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「人生を語る」ことの力 

自叙伝執筆の効用： 

コミュニティー改革への活用 
 

 

 

 

 

《要約》 
この白書は、高齢者コミュニティーにおける回想の効用を実証した、多数の調査をまとめ

たものです。人生経験を振り返って分かち合うことは、うつ病改善や脳の鍛錬に効果を発揮

し、且つ認知症患者にも喜ばれる活動であることを、こうした調査が明らかにしています。

自叙伝を記すことは、家族、職員、ボランティア、学生の間に新たな会話や絆を生み、高齢

者に人生のより高い目的意識や意義をもたらしています。 

 

 

 

 

 

無断複写・複製・転載を禁ず 

 

LifeBio, Inc. 

18711 Bellville Rd. 

Marysville, OH 43040, U.S.A. 

info@lifebio.com 

 

 

日本でのお問い合わせ 

ハッピー・エルダー株式会社 

info@happy-elder.com 
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自叙伝執筆の効用 

 

 世界中のさまざまな文化圏では何千年にもわたり、物語を語ることで次のような伝統・信条・

助言を受け継いできました。 

 人生訓 

 困難な状況の切り抜け方 

 出来事の原因や経緯 

 大冒険、悲劇、愛の物語 

 

 回想・人生回顧は、知恵の継承に有効なだけでなく、高齢者が自 

尊心を得、己についての知識を深め、その体験を次世代に贈る手段 

として効果を発揮することがわかってきました。人生の岐路に立つ人 

々、とりわけ人生の終わりを遠からず迎える人々に、人生経験を思 

い出すことを奨励するべきでしょう。 

 

 回想・人生回顧が人生に素晴らしい影響を与えることを、多数の 

研究が明らかにしています。いくつかご紹介しましょう。 

 

 

 

 

回想の効果とコニュニティー改革 
 

 回想や人生回顧がコミュニティーに顕著な効果をもたらすことは、さまざまな研究が明らかに

しています。 

 

《回想の効果》 

人生の満足度向上 
 老人ホームの女性入居者を、「回想を行うグループ」、「時事問題を話し合うグループ」、「治

療を行わないグループ」に無作為に分けて行った研究で、「回想を行うグループ」の人生満足

度が著しく向上しました。 

 

入居者と職員の関係向上 
 老人ホームの入居者に、「職員が同席する」方法と「職員が同席しない」方法で、「回想・

人生回顧を行うインタビュー」と「現在に焦点を当てるインタビュー」を実施したところ、

「職員が同席する」方法で「回想・人生回顧を行うインタビュー」を受けた入居者の職員に

対する姿勢や考え方に、プラス方向の変化が見られました。 

 
回想の 8つの機能 

 
1. 情報伝達 

2. 会話 

3. 気分転換 

4. 死への準備 

5. 自己認識 

6. 問題解決 

7. 親密さの維持 

8. 憤懣の再生 

 

出典：『回想機能尺度』， 

ジェフリー・ウェブスタ

ー博士 
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高齢者のうつ病改善 
 入居間もない老人ホームの居住者を対象に、人生回顧が臨床的うつ病の抑制に効果を発揮

するか調査したところ、調査の初期段階からうつ病抑制効果が顕著に見られ、1年経過時点

では更なるうつ病・絶望感の抑制効果が表れました。 

 

見当識障害の軽減、社会交流の改善 
 認知症を患う高齢者でも回想を行えることを明らかにした研究があります。同研究によれ

ば、認知症には喪失感が付随するため、特に患者にとって回想は意義があるとのことです。

また、アルツハイマー病患者のグループを、人生回顧を行うグループと行わないグループと

に分けて行った関連する別の研究では、人生回顧を行ったグループにおいて見当識障害の軽

減と社会交流の改善が顕著でした。 

 

移転後の見当識と能力の向上、 
 入居間もない老人ホームの居住者に自叙伝執筆プログラムを実施した事例研究では、うつ

病が軽減し、見当識と能力の自己認識が向上し、社会交流が増加しました。 

 

目的意識・意義の向上 
 長期介護施設に入居する高齢者に 8週間にわたるグループセラピーを実施した研究で、回

顧を取り入れた治療を行ったグループでは人生の目的意識や意義に向上が見られ、同治療を

行わなかったグループと比較して著しい差異が表れました。 

 

 

 

 

 

活動スタッフは語る... 
 
新 CMS＊ガイドライン（F-248）は、人を中心に据えた個別の活動である点が特徴的です。活動スタッフ
は、以下のように語ります。 
 
「入居者へのインタビューにより、その方にどんどん近付き、理解が深まっていくのを感じます。こう
して彼女の過去の話を聞かなかったら決して築けなかったであろう友情や信頼が生まれました。それは
心からのもので、感動的です。その方を大切に思う気持ちが増すと思います。」 
 
「入居者の方々をこのように色々知ることができるのは、素晴らしいと思います。例えば、この 90歳の
女性が以前はバスケットボール選手だったとか！彼女を見る私の目が、良い意味で変わりました。」 
 
「私達は 8～10人で集まって LifeBioを始めたところです。まだ自己紹介の段階で、順番に話したことを
スタッフが書き取っています。今後互いをより良く知るようになれば、録音テープの力も借りながら入
居者同士で記録もできるようになると思います。」 
 
＊Center for Medicare & Medicade Services（米保健福祉省の機関） 
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自叙伝の執筆は人格発達の鍵 
 

 著名な心理学者エリック・エリクソンは、人間のライフサイクルを発達段階に区分し、それぞ

れの段階で直面する危機に注目した研究を行いました。 

 

壮年期（40～50歳代）：人格発達におけるこの段階の試練は、「世代性」（対「停滞」）です。
「世代性」を獲得するということは、次世代を育てることです。語ることで我々は、もっと

も大切なことを次世代に伝え、彼らの人生が最良のものとなるよう援助します。子孫の繁栄

に関心を持ち責務を感じる段階であり、人生経験を語ることは世代性の獲得に不可欠です。 

 

老年期（60～74歳）：エリクソンが示したこの段階の葛藤は、「自我の統合性」（対「絶望」）
です。「自我の統合性」とは、秩序や意義について自分が獲得してきた容量に確信を持つこと

です。己の人生を充足させコミュニティーと一体化するために何が必要かを見極めなければ

ならないため、内省を行います。そして自我の統合性が獲得されると、英知を発達させ分か

ち合うことが可能となります。人生経験を語ることは、自我の統合性の獲得に役立つのです。 

 

 一方「絶望」は、自らの死に対する恐怖や、自律の喪失、愛するパートナーや友人の死に

よって表れます。生に関心を持つ一方で、死がやってくるという事実に直面するのです。エ

リクソンは、この段階では新たな知的課題を持ち、新たな役割や活動を引き受けるべきだと

しています。自叙伝の執筆はこの目的に適うもので、やりがいを提供するのみならず、内省

の必要性に対して機会を供します。人生回顧により、「次に追究すべきものは何か」を見つけ

ることもできるかも知れないのです。 

 

晩年期（75歳～死）：この段階の葛藤は「不朽」（対「消滅」）で、人生を振り返ることです。
エリクソン（晩年期は、エリクソンの弟子が後に加えました。）は、人生回顧を行うことで、

充足感を持って恐怖心なしに死を受け入れることができるとしています。この段階の危機を

うまく乗り越えた者は、自分が成し遂げてきたことを振り返って誇りに思い、強い充足感を

持ち不朽と感じます。一方この段階の危機を乗り越えることに失敗すると、人生は無駄だっ

たと感じ後悔にさいなまれ、それが恨みや絶望、消滅へとつながります。 

 

人生を「大局的に捉え」ながら、歳をとることに伴う肉体的変化に対処することが、人格発

達の鍵なのです。そして、回想により自らの英知を認識・理解することができます。 
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自叙伝＝チョコレート、専門家の意見 
 

 ロバート・バトラー博士："Why Survive? Being Old in America"（『なぜ悲劇なのか』メヂカ

ルフレンド社）の著者。「life review（人生回顧）」という新語を 50年前に作りました。それ

以前の研究者や医者の回想についての認識は、老衰や認知症への踏み台に過ぎないという程

度のものでした。バトラーはこの考えを否定し、回想や人生回顧を行うことは人が健康的に

歳をとる過程の正常な営みであるとしたのです。現在では、多数の研究が回想や人生回顧の

有用性を証明しています。 

 

 ジーン・コーエン博士："The Mature Mind"（『いくつになっても脳は若返る』ダイヤモンド

社）の著者。回想を重要な脳活動と見なし、最近では「高齢者にとって自叙伝はチョコレー

トのようなもの」（自叙伝を記すと、高齢者の脳は、チョコレートを食べたときのように大き

な満足感を覚える）と述べています。また、エレノア・マグワイヤとクリストファー・フリ

スの二人が 2003年に実施した研究にも言及しています。同研究は、70歳代と 30歳代の被

験者の回想中の脳をスキャンし、30歳代の被験者の脳は左海馬のごく一部を使用するに過ぎ

ないのに対し 70歳代の被験者は海馬全体が明るくなることを明らかにしたのです。 

 

 アンドルー・ワイル博士："Healthy Aging"（『ヘルシーエイジング』角川書店）の著者。高齢

者に、倫理的遺言状、つまり愛する人への心からの手紙の中に、英知・価値観・人生訓も記

録するよう奨励しています。ワイル曰く、「一般的な遺言状は…（中略）…死に際して物理的

所有物の譲渡を記すものだが、倫理的遺言状は非物理的な贈り物に関するもので、伝え遺し

たい価値観や人生訓を贈るものである。人生の様々な重要時点で倫理的遺言を記し、読み返

し、加筆修正し、大切な人と分かち合うべきである。倫理的遺言状を記すことで、自身の経

験を整理し、自分という存在に焦点を当てることができる。後世に伝えたいと思う事柄につ

いての精神的棚卸しである。」自叙伝は、心からの手紙となるのです。 

 

 

 

 

 

なぜ今始めるか 
 
「私達は往々にして、入居者の方がどんなに素晴らしい方だったのか、お葬式のときに知るの
です。でも、それでは遅すぎます。 
 
 入居者の方々の本当の姿を、機会に恵まれているうちに、そして幸運にも介護をさせていた
だいているこの時に、もっと知らなければなりません。介護者と高齢者の関係をしっかり築く
必要があります。そのための手段として、高齢者の自叙伝執筆をお手伝いさせていただくこと
ほど良い方法が他にあるでしょうか。」 
 

ドナ・グルイス
人生の質向上コーディネータ

フォートコリンズ
グッド・サマリタン・ヴィレッジ



自叙伝執筆の効用 

© LifeBio All rights reserved                                         ハッピー・エルダー株式会社 
 

6 

高齢者コミュニティーでの自叙伝プログラムの実施 
 

 なぜ自叙伝プログラムを高齢者コミュニティーで実施するのか、そして何から始めればよいの

か、以下にご紹介しましょう。 

 

（１） コミュニティーが、自叙伝プログラムを「人間中心のケア」または「コミュニティ改革の

道のり」の重要な一部として認識します。 

（２） コミュニティーが、自叙伝プログラムを単なる活動としてではなく、入居・マーケティン

グ・福祉、ひいては介護の一過程として認識します。職員に事前教育を実施すればプログ

ラムは必ず成功しますし、より多くの方々にご参加いただけます。 

（３） 高齢者コミュニティーが、一般コミュニティーを最大限に巻き込みます。家族、学生、ボ

ランティアは容易に、このプログラムに参加し、トレーニングを受け、高齢者の語る話を

書き留めることができるようになります。 

（４） コミュニティーは、誰もが利用できる質問集、インターネット上のシステム、録音システ

ム、一対一またはグループの活動など、あらゆる種類の媒体を用います。 

（５） 成功の鍵は、プログラムの柔軟な施行と、経営幹部を始めとする全管理職による継続的な

取り組みです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典 
Jeffrey Webster & Barbara Haight, "Critical Advances in Reminiscence Work," Springer Publishing, 

2002 

Andrew Weil, "Healthy Aging," 2005 

 

 
なぜ、より深く知るとより大切に思えるのか 
 
「真の風土改革は、職員や入居者が、コミュニティーの中で深く愛され尊重されていることを実
感して初めて実現するものだと思います。お互いを（各々異なる個人的な人生経験を分かち合う
ことを通じて）より深く知るようになると、家族のように、あるいは家族以上に、本当に親密に
なれます。思いやりに溢れる新たなレベルに到達できるのです。 
 
 高齢者の方々が経験してきたことは、まるで黄金のように思えます。自分自身も歳を重ねて喪
失を経験すれば、尚更そう思えるものです。そして、自らの経験や英知を本当に聞いてくれ、そ
れを記録することを手伝ってくれる誰かにやっと巡り会えたとき、高齢者は新たな安らぎと幸福
感を得るのです。何と素晴らしい贈り物でしょう。」 
 

ベス・サンダース
創業者兼社長

LifeBio.com


