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適切なストレス環境が子どもの心身を発達させる 
 

長根 光男  

 

 
論文抄録 

  

 幼小期の養育環境の重要性が指摘され，虐待やいじめなどのストレスは，脳の発達を阻害し，

その後の心身の発達にも影響を及ぼすことが報告されている。筆者は，心理的ストレスには大

別してアスリート型ストレスと，いじめ型ストレスの２種類があり，子どもにとって適切なス

トレスと発達を阻害するストレスの２つが存在すると考えている。 

 自らが挑戦することによるアスリート型ストレスには，果敢に挑戦させる環境を設定し，子

どもたちに乗り越えさせる体験を十分させることが重要と考える。一方，いじめ型ストレスに

は，教師や保護者は適切に回避・軽減できる社会的環境を整備しておく必要があろう。 

 このように，ストレスに対して発達段階や状況に応じた適切な対応が求められる。そのため

には，教師や保護者自身がストレスのメカニズムをよく理解し，関わり方について検討してお

く必要があると考える。 

 

キーワード： 乳幼児期・児童期，トラウマ体験，脳機能，エピジェネティックス， 

ハーディネス  
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はじめに 
 

 現代社会はストレス社会と言われている。

この絶え間なく変動し競争的である社会環境

において，子どもたちも相当ストレスの影響

を被っていると思われる。例えば，妊娠胎児

期に母親が受けたストレスが，胎児の脳の発

達に関与し，母親のみならず次の世代まで影

響を及ぼすことが知られている。このことか

らも，ストレスのメカニズムを理解し，妊娠

期や乳幼児期において，適切な家庭環境を整

えておくことが大切になってくる。（注，本論

文での子どもとは，小学校段階ぐらいまでを

指す。） 

 さてまず本稿では，子どもを取り巻く数々

のストレス関連リポートのなかで，子どもた

ちが，保護者の社会経済的困窮から派生した

うつ傾向等のストレス (economic stress) に影

響を受けていることが取り上げたい 1。同様

の研究として，スウェーデンに避難している

クルド族の子どものトラウマ経験 2 もあげ

られる。それぞれケースは異なるが，保護者

が被っているストレス事態は，子どもたちの

心身にも多大な影響を与えていることに留意

したい。このように社会のひずみが，次世代

の子ども達に多大な影響を与えていることを，

忘れてはいけない。 

 ストレスに由来する精神疾患の重篤さは，

以前より指摘されており 3，私たちはこのス

トレスと，子どもたちの行動レベルでの問題

や慢性的疲労感やうつ傾向等の精神疾患に眼

を離せない状況にある。更にこの症状が認知

機能の中枢としての脳機能の変化を伴ってい

ることに着目したい。 

 筆者は，自身の長年の教育現場での教職経

験と，その後の教育学部での教育心理学及び

教育生理学研究から，「適切なストレス環境が

子どもを発達させる」という仮説を設定し，

研究を進めてきている。以下，ストレスの心

理学的理解や効果的な対処の仕方を意識しつ

つ，これからの社会では，どのような望まし

い養育環境を構築することが大切か考え，論

を展開したい。 

 
１． 過度なストレスによる脳機能に対す

る弊害に関する知見 
 

(1) ストレスと恒常性 

 子ども達も大人同様，心身の恒常性を維持

するため，さまざまなストレス応答機構を備

えている。しかしながら，彼らはまだ発達途

中であるため，トラウマとなる過度のストレ

スに曝されると，脳科学的にも甚大な影響を

受けることが報告されている 4。また過度の

ストレスは，その後の適応反応への機能不全

を招き，抑うつ，不安，心的外傷後ストレス

障害 (PTSD) などのストレス関連性精神疾

患の誘因となることも指摘されている。 

 子どもたちに対する虐待などのストレスは，

脳の発達にとってもマイナスである。ストレ

スが，施設に収容された孤児たちの脳機能に

与える障害 5 や，虐待などの PTSD による脳

部位に形態学的な変化を生じさせることも報

告されており 4，事態は深刻である。 

 また人生早期のストレスが，DNA のメチル

化という分子記憶として後の個体の行動に強
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い影響を及ぼすという仮説も提唱されており 

6，胎児期における母胎が受けたストレスの影

響とエピジェネティクスとの関係の議論がこ

れからの先端的な研究課題としてあげられて

いる。 

 

(2) 動物実験からの知見 

 さてストレスの影響に関しては，研究法と

して実験群や統制群を設定し，比較検討する

実験計画が研究の常套手段である。しかしヒ

トに関する研究は，当然のことであるが倫理

的制約が大きく，遵守すべきことが多い。そ

れゆえ，以下動物実験から得られたデータか

ら，ストレスがヒトの脳機能に及ぼすダメー

ジを類推するアプローチをとらざるを得ない。 

 本稿で特に注目すべき知見としては，ラッ

トを用いた実験で，過度なストレスは脳発達

の脳内システムに DNA メチル化，ヒストン

アセチル化が生じる可能性が指摘されている

ことである 7,8。その他，出生後の母子分離

(neonatal maternal separation) によって，ラッ

ト海馬の体積が減少し 9，さらに，海馬萎縮

がストレス脆弱性の形成に関連すること 10 

が報告されている。 

 さて次に，教育心理学分野でよく取り扱わ

れるハーロウ (Harlow) のアカゲザルを使っ

た生まれたばかりの子ザルを母親から離して

養育する古典的研究結果を振り返ってみたい。

この研究は，生まれたばかりの子ザルを母親

から隔離し (maternal separation)，母子間の愛

着 (attachment) を剥奪し，その環境要因の子

ザルに対する影響をみたものである 11。 

 ハーロウは，温かい布製の代理母でも母親

としての一定の役割を果たすことを示唆した

が，それ以上に，母子分離という養育環境ス

トレスが，個体の発育や行動に甚大な影響を

及ぼすことを指摘したことを認識したい。こ

のハーロウの実験から出発した数々の脳科学

研究から，母親から分離された被験動物は，

DNA 合成やエネルギー産生系の酵素発現量

など代謝レベルの低下が認められ，成長ホル

モンなどへの細胞の反応の低下により，成長

や発達が遅くなることが指摘されている 12。

これはハーロウの見出した行動レベルの異常

さを代謝系や内分泌系の活動でのエビデンス

で証明するものである。 

 さてこのハーロウから始まった動物での愛

着研究から，ヒトの愛着行動と脳の発達を考

えるうえで，教育界にインパクトを与える研

究結果が得られつつある。例えば，母親の子

育て行動が，エピジェネティックなメカニズ

ムで説明できる可能性が示唆されている 13。

十分な世話を受けて育った雌ラットは，親に

なった後に世話をよくする傾向があり，他方

あまり世話を受けずに育った雌は，世話をし

ない傾向があるという。 

 

(3) 幼児期の過度なストレスの弊害 

 再びヒトに対して焦点を当ててみよう。ヒ

トの胎児期や幼少時期に，脳は重量的にも神

経細胞が急速に発達するが，この乳幼児期は

環境への感受性が高く，好ましい養育環境が

必要とされている。人生初期におけるストレ

ス経験が単に一過性の機能的障害を生起させ

るだけではないことにも着目したい。 

 特に母子関係において，母子分離が長期化
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することにより，愛着の形成に問題がある場

合，結果的に知能や運動能力の発達が遅延し，

体重増加不良，易感染性に陥る可能性も指摘

されている。同様に発達障害も，虐待などの

環境要因によるエピジェネティックス的変化

が，その症状の発現や重症化に何らかの役割

を果たしているのではないかという可能性も

指摘されている 14。 

 これを裏付ける研究報告として，自殺者の

死後脳の剖検分析がある。幼児期に虐待を受

けた経験のある自殺者は，海馬の GR 

(glucocorticoid receptor) 遺伝子のメチル化レ

ベルが，虐待経験のない自殺者よりも増加し，

幼児期の虐待環境がエピジェネティックな変

化を引き起こす遺伝子発現をきたしている可

能性が指摘されている 15。  

 
２． 刺激の少な過ぎる環境の弊害 

 

 さて，ストレスを外部環境による刺激と定

義した場合，それでは次に，ストレスのより

少ない環境が子どもたちにどのような影響を

与えるのであろうか。神経心理学者ヘッブ 

(Hebb) らは，大学生を被験者にし，感覚を遮

断 (sensory deprivation) することにより，その

効果を実験的に確認した。この古典的研究に

おいて，ヒトは生体を維持するために，その

個人に合った適切な刺激レベルの環境を求め

ていることを見出した 16。 

 乳幼児も適度な情報刺激を好むこと，同一

刺激の繰り返しは「慣れ」を生じさせること，

多過ぎる刺激は処理仕切れないこと等が，「乳

幼児の知覚世界―そのすばらしき能力」にお

いて報告されている 17。それゆえ，刺激の少

な過ぎる環境は，ヒトの発達や精神状態の維

持にとって害悪であるともいえよう。  

 

３． アスリート型ストレスといじめ型ス

トレス 

 
 さてこれまでの知見から，ストレスの種類

によっては，子どもの発達が促進され，ある

いは逆に阻害されることがある。筆者は心理

的ストレスに限って述べると，大別して２種

類あると考えている。この２種類のストレス

を定義することによって，それぞれの特徴が

明確になり，また日常的な環境で統制可能な

のか検討できると思われる。 

 まずひとつは，自ら挑戦することによるス

トレス（アスリート型ストレス）と命名した

い。もうひとつは，自らが一方的な被害者で

ある（いじめ型ストレス）と名づけよう。前

者はストレス状況を自ら設定し，立ち向かう

タイプであり，教育上特に問題はないどころ

か，むしろ環境へ積極的に立ち向かうことか

ら望ましい姿であると考えられる。言わば子

どもの発達を促進させるストレスであり，個

人の成長をもたらすユーストレス (eustress) 

に分類されよう。箇条書きしてみると，以下

のようになる。 

 

(1) アスリート型ストレス 

・目標を設定し，行動をモニタリングするこ

とが可能である。 

・乗り越えることが前提にあり，また乗り越

えることの大切さが背景にある。 
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・心理学の学習理論を用いた報酬や動機づけ

からの説明が可能である。 

・反面，モティベーションが過度に高いと，

心身の発達を阻害する可能性もある。 

 

 他方，アスリート型ストレスと対極をなす

のが，いじめ型ストレスである。 

 

(2) いじめ型ストレス 

・本人が望んでいたストレス事態ではない。 

・自ら回避する方法が簡単ではない。 

・虐待を受けた子にとって，心身状態は極め

て悲惨になる。 

 この後者のいじめ型ストレスに曝され続け

ると，発達障害の症状が長期間続くことがあ

り，前述したようにゲノムのエピジェネティ

ック変化の可能性も出てくる。 

 しかし他方ここで注意しておきたいことは，

例え逆境に曝され，ストレスフルな出来事に

遭遇し，精神的なダメージを受けても，そこ

から立ち直り，適応していく個人的特性（レ

ジリエンス）が高い人々の存在も指摘されて

いることである。 

 それゆえ今後の研究課題として，ストレス

の認知的評価 (cognitive appraisal) 

と，レジリエンスの生得的な要因や，経験的

あるいは環境的要因 18との関連も含め，教育

実践的取り組みを更に進めていかなければな

らない。 

 

４．適切なストレス環境をどのようにし

て整えるか 
 

 教育に関わる者にとって，これまで述べて

きたように，母子関係を含む子どもの生育環

境をどのように整えるべきかが，極めて重要

であると思われる。そのため以下の３つの視

点から考察を進めたい。 

 

(1) 養育環境としての生体リズムを整えるこ

との重要性 

 第１に，身の回りの生活環境を整備するこ

とであると思われる。 

 筆者はそのなかで家庭環境に関わる重要因

子として，生体リズムの動態に着目すべきで

あると考える 19。特に夜型 (evening type) の

生活スタイルは，心身の不調を引き起こすこ

とが報告されている 20。ストレスを軽減し，

ス ト レ ス に 対 処  (coping) で き る 朝 型 

(morning type) のライフスタイルの確立が望

まれる。 

 

(2) 親子の愛着の重要性と Good-enough 

Mothering 

 第２に，子どもに対する支援の仕方が重要

と考える。 

 精神科医ボウルビーによると，愛着が欠如

するとさまざまな対人関係の障害や反社会的

行動への可能性が生じるとの指摘がある 21。

しかし現在では，保護者特に母親に大きな養

育の責任を与え過ぎたと評価されている。古

今東西，母親の精神的・身体的環境が最も重

要であることは言うまでもない。時として，

ほどよい距離での親子関係，Good-enough 

Mothering 22 が勧められると思われる。 
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(3) 保護者の自己認知のあり方としてのハ

ーディネス 

 第３に，ストレス事態に対する保護者の受

け止めや対処の仕方が重要と考える。 

 参考となる視点として，コバサ (Kobasa) 

のハーディネス (hardiness)の考え方をみてみ

たい。 

 コバサは，ストレスに強い壮健な人の条件

として，commitment, control, challenge を挙げ

ている。コミットメントとは，自分が関わる

様々な状況において，自分自身を関与させて

いく傾向のことであり，コントロールとは，

自分が出来事の成り行きに影響を与えている

と信じて行動する傾向のことである。更にチ

ャレンジとは，毎日の生活において事態が変

化することが普通であり，その変化が自分の

成長の糧になるという予期のことである 23。 

 このハーディネスは，幸福度や適応度の高

さとも関連しており，更に疾病予防効果があ

るとも言われている 24。 

 ハーディネスの定義に示されているように，

「自分」をすべてのストレス状況に関連させ

自力で環境を改善し，切り開いていくことが

重要であると思われる。このことは，前述の

アスリート型ストレスでのポジティブな対応

に相当する。いじめ型ストレスの被害者も，

このハーディネスの定義にあるような対処の

仕方をとるようになると，改善の兆しが見え

てくると思われる。そのような状況になるま

で，保護者など周りの大人は環境を整え，子

どもを支援していくべきであると思われる。 

 
４． おわりに 

 
 保護者の自分自身のパーソナリティ特性や

ストレス事態への対処のしかた(coping) 等の

自己認知は，胎児の環境にも影響を及ぼし，

出産後の乳幼児の養育にも大きく影響すると

思われる。 

 近年の市場原理優先の競争的環境は，世代

を超えてストレスを増大させるとの指摘もあ

り 10，このような現代的ストレス環境に対し

てのポジティブなとらえ方が，どのような効

果をもたらすかの実践的検証が，これからの

ストレス研究の大きなテーマになってくると

思われる。 

 

* 千葉大学グランドフェロー，元教育学部教授（教

育心理学，教育生理学），埼玉医科大学生理学（非

常勤講師） 

  E-mail: nagane@faculty.chiba-u.jp 

  http://nagane-education.jimdo.com
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