尺度の関連　─

小林　亮太・宮谷　真人・中尾　　敬
（2018年10月４日受理）

The Relationship Between the Yutori Scales for Mind and for University Students

Ryota Kobayashi, Makoto Miyatani and Takashi Nakao

Abstract: Two yutori scales were developed in previous studies: i.e., Tomita’s yutori scale for 
mind, and Kitazume and Kanno’s yutori scale for university students. Although recent studies 
have used these scales, the relationship between these two scales is unclear. Therefore, 
this study examined the correlation between these two yutori scales. One hundred forty-
five university students completed two questionnaires about yutori. In addition to these two 
questionnaires, we also used the Center for Epidemiologic Studies Depression Scale (CES-D) 
and the State-Trait Anxiety Inventory (STAI). A correlation analysis showed the positive 
relationships between the two yutori scales. In addition, a negative correlation was observed 
between the two yutori scales and mental health as measured by CES-D and STAI. Based on 
these results, the future direction of yutori studies was discussed.
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問題

　日々の生活の中で，「最近はゆとりがない」，「ゆと
りが欲しい」などのように，ゆとりの有無を感じ，ゆ
とりを求めることは少なくない。ゆとりとは「余裕
のあること，窮屈でないこと（広辞苑第７版）」であ
り，精神的，時間的，経済的，空間的な余裕と考えら
れている（佐川 , 2005; 富田 , 2012; 通商産業調査会 , 
1991）。こうしたゆとりを求める動きは，1980年頃に，
物質的な豊かさが満たされ，心の豊かさの重要性が認
識されていく中で大きくなっていった（通商産業調査
会 , 1991）。
　現在でも，ゆとりは重要視されており，平成28年に
厚生労働省が実施された国民生活基礎調査（厚生労働
省 , 2016）においても，ゆとりに関する報告がなされ
ている。しかし，その一方で，現在でも，ゆとりがな
い，あるいはゆとりをあまり感じられない人が多いと
いう調査結果も報告されている（e.g., ブライダル総研 , 

2017; 中央調査社 , 2009）。こうした背景から，ゆとり
を高める介入や政策が必要であり，その基盤となるゆ
とりに関する研究が進展している。
　2000年以前のゆとり研究では，著者の教育や臨床経
験に基づく主観的な議論が中心になされてきたもの
の，現在では，実証研究が少しずつ積み重ねられてい
る。たとえば，北爪・菅野（2006）では，ゆとりと精
神的健康との間に正の相関が認められている。また，
心のゆとりがネガティブ感情の制御を促進することも
明らかにされている（小林・宮谷・中尾 , 2018）。近
年では，心のゆとりを高める方法についても検討がな
されており，六車・重橋（2018）は，動作法的な介入
をすることで，心のゆとりが促進されることを報告し
ている。
　上述のようなゆとりに関する実証研究では，次の２
つの尺度が用いられることが多い。１つ目の尺度は，

「心のゆとり感尺度」である（富田 , 2008, 2012）。心
のゆとり感尺度は，心のゆとりとは何ですか？ といっ
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た心のゆとりに関する自由記述に基づき作成されてい
る。この尺度は，焦り・不安のなさ因子（項目例 : お
しつぶされそうであると感じる（逆転項目）），心の
充足・開放性因子（項目例 : 充実感を感じる），対他
的余裕因子（項目例 : 自分のことだけでなく人のこと
も考えられると感じる） の３因子33項目から構成され
る。心のゆとり感尺度の特徴として，ゆとりの精神
的側面の測定に重きを置いていることが挙げられる。
心のゆとり感尺度では，先行研究 （e.g., 富田・高橋 , 
2005） を踏まえ，心のゆとりを焦りや不安がない

4 4

状態
と充実感や安心感がある

4 4

状態の２つの観点について測
定できることから，心のゆとりの詳細な検討に適して
いる。一方で，経済的ゆとりや時間的ゆとりは測定で
きないため，それらの測定が必要な際には，次に紹介
する尺度が使用できる。
　２つ目の尺度は，北爪・菅野（2006）が作成した「大
学生版ゆとり感尺度」である。大学生版ゆとり感尺度
も，心のゆとり感尺度と同様に，あなたにとって，ゆ
とりとは一体何ですか？ といった質問に対する自由
記述に基づき作成された尺度である。そして，精神的
安定感因子（項目例 : 精神的に安定している），目標
志向性因子（項目例 : 自分には目標がある），エネル
ギーの充実感因子 （項目例 : 自分には遊び心がある），
対人的余裕因子 （項目例 : 人の話をちゃんと聴くこと
ができる），時間的余裕因子（項目例 : 自分の自由に
なる時間がある），経済的余裕因子（項目例 : 経済的
な余裕がある）の６因子39項目から構成される。因子
名からも理解できるように，この尺度では，ゆとりを
精神，経済，時間といった複数の側面から測定するこ
とが試みられており，ゆとりの精神的側面を測定す
ることに重点を置いた心のゆとり感尺度 （富田 , 2008, 
2012）とは異なっている。一方で，心が落ち着き，安
定している状態である精神的安定感因子をゆとりの中
核としていることから，ゆとりの精神的側面，すなわ
ち心のゆとりを重要だと考えている点では，上述の心
のゆとり感尺度（富田 , 2008, 2012）と一致している。
　上述の心のゆとり感尺度，および大学生版ゆとり感
尺度ともに精神的健康との関連が示されているもの
の（e.g., 北爪・菅野 , 2006; 小林・宮谷・中尾 , 2016, 
2017; 富田 , 2012），２つの尺度間の関連を直接検討し
た研究はなされていない。今後も心のゆとり感尺度，
大学生版ゆとり感尺度は，ゆとり研究において使用さ
れると考えられるが，２つの尺度の関連が不明瞭な場
合，異なるゆとり尺度を用いた研究の比較，および統
合が困難である。
　そこで，本研究では，大学生を対象に質問紙調査を
実施し，心のゆとり感尺度（富田 , 2008, 2012）と大

学生版ゆとり感尺度（北爪・菅野 , 2006）の関連を探
索的に検討することを目的とする。その際，以下２つ
の観点から検討を行う。
　１つ目の観点は，心のゆとりに関するものである。
心のゆとり感尺度は，心のゆとりを焦り・不安のなさ
因子，心の充足・開放性因子，対他的余裕因子の３つ
に区分し，測定している。一方で，大学生版ゆとり感
尺度においては，精神的安定感因子，目標志向性因子，
エネルギーの充実感因子，対人的余裕因子が心のゆと
りに対応していると考えられる。そこで，心のゆとり
感尺度と大学生版ゆとり感尺度の下位因子間の関連を
検討する。
　２つ目の観点は，経済的，時間的ゆとりに関するも
のである。先行研究により，心のゆとり感尺度により
測定された心のゆとりが精神的健康やネガティブ感情
と関連することが報告されており（e.g., 小林他 , 2016, 
2018），心のゆとりの重要性が示唆されている。しかし，
その心のゆとりが，経済的ゆとりや時間的ゆとりとど
のように関連しているかは明らかなっていない。そこ
で，心のゆとり感尺度，および大学生版ゆとり感尺度
で測定される心のゆとりと大学生版ゆとり感尺度で測
定される経済的，時間的ゆとりがどのように関連する
か検討を行う。
　また，これまで心のゆとり感尺度，大学生版ゆとり
感尺度ともに精神的健康との関連が検討されているが 

（北爪・菅野 , 2006; 小林他 , 2016; 富田 , 2012），各尺
度が用いられた研究において，精神的健康の指標とし
て用いられているものが異なる。そのため，それぞれ
の研究で得られた知見を比較することが困難である。
そこで，本研究では，心のゆとり感尺度，および大学
生版ゆとり感尺度と精神的健康の関連についても検討
を行う。

方法

　参加者　大学生，および大学院生145名 （女性87名） 
が調査に参加した。平均年齢は21歳 （18-27歳 , SD = 
1.76） であった。
　手続き　次の４つの尺度への回答を Google フォー
ム上で求めた。
　１．心のゆとり感尺度　富田（2008）に基づき，富
田（2012）によって修正がなされた尺度を用いた。全
項目について，普段の自分にあてはまる程度を（１）
全くそう感じないから，（６）いつもそう感じている
の６件法で回答を求めた。
　２．大学生版ゆとり感尺度　北爪・菅野 （2006） に
基づき，普段の自分にあてはまる程度を（１）全く当



Table 1　各変数の平均値，および標準偏差

平均値 標準偏差

1. 心のゆとり感尺度 3.66 0.75
　1-1. 焦り・不安のなさ 3.32 0.95
　1-2. 心の充足・開放性 3.89 0.85
　1-3. 対他的余裕 3.87 0.82
　1-4. 焦り + 充足 (※) 3.61 0.80

2. 大学生版ゆとり感尺度 3.29 0.43
　2-1. 精神的安定感 3.05 0.73
　2-2. 目標志向性 3.50 0.66
　2-3. エネルギーの充実感 3.34 0.59
　2-4. 対人的余裕 2.87 0.55
　2-5. 時間的余裕 3.53 0.75
　2-6. 経済的余裕 2.91 1.04

3. CESD (抑うつ傾向) 1.09 0.56
4. STAI (特性不安) 2.46 0.48

※ 焦り・不安のなさ因子と心の充足・開放性因子

に含まれる項目の平均値と標準偏差
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てはまらないから，（５）よくあてはまるの５件法で
回答するように求めた。
　３．日本語版 the Center for Epidemiologic Studies 
Depression Scale（CESD）抑うつ傾向を測定するた
めに，Radloff （1977）が作成し，島・鹿野・北村・浅
井（1985）が日本語版を作成した CESD を用いた。
回答は，１週間の状態について当てはまる程度を（０）
１週間で全くない，あるいは１日も続かないから，（３）
週のうち５日以上の４件法で求めた。抑うつ傾向は精
神的健康の指標の１つとして用いた。 
　 ４． 日 本 語 版 State-Trait Anxiety Inventory 

（STAI）  精神的健康の指標の1つとして，特性不
安 を 測 定 す る た め に，STAI （ 清 水・ 今 栄 , 1981; 
Spielberger, Gorsuch, & Lushene, 1970） への回答を
求めた。回答のラベルは（１）決してそうでないから，

（４）いつもそうであるの４件法とした。
　解析　統計解析には，HAD16.009（清水 , 2016）を
用いた。相関分析における p 値の多重比較補正は，全
ての変数の組み合わせについて False Discovery Rate 

（FDR）法により実施した。その際，MATLAB 用の
スクリプトである fdr_bh （version 2.3.0.0; Groppe，
2015）を用いた。そのため，結果では FDR 法による
調整 p 値を報告した。

結果

　各変数の平均値，標準偏差を算出した（Table 1）。
心のゆとり感尺度と大学生版ゆとり感尺度について
は，尺度全体の平均値だけでなく，因子ごとの平均値
も算出した。また，心のゆとり感尺度については，対
他的余裕因子に含まれる項目以外，すなわち焦り・不
安のなさ因子と心の充足・開放性因子に含まれる項目
の平均値も算出した。
　心のゆとり感尺度と大学生版ゆとり感尺度の関連に
ついて検討するために，相関分析を実施した （Table 
2）。まず，１つ目の観点である心のゆとりに関して，
心のゆとり感尺度の焦り・不安のなさ因子については，
特に大学生版ゆとり感尺度の精神的安定感因子との間
に強い相関が認められた（r = .81, p < .001; Figure 1）。
同様に，心の充足・開放性因子についても，精神的安
定感因子との間に正の相関が認められた（r = .68, p < 
.001: Figure 2）。心のゆとり感尺度の対他的余裕因子
については，大学生版ゆとり感尺度の対人余裕因子と
の相関が特に強かった （r = .57, p < .001）。

　次に，２つ目の観点である時間的，経済的ゆとりに
ついて検討する。大学生版ゆとり感尺度の時間的余裕
因子，経済的余裕因子ともに，心のゆとり感尺度の
焦り・不安のなさ因子，心の充足・開放性因子，対
他的余裕因子との間に有意な正の相関が認められたも
のの，相関係数は小さいものであった（rs < .32）。ま
た，大学生版ゆとり感尺度の時間的，経済的余裕因子
は，同尺度の精神的安定感因子とも有意な相関を有し
ていたものの，いずれも弱い相関関係であった（rs < 
.33）。一方で，経済的余裕，時間的余裕因子は，大学
生版ゆとり感尺度の目標志向性，エネルギーの充実感，
対人的余裕因子とは関連しなかった。
　心のゆとり感尺度，および大学生版ゆとり感尺度と
精神的健康の関連を検討するために，相関分析を行っ
た（Table 3）。心のゆとり感尺度の焦り・不安のなさ
因子と心の充足・開放性因子，大学生版ゆとり感尺度
の精神的安定感因子については，抑うつ傾向，および
特性不安との間に中程度以上の負の相関が見出だされ
た（rs > -.58）。一方で，心のゆとり感尺度の対他的
余裕因子，および大学生版ゆとり感尺度の精神的安定
感因子以外の因子については，抑うつ傾向，特性不安
と中程度以下の負の相関，あるいは無相関が確認され
た （rs < -.45）。 



Figure 1　焦り・不安のなさ因子（心のゆとり感尺度）
と精神的安定感因子（大学生版ゆとり感尺度）の散布
図 （r  = .81, p  < .001）

Figure 2　心の充足・開放性因子（心のゆとり感尺度）
と精神的安定感因子 （大学生版ゆとり感尺度）の散布
図 （r  = .68, p  < .001）
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考察

　本研究の目的は，ゆとり研究で用いられる心のゆと
り感尺度（富田 , 2008, 2012）と大学生版ゆとり感尺
度（北爪・菅野 , 2006）の関連を，心のゆとり，およ
び時間的，経済的ゆとりの観点から検討することで
あった。
　まず，１つ目の観点である心のゆとりに関して，心
のゆとり感尺度（富田 , 2012）の焦り・不安のなさ因子，
および心の充足・開放性因子ともに，大学生版ゆとり
感尺度（北爪・菅野 , 2006）の精神的安定感因子との
間に強い関連が認められた。こうした結果から，心の
ゆとり感尺度では，穏やかで，落ち着いているときに

感じられるゆとりを測定していると考えられる。
　一方で，心のゆとり感尺度の対他的余裕因子は，大
学生版ゆとり感尺度の精神的安定感因子以上に，対人
的余裕因子と強い関連を有していた。この結果から，
対他的余裕因子や対人的余裕因子が他者に対する心の
ゆとりという焦り・不安のなさ，心の充足・開放性，
精神的安定感因子とは異なる心のゆとりの側面を反映
している可能性が推察される。しかし，対他的余裕因
子が「自分のことだけでなく人のことも考えられると
感じる」，対人的余裕因子が「人の話をちゃんと聴く
ことができる」といった項目から構成されることを踏
まえると，対他的余裕因子，そして対人的余裕因子が
ゆとりそのものではなく，ゆとりがあることで可能に
なる他者への配慮のようなゆとりの機能を反映してい
る可能性が考えられる。そのため，今後は，ゆとりそ
のものとゆとりがあることで生じる機能の差異につい
ても目を向けていく必要があるだろう。
　次に，２つ目の観点である時間的，経済的ゆとりに
言及する。大学生版ゆとり感尺度の経済的，時間的余
裕因子については，同尺度，および心のゆとり感尺度
の心のゆとりを反映する因子との間に強い相関関係は
見出されなかった。この結果に基づけば，同じゆとり
といえど，心のゆとりと経済的，時間的ゆとりは質の
異なるものであるといえる。その一方で，強い関連で
はないものの，正の相関が認められていることから，
経済的ゆとりや時間的ゆとりが心のゆとりを支えてい
る可能性も否定できない。つまり，日々の生活が安定
し，経済的に豊かになり，自由な時間が確保されてい
くことで，心のゆとりが生じるという流れも考えられ
る。この時間的，経済的ゆとりと心のゆとりの関連性
については，縦断調査による因果関係の解明が必要だ
ろう。
　続いて，ゆとりと精神的健康の関連について相関分
析を行ったところ，経済的，時間的ゆとり以上に，心
のゆとりを反映する心のゆとり感尺度の焦り・不安の
なさ因子や心の充足・開放性因子，大学生版ゆとり感
尺度の精神的安定感因子と精神的な健康度との間に関
連が認められた。この結果から，ゆとりを測定する尺
度に関わらず，心のゆとりが精神的健康に寄与すると
いえる。また，こうした結果は，ゆとりには精神的，
経済的，時間的，空間的側面が存在するものの，ゆと
りの中核に心のゆとりがあるという考え（e.g., 北爪・
菅野 , 2006; 通商産業調査会 , 1991）を支持している。
　本研究により，ゆとり研究で使用される２つの尺度
の関連が明らかになった。このことにより，心のゆと
り感尺度を用いた研究と大学生版ゆとり感尺度を用い
た研究の比較，統合が促進され，結果的に，ゆとりに



Table 2　ゆとり尺度間の相関係数

Table 3　ゆとりと抑うつ傾向，特性不安の間の相関係数

1 1-1. 1-2. 1-3. 1-4. 2 2-1. 2-2. 2-3. 2-4. 2-5.
1. 心のゆとり感尺度

　1-1. 焦り・不安のなさ .87 **
　1-2. 心の充足・開放性 .90 ** .61 **
　1-3. 対他的余裕 .68 ** .39 ** .58 **
　1-4. 焦り + 充足 (※) .99 ** .90 ** .89 ** .54 **
2. 大学生版ゆとり感尺度 .79 ** .67 ** .73 ** .53 ** .78 **
　2-1. 精神的安定感 .82 ** .81 ** .68 ** .44 ** .83 ** .80 **
　2-2. 目標志向性 .32 ** .20 * .35 ** .24 ** .31 ** .57 ** .23 **
　2-3. エネルギー充実感 .49 ** .25 ** .57 ** .43 ** .46 ** .65 ** .32 ** .40 **
　2-4. 対人的余裕 .48 ** .30 ** .46 ** .57 ** .42 ** .69 ** .37 ** .51 ** .58 **
　2-5. 時間的余裕 .23 ** .28 ** .18 * .01 .26 ** .40 ** .33 ** -.13 .01 -.02
　2-6. 経済的余裕 .31 ** .32 ** .25 ** .18 * .32 ** .42 ** .27 ** .07 .11 .11 .16 +
** p < .01, * p < .05, + p < .10 (FDR法による調整p値)
※ 焦り・不安のなさ因子と心の充足・開放性因子を統合した因子

1. 心のゆとり感尺度 -.70 ** -.83 **
　1-1. 焦り・不安のなさ -.64 ** -.78 **
　1-2. 心の充足・開放性 -.64 ** -.73 **
　1-3. 対他的余裕 -.36 ** -.44 **
　1-4. 焦り + 充足 (※) -.72 ** -.85 **
2. 大学生版ゆとり感尺度 -.55 ** -.67 **
　2-1. 精神的安定感 -.58 ** -.75 **
　2-2. 目標志向性 -.17 + -.29 **
　2-3. エネルギー充実感 -.32 ** -.45 **
　2-4. 対人的余裕 -.29 ** -.40 **
　2-5. 時間的余裕 -.18 * -.06
　2-6. 経済的余裕 -.24 ** -.27 **
3. CESD (抑うつ傾向 **86.)
** p < .01, * p < .05, + p < .10 (FDR法による調整p値)
※焦り・不安のなさ因子と心の充足・開放性因子を統合した因子

3. CESD (抑うつ傾向) 4. STAI (特性不安)
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関する研究が進展していくと推察される。
　しかし，ゆとり研究には問題点や課題が多く，今後
多くの研究が必要である。たとえば，時間の推移に応
じて変化するゆとりの程度といった，特性ではなく状
態的なゆとりの違いを測定できる尺度が存在しないと
いう問題点が存在する。本研究で取り扱った心のゆと
り感尺度，大学生版ゆとり感尺度は，いずれも個人特
性としてのゆとりを測定する尺度である。ゆとりを高
める方法を検討していくためにも，状態的ゆとりを測
定する尺度を作成する必要があることが指摘されてい
るものの（e.g., 古川・山下・八木 , 1994），現時点で
は存在しない。
　また，これまで，ゆとり研究では，研究者間でゆと

りの定義が共有されておらず，幸せ（主観的幸福感 : 
well-being）や心の豊かさ，リラックスといった類似
概念との区別もなされていない。そのため，ゆとりの
概念を整理し，明確な定義を作成する必要が重要であ
ると考えられる。
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