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問題と目的

自己受容は心理臨床において重要な概念の一つ

であり（春日，2015），“カウンセリングを受ける

クライエントの達すべき目標の一つ”（菱田，2002）

ともされている。粟谷・本間（2009）は，小学校

から中学校にかけての思春期を“自分の特性につ

いて考え始め，自分はいかにあるべきか，将来ど

んな仕事をしていきたいか，自分はどんな仕事に

向いているのか，など悩みが生まれる”時期であ

るとし，“彼らの気持ちの根底を支えるもの”と

して“自分自身を信じられる力，すなわち，自分

は自分らしくあって良い，自分の行動や決定をそ

れでよいと認め，家族や友人などの人を信じられ

る力”を挙げている。

また，アイデンティティ確立の時期であるとさ

れる青年期においては，自己受容は重要な役割を

果たすと考えられる（上村，2007）。宮沢（1987）

は，諸研究者による自己受容の内容を整理し，自

己受容性を自己理解，自己承認，自己価値，自己

信頼の4つの側面から測定する尺度を提案してい

る。

自己理解とは，“自己の諸側面があるがままに

受け容れようとすることであり，自己に冷静な目

を向け，自分のことがよくわかっていると自己認

識している”ことである。自己承認は，“現在の

自己を嫌悪・否定せず，自分を「投げてしまう」

ことなく，現在の自己をそのまま承認して受け容

れること”を指す。自己価値は“自己を無価値な

存在としてみたり（ママ），自己の存在について

無意味感をもつことがなく，人間としての自己の

価値を疑わないこと”である。自己信頼は“現在

の自己および将来の自己の可能性に信頼をよせ，

人生や物事に対する自己の対処能力に自信をもっ

ていること”を指す。

菱田（2002）は，自己受容を「自信」と「自分

を考えることが好き」の2因子で捉える尺度を提

案している。さらに菱田（2003）は，自己受容を

“自己に対する許容（許し）と愛しさ”，自己に

対するやさしさという意味を強めて再定義し，

“このやさしさによって自己の弱さも愛しく思い，

“ありのままの自分の受け入れを自己受容とする”

（高井，2000）自己受容が実現できるのではない

か”としている。そのうえで因子分析に基づいて，

女性の自己受容の構造として“自己愛しさ”，“弱
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要約

本研究では，複数の自己受容尺度を統合して包括的な自己受容尺度を構成し，因子分析を経たうえで，信

頼性が高く，コンパクトで包括的な自己受容尺度を提案することを目的とした。藤原・菅原（2010），櫻

井（2013），藤川・大本（2015），森下・三原（2015），笹川（2015）の5つの尺度を構成する項目，計59
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する全17項目からなるコンパクトな自己受容尺度を提案した。
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点大切”，“弱点肯定”，“生へのいたわり”の4因

子を抽出した。

“自己愛しさ”は，苦労している自分をいたわ

り，自分に対して優しい気持ちになる傾向である。

“弱点大切”は，自らの弱点を肯定的に捉え，そ

の弱点を大切にしたいと考えるメタ的な自他の弱

さ理解についての因子である。“弱点肯定”は，

弱点のない人間を理想とはせず，自分の弱点をな

くしたいとは思わない傾向である。“生へのいた

わり”は，生まれてきたことに感謝し，肯定的に

捉える傾向である。

松本・小山（2009）は，自己受容を“良い・悪

いに関係なく，それを事実としてありのままの自

分を受け容れる感覚”と定義し，個人のある属性

に対する認知が肯定的であるか否定的であるかに

かかわらず，属性そのものを個人が受け容れてい

るのかどうかのみを取り扱う，としている。

春日（2015）によれば，自己受容は，ありのま

まの自己を，“その時点で”，“どの程度”受け容

れているかといった状態についての認識を意味す

るのではない。自己受容は，ありのままの自己を

受け容れようとする自己に対する“態度”や“姿

勢”，またはその“過程”を意味している，とさ

れている。

また板津（2013）も，自己受容について“自己

を受容することは，目的や目標というよりも，今，

生活の中で実践していく問題（ママ）であり，生

きる姿勢の問題である”とし，その過程の重要性

を強調している。板津（2013）は，自己受容の発

達に関して，“時間的経過にともなう量的な変化

などだけでなく，自己受容が，いつ，どのような

経験に影響されて，どのように変化して安定する

のか，不安定な状態になるのかという視点で，自

己受容の時間的変化の過程を実証的に説明してい

く必要がある。これまでの自己受容性研究は，自

己受容に至る過程でなく，結果としての自己受容

度を測定していたと考えられる。”と述べている。

以上のように，自己受容そのものが特に青年期

において重要であることはもちろんであるが，そ

の定義そのものについては，かなり広がりを持っ

ていることがわかる。端的に言えば“自己を受け

容れること”ではあるものの，認知を含めるのか

否か，良い・悪いの評価についてどのように扱う

のか，といった様々な点において，研究者により

その見解が異なっている。このため，自己受容の

尺度については，多くの研究者の尺度が提案され，

使用されている（たとえば藤川・大本，2015；藤

原・菅原，2010；宮沢，1987など）。

そこで本研究では，自己受容を，「良い面も悪

い面も含めて，自己のありのままを受け容れ，自

己を信頼していること，またそうしようとしてい

ること」としたうえで，そうした自己受容を測定

することを意図した複数の自己受容尺度を合わせ

て実施し，因子分析を経て，信頼性が高く，コン

パクトで包括的な自己受容尺度を構成することを

目的とする。

方法

調査時期

調査は2016年1月から5月に実施された。

調査対象者

大阪樟蔭女子大学に所属する大学生238名（平

均年齢19.0歳，SD＝1.18）が調査に参加した。

質問紙の構成

複数の自己受容尺度を組み合わせ，59項目か

らなる自己受容測定尺度を作成した。

使用した尺度は，①藤原・菅原（2010）の自己

受容性測定スケール18項目，②櫻井（2013）の

自己受容尺度19項目，③藤川・大本（2015）の

自己受容尺度13項目，④森下・三原（2015）の

自己受容尺度5項目，⑤笹川（2015）の自己受容

尺度4項目である。

①藤原・菅原（2010）の自己受容性測定スケー

ルは，宮沢（1980，1988）の作成した自己受容性

測定スケール，SAIの27項目を用い，5件法に

て評定を求めた結果から，因子分析により18項

目を抽出したものである。

②櫻井（2013）の自己受容尺度19項目は，“望

ましくない自己の受容”，“望ましい自己の受容”，

“全体としての自己の受容”の3つを下位尺度と
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表1 本研究で使用した自己受容測定項目



して設定し，21項目を作成して5件法にて回答

を求め，このデータを因子分析にかけた結果19

項目3因子解を採用したものである。

③藤川・大本（2015）の自己受容尺度は，上村

（2007）が，大学生を対象にした研究で使用した

尺度項目数，項目内容などを高校生用に一部改変

して 14項目使用し，“とても当てはまる”から

“全く当てはまらない”の5件法にて評定を求め

たものである。このデータに対して主成分分析を

行った結果，13項目が抽出されている。

④森下・三原（2015）の自己受容尺度は，山本

ら（1982）の“自己受容”因子より3項目，平石

（1990）の“自己受容”因子より2項目の計5項

目を選出し，尺度を作成したものである。これら

8項目を内的作業モデルに関する10項目と合わ

せて5件法にて評定を求めた。因子分析の結果，

第1因子として自分の欠点や個性をあるがままに

受け容れ肯定し満足している状態である“自己受

容”として5項目が抽出された。

⑤笹川（2015）の自己受容尺度4項目は，佐藤

（2001）が分類した自己肯定に関する項目を参考

に作成された。その際，自己評価との混同を避け

る（上田，1996）ため，ただ現状の自分自身に満

足しているという意味合いではなく，たとえ優れ

ていなくてもそのような自分を受け容れられると

いう趣旨の項目を作成している。4件法にて回答

を求め，因子分析の結果4項目が抽出された。

以上，合計59項目からなる自己受容測定項目

を用いた。これらの項目を表1に示した。

手続き

心理学系講義の講義時間中に担当教員が質問紙

を配布し，調査対象者は集団で質問紙調査に参加

した。調査対象者には個人ペースでこれらに回答

することが求められた。回答所要時間は約15分

であった。

結果と考察

自己受容測定項目59項目に対して，調査対象

者238名の平均評定値を算出した。その平均評定

値が4.0を超えている「私は自分の容姿の悪い面

がわかる（M＝4.2）」，「私は自分の短所がわかる

（M＝4.2）」，「私の容姿には変えたいところが多

い（M＝4.0）」の3項目を分析の対象から除外し

た。平均評定値が2.0に満たない項目は存在しな

かった。

これら除外された項目，すなわち，現代の女子

大学生において，その平均値が高くなる項目が，

容姿に関する項目，ネガティブな側面に関する項

目であることは重要であると考えられる。視覚的

に他者と比較することが容易で，かつモデルや芸

能人といった「理想型」が想定されやすいことか

ら，現代女子大学生は，自分の容姿のネガティブ

な側面に対し，認知したり，変えたいと思ったり

する傾向が強いのではないだろうか。

上述の3項目を削除したうえで56項目の自己

受容測定項目に対して，最尤法，プロマックス回

転による因子分析を実施した。項目や因子の解釈

可能性や，どの因子にも因子負荷量が｜.35｜未

満であること，複数の因子に対して負荷量が｜.35｜

以上であることなどを考慮して，項目の削除を行

いながら因子分析を繰り返し，最終的に6因子を

抽出した（表2）。

第1因子は，「良いところも悪いところも含め

てこれが自分だと思える」，「自分の弱いところも

自分の一部として認めることができる」，「欠点も

あるがそれを含めて自分を認めている」などの項

目において因子負荷が高く，弱い部分を認識した

うえで，これを含めて自己受容を行う態度に関わ

る因子であると考えられるため，“弱みのある自

分の受け容れ”因子と命名した。

第2因子は，「自分の優れている部分を受けい

れている」，「自分の素敵なところを素直に良いと

思える」，「私は自分の長所がわからない（逆転）」

などの項目において因子負荷が高く，自分の良い

ところ，強みを認識したうえでの自己受容を行う

態度にかかわる因子であると考えられるため，

“強みのある自分の受け入れ”因子と命名した。

第3因子は，「私は自分とは違うだれか別の人

になりたい」，「『今とは違う自分だったらなぁ』

と思う」，「これまでの人生をやり直したい」など
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表2 自己受容測定項目の因子分析結果



の項目において因子負荷が高く，自分をリセット

したうえで新しい自分になることを希求する態度

にかかわる因子であると考えられるため，“リセッ

ト希求”因子と命名した。

第4因子は，「私は生きていても仕方がない」，

「私は生きる価値のない人間である」，「私は生ま

れてこない方がよかった」の3項目において因子

負荷が高く，自分の価値を認められないことを表

す因子であると考えられるため，“自己価値のな

さ”因子と命名した。

第5因子は，「私は自分のことは自分で解決す

る」，「私は困難にぶつかってもそれを克服できる」，

「私は自分で決めたことには責任をもつ」の3項

目において因子負荷が高く，自己の行動に対して

自律的に振る舞うことにかかわる因子と考えられ

るため，“自律性の受け容れ”因子と命名した。

第6因子は，「私は将来何が起ころうと自分な

りにやっていける」，「将来何か問題が起こったと

しても，何とか対処していけるという自信がある」

の2項目において因子負荷が高く，自己の課題解

決能力に対する自信にかかわる因子と考えられる

ため，“対処能力への自信”因子と命名した。

因子分析の結果を踏まえ，女子大学生の自己受

容を測定するための6つの下位尺度を構成した。

この際，それぞれの因子に対して負荷量が｜.35｜

以上である項目の平均点を，各因子に対応した下

位尺度得点とした。

これらの下位尺度得点を調査対象者ごとに算出

し，それぞれの下位尺度得点の平均値および標準

偏差を表3に示した。また，下位尺度間の相関係

数を表4に示した。

因子分析の結果に基づき，6下位尺度37項目

からなる尺度が構成された。しかしながら“弱み

のある自分の受け容れ”，“強みのある自分の受け

容れ”，“リセット希求”の3下位尺度は，それぞ

れ項目数が15項目，8項目，6項目と比較的多く，

より少ない項目数で自己受容について測定を行う

ためには，項目を厳選し，少数項目からなる下位

尺度構成を考えなければならない。このため，以

下では，“弱みのある自分の受け容れ”，“強みの

ある自分の受け容れ”，“リセット希求”の3下位

尺度それぞれについて，3項目あるいは4項目程

度で測定を行うための項目の選別を行う。

全体的な手順は以下の通りである。まず，現状

で構成された下位尺度得点と，この下位尺度を構
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表3 自己受容尺度下位尺度得点の平均値と

標準偏差

表4 自己受容尺度下位尺度得点間の相関係数



成する複数の項目について，相関行列を算出し，

現状で構成された下位尺度得点と相関が高い項目

をピックアップする。ピックアップされた項目に

より，仮の下位尺度短縮版を構成した上で，改め

て下位尺度短縮版と下位尺度および個々の項目の

相関分析や下位尺度間の相関分析，そしてアルファ

係数に基づく信頼性分析を行い，短縮版の信頼性

について吟味した上で短縮版を提案する。

まず“弱みのある自分の受け容れ”ついて，現

状（15項目）で構成された下位尺度得点とこれ

を構成する15項目との相関を，15項目間の相関

と共に表5に示した。相関係数を確認したところ，

現状の“弱みのある自分の受け容れ”下位尺度得

点と，特に相関係数の高い項目は，「現在の自分

を受けいれている」，「自分の弱いところも自分の

一部として認めることができる」，「私は平凡かも

しれないがそんな自分を好きだと思える」，「特に

ほかの人より優れていなくてもそんな自分を認め

られる」の4項目である。そこで，「現在の自分

を受けいれている」，「自分の弱いところも自分の

一部として認めることができる」，「私は平凡かも

しれないがそんな自分を好きだと思える」の3項

目，これらに「特にほかの人より優れていなくて

もそんな自分を認められる」を加えた4項目で新
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表5 弱みのある自分の受け容れ下位尺度と項目間の相関係数

表6 弱みのある自分の受け容れ短縮下位尺度と項目間の相関係数



たに下位尺度を作成し，これらと現状（15項目）

で構成された下位尺度得点および残りの項目との

相関係数を算出した。この相関係数について，表

6に示した。

表6より，3項目から構成された下位尺度にお

いても，十分に現状（15項目）で構成された下

位尺度得点や個々の項目との相関が示されている

と判断し，短縮版下位尺度として，「現在の自分

を受けいれている」，「自分の弱いところも自分の

一部として認めることができる」，「私は平凡かも

しれないがそんな自分を好きだと思える」の3項

目から構成される下位尺度を採用することとした。

続いて，“強みのある自分の受け容れ”につい

て，現状（8項目）で構成された下位尺度得点と

これを構成する8項目との相関を，8項目間の相

関と共に表7に示した。相関係数を確認したとこ

ろ，現状の“強みのある自分の受け容れ”下位尺

度得点と，特に相関係数の高い項目は，「私は自

分の長所がわからない（逆転）」，「自分の優れて

いる部分を受けいれている」，「私には人に誇るも

のが何もない（逆転）」，「自分の素敵なところを

素直に良いと思える」の4項目である。そこで，

「私は自分の長所がわからない（逆転）」，「自分の

優れている部分を受けいれている」，「私には人に

誇るものが何もない（逆転）」の3項目，これら

に「自分の素敵なところを素直に良いと思える」

を加えた4項目で新たに下位尺度を作成し，これ

らと現状（8項目）で構成された下位尺度得点お

よび残りの項目との相関係数を算出した。この相

関係数について，表8に示した。

表8より，3項目から構成された下位尺度にお

いても，十分に現状（8項目）で構成された下位

尺度得点や個々の項目との相関が示されていると

判断し，短縮版下位尺度として，「私は自分の長

所がわからない（逆転）」，「自分の優れている部

分を受けいれている」，「私には人に誇るものが何

もない（逆転）」の3項目から構成される下位尺

度を採用することとした。

最後に，“リセット希求”について，現状（6

項目）で構成された下位尺度得点とこれを構成す

る6項目との相関を，6項目間の相関と共に表9

に示した。相関係数を確認したところ，現状の

“リセット希求”下位尺度得点と，特に相関係数

の高い項目は，「私は自分とは違うだれか別の人

になりたい」，「『今とは違う自分だったらなぁ』

と思う」，「これまでの人生をやり直したい」，「私
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表7 強みのある自分の受け容れ下位尺度と項目間の相関係数



は今の自分に不満である」の4項目である。そこ

で，「私は自分とは違うだれか別の人になりたい」，

「『今とは違う自分だったらなぁ』と思う」，「これ

までの人生をやり直したい」の3項目，これらに

「私は今の自分に不満である」を加えた4項目で

新たに下位尺度を作成し，これらと現状（6項目）

で構成された下位尺度得点および残りの項目との

相関係数を算出した。この相関係数について，表

10に示した。

表10より，3項目から構成された下位尺度に

おいても，十分に現状（6項目）で構成された下

位尺度得点や個々の項目との相関が示されている

と判断し，短縮版下位尺度として，「私は自分と

は違うだれか別の人になりたい」，「『今とは違う

自分だったらなぁ』と思う」，「これまでの人生を

やり直したい」の3項目から構成される下位尺度

を採用することとした。

新しく構成した“弱みのある自分の受け容れ”，

“強みのある自分の受け容れ”，“リセット希求”

の3下位尺度について，Cronbachのα係数を算

出したところ，“弱みのある自分の受け容れ”が

.849，“強みのある自分の受け容れ”が.836，“リ

セット希求”が.732となり，使用に十分な信頼

性があると判断された。
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表8 強みのある自分の受け容れ短縮下位尺度と項目間の相関係数

表9 リセット希求下位尺度と項目間の相関係数

表10 リセット希求短縮下位尺度と項目間の相関係数



以上の項目の選定を行なったうえで，本研究で

提案する尺度を自己受容性尺度とするために，

“リセット希求”および“自己価値のなさ”につ

いて，これらを構成する項目における得点の扱い

を逆転し，“リセット希求のなさ”および“自己

価値の肯定”として下位尺度を構成することにし

た。この処理を行なったうえで，新しく構成した

下位尺度得点に基づいて，下位尺度間の相関を表

11に示した。

表4と表11とを比較すると，ほぼ同等の相関

係数が得られていることがわかる。このことから

も短縮版下位尺度の妥当性が示されたと考えられ

る。

最終的に本研究で提案する自己受容尺度17項

目について，表12に示した。できるだけ少ない

項目数で自己受容を測定することをめざす本研究

の意義は，「自分にはいろいろな良い素質がある

と思う」，「自分のことを好ましく感じる」の2つ

の項目で自尊感情を測定することを提案する箕浦・

成田（2013）や，2項目×5特性の10項目でビッ

グファイブを測定することを提案する小塩ら

（2012）とも通じるものである。以下では，既存

の自己受容尺度と本研究の提案する自己受容尺度

との関係について考察する。

過去（1994年以前）に作成された評定法自己

受容尺度を概観した板津（1994）によれば，評定

法による自己受容尺度には“大まかな共通性”が

あり，すなわち，“（積極的な）生き方”，“良好な

他者との関係”，“自信・自己信頼”，“自己への好

感情，あるいはこだわりをもたないこと”などを

意味する構成概念が見受けられると指摘されてい

る。これらのうち，“良好な他者との関係”につ

いては，自己受容そのものと言うよりは，自己受

容の結果として達成される事柄であるとの見方の

方が妥当であろう。また，極めて高い自己受容状

態にある者は，必ずしも良好な対人関係をとる

ことができないことが指摘されており（清兼ら，

2014），良好な対人関係を保つことには，単純に

自己受容が高いかどうかが問題なのではなく，自

己受容と他者受容とのバランスが重要であること

が指摘されている（上村，2007）。本研究で提案

する自己受容尺度には対人関係の良好さについて

は含まれていないが，対人関係の良好さについて

は，自己受容そのものではなく自己受容の従属変

数であるとの立場が妥当であると考える。

自己受容性の要因間の関連を検討した高橋ら

（2009）では，“自己価値”と“自己理解”（r＝

.380），“自己価値”と“自己信頼”（r＝.492）の

間に有意な相関が見出されている。高橋ら（2009）

が使用している宮沢（1982）の尺度においては，

“自己価値”は「私は生きていても仕方がない

（逆転）」や「生まれて来ない方が良かった」等の

項目によって測定されており，本研究における

“自己価値の肯定”と類似した概念であると想定
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表11 自己受容尺度新下位尺度間の相関係数



される。また“自己理解”は，「自分のことがわ

からない（逆転）」や「自分の短所がわかる」等

の項目によって測定されており，本研究では特に

該当する下位尺度が想定されない。“自己信頼”

については，「私は自分のことは自分で解決でき

る」や「困難にぶつかっても克服可能」等の項目

によって測定されており，本研究における“自律

性の受け容れ”および“対処能力への自信”と類

似した概念であると考えられる。すなわち，高橋

ら（2009）における“自己価値”と“自己信頼”

との相関は，本研究における“自己価値の肯定”

と“自律性の受け容れ”および“対処能力への自

信”との相関になぞらえることができ，本研究に

おいては，“自己価値の肯定”と“自律性の受け

容れ”で.284，“自己価値の肯定”と“対処能力

への自信”で.376の有意な正の相関が得られて

いることと対応する。

高橋ら（2009）の研究においては，自己価値と

関連する要因として取り上げられた自己理解であ

るが，本研究においては，自己に対する認知ある

いは理解そのものは因子として抽出されることは

なかった。たとえば松本・小山（2009）は，先述

のように，自己受容においては，個人の属性に対

する認知が肯定的か否定的かにかかわらず，属性

そのものを個人が受け容れているのかどうかのみ

が問題であるとしている。本研究の立場は，こう

した立場に近いものである。自己理解がなされて

いるかどうかを自己評定で測定することは本来的

に難しいことである。なぜなら，当人の自己理解

が，自己理解として正確なものであるかどうかを

知ることができないからである。自己に対する認

知はあくまでも認知であり，それが客観的に見て，

あるいは相対的に見て，正しいものであるとは限

らない。本研究においても，「私の容姿には変え

たいところが多い」に対する評定がM＝4.0と，

天井効果を示したことは，こうした認知が必ずし

も客観的でないことを示しているのかもしれない。

自己を受け容れる前提には，確かに自己に対する

認知，理解があるが，それが正確であるかどうか

を測り知ることはできない。したがって，本研究
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表12 自己受容尺度新下位尺度項目一覧



においては，理解が正確かどうかを測定すること

ができない以上，理解していると認知しているか

どうかを測定することには大きな意義はないと判

断し，理解していると認知しているか否かを測定

する因子を含めないことに問題はないとの立場を

採る。

以上，本研究では，“弱みのある自分の受け容

れ”，“強みのある自分の受け容れ”，“リセット希

求のなさ”，“自己価値の肯定”，“自律性の受け容

れ”，“対処能力への自信”の6下位尺度から構成

されるコンパクトな自己受容尺度を提案した。尺

度の妥当性については，本研究のみではまだ検討

が不十分であると言わざるを得ず，他の関連尺度

との相関等を含め，本尺度の有効性について吟味

することが必要である。
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