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1 序論
現代の情報社会において、情報技術の発展は教育分野に多大な影響を及ぼしている。特
に大学生をはじめとする学生は、日々の学業や課題、試験に加え、情報技術を活用した
学習環境の変化に適応しながら学業を遂行している。しかし、その過程で生じるストレ
スは学生の心理的・身体的健康に悪影響を及ぼすことが多く、学業成績にも影響を与え
ることが指摘されている。したがって、学生のストレス管理と学業パフォーマンスの向
上は、教育現場における重要な課題の一つである。
ストレスとは、外部からの刺激に対して身体や心が適応しようとする過程で生じる心

理的・生理的な緊張状態を指す。特に学業に関連するストレスは「学業ストレス」と呼
ばれ、課題の多さや難易度、試験のプレッシャー、将来の進路に対する不安などが主な
要因となっている。情報技術の普及により、オンライン授業やデジタル教材の利用が増
加したことは学習の利便性を高める一方で、新たなストレス要因も生み出している。例
えば、情報過多による混乱や、デジタル機器の長時間使用に伴う疲労感、コミュニケー
ションの希薄化などが挙げられる。
学業ストレスは適度であれば動機付けとなる場合もあるが、過度なストレスは集中

力の低下、記憶力の減退、さらには心理的な不調を引き起こし、結果として学業成績の
低下を招くことが知られている。特に情報科学やコンピュータサイエンスなどの専門分
野では、膨大な知識の習得や複雑な問題解決が求められるため、学生は高いストレスレ
ベルにさらされやすい。このため、ストレスの適切な管理が学業パフォーマンスの維持・
向上に不可欠である。
ストレス管理の一環として、睡眠の質と量が注目されている。睡眠は脳の情報処理や

記憶の定着に重要な役割を果たし、十分な睡眠は認知機能の向上に寄与する。逆に睡眠
不足や質の低い睡眠は、注意力の散漫や判断力の低下を招き、学習効率を著しく損なう
ことが報告されている。特に学生は試験期間中や課題締切直前に睡眠時間を削って勉強
する傾向があるが、このような行動は短期的な成果を得る可能性がある一方で、長期的
には学業成績の悪化や健康問題を引き起こすリスクが高い。
さらに、ストレスに対処するための心理的戦略、いわゆるコーピング（coping）も重

要な要素である。コーピングとは、ストレス状況に適応するための認知的・行動的努力
を指し、問題焦点型コーピングや感情焦点型コーピングなど多様な方法が存在する。問
題焦点型コーピングはストレスの原因を直接解決しようとする方法であり、課題の計画
的な遂行や時間管理の改善などが含まれる。一方、感情焦点型コーピングはストレスに
伴う感情の調整を目的とし、リラクゼーションや趣味、友人との交流などが該当する。
これらのコーピング戦略は、個人の性格や環境によって効果が異なるため、適切な方法
を選択し実践することが求められる。
情報科学分野の学生が直面するストレスとその影響を理解するためには、睡眠の質や
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量、そしてコーピング戦略の役割を総合的に検討することが必要である。これらの要素
は相互に関連し合い、学生の心理的健康や学業成績に複雑な影響を与えるため、単一の
視点からの分析では不十分である。例えば、良好な睡眠習慣を維持することでストレス
耐性が向上し、効果的なコーピング戦略の実践が促進される可能性がある。また、逆に
不適切なコーピングや睡眠不足はストレスを増大させ、学業パフォーマンスの低下を招
くことも考えられる。
本研究では、情報科学分野の学生を対象に、学業ストレスと学業パフォーマンスの関

係性に焦点を当て、睡眠の役割とコーピング戦略の効果を明らかにすることを目的とす
る。具体的には、学生のストレスレベル、睡眠状況、使用しているコーピング方法を調
査し、それらが学業成績にどのように影響するかを分析する。これにより、学業ストレ
スの軽減やパフォーマンス向上のための実践的な指針を提供し、教育現場や学生支援の
改善に寄与することを目指す。
結論として、学業ストレスは情報科学分野の学生にとって避けがたい課題であるが、

睡眠とコーピング戦略の適切な活用により、その悪影響を軽減し、学業成績の向上を図
ることが可能である。今後の研究や教育実践においては、これらの要素を踏まえた包括
的な支援体制の構築が求められる。学生自身も自己管理能力を高め、健康的な生活習慣
と効果的なストレス対処法を身につけることが重要である。こうした取り組みが、情報
技術が急速に進展する現代社会において、学生の持続的な成長と学習成果の最大化に繋
がることが期待される。

1.1 研究背景と目的
現代の教育環境において、学生が直面するストレスは学業成績に大きな影響を及ぼす重
要な要素として認識されている。特に情報技術の発展に伴い、学習方法や情報取得の手
段が多様化する一方で、学生の心理的負担は増加している。このような背景の中で、スト
レスが学業成績に及ぼす影響を理解し、適切な対処法を模索することが求められている。
ストレスは、学生の学習意欲や集中力、記憶力に直接的な影響を与えることが知られ

ているが、これを緩和する要因として睡眠の質と量が重要な役割を果たすことが多数の
研究で示されている。睡眠不足は認知機能の低下を招き、学習効率の悪化を引き起こす
ため、学業成績の低下につながる可能性がある。加えて、学生が採用するストレス対処
戦略（コーピング戦略）も、心理的健康の維持と学習成果に影響を与える重要な要素で
ある。
教育現場におけるプロジェクト型学習の導入は、学生の主体的な学びを促進し、スト

レスの軽減にも寄与する可能性があることが報告されている。例えば、「双減」政策の下
で実施された高中英語のプロジェクト型学習に関する研究では、適切な学習環境の整備
が学生のストレス軽減と学習効果の向上に寄与することが示されている[雪 24]。このよ
うな教育改革の動きは、学生の心理的負担を軽減し、より良い学業成績を達成するため
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の基盤となる。
さらに、社会実践活動を取り入れた大規模な思政課のプロジェクト管理に関する研究

では、学生の社会的スキルと自己効力感の向上がストレス対処能力の強化につながるこ
とが示されている [ Yua24 ]。このことは、単なる知識習得だけでなく、心理的側面を含
めた包括的な学習支援の重要性を示唆している。
情報技術分野においても、学業ストレスとパフォーマンスの関連性は無視できない課

題である。特に、テレビニュース番組のイノベーションに関する研究では、情報の過剰
摂取が視聴者の認知負荷を増大させることが指摘されており[Zhe25]、学生が日常的に接
する情報環境の複雑化がストレス増加の一因となっている可能性がある。この点からも、
情報処理能力の向上とストレス管理技術の習得は、情報技術を学ぶ学生にとって重要な
課題である。
また、環境問題に関連する分野の研究では、全国碳市場の背景における金融メカニズ

ムの分析を通じて、複雑な問題解決に必要なストレス耐性と適応力の重要性が示されて
いる[聂 22]。この知見は、情報技術分野の学生が直面する多様な課題に対処するための
心理的資源の育成に役立つと考えられる。
小学校数学のプロジェクト型学習に関する研究では、質の高い学習活動が学生の自己

効力感を高め、ストレスの軽減に寄与することが報告されている[孙燕 25]。これらの成
果は、教育段階を問わず、適切な学習支援とストレス管理が学業成績向上に不可欠であ
ることを示している。
以上のように、現代の教育環境におけるストレスは学業成績に多面的な影響を及ぼす

ため、その緩和策として睡眠の質向上と効果的なコーピング戦略の導入が不可欠である。
特に情報技術を専攻する学生は、情報過多の環境下での認知負荷が高く、ストレス管理
の重要性が増している。したがって、本研究では、情報技術分野の学生を対象に、学業
ストレスとパフォーマンスの関係性を明らかにし、睡眠の役割とコーピング戦略の効果
を検証することを目的とする。これにより、教育現場における実践的な支援策の開発に
寄与し、学生の学習効率と心理的健康の向上を図ることを目指す。

1.2 研究課題の重要性
学術的ストレスと学生のパフォーマンスに関する研究は、現代の教育環境において極め
て重要な課題である。特に、情報技術の発展に伴い、学生は膨大な情報処理や複雑な課
題に直面し、精神的負荷が増大している。このような背景のもと、学業成績や心理的健
康に与える影響を理解し、適切な対処法を見出すことは教育現場のみならず社会全体に
とっても重要な意味を持つ。
まず、学術的ストレスは学生の認知機能や記憶力に直接的な影響を及ぼすことが指

摘されている。例えば、[Ref09]では、事象ベースの展望的記憶課題におけるモニタリン
グ方略の研究を通じて、ストレスが記憶想起の効率にどのように影響するかが検討され
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ている。これにより、ストレス下での情報処理能力の低下や注意力の分散が明らかにな
り、学習効率の低下が学業成績の悪化に繋がるメカニズムの一端が示された。したがっ
て、ストレス管理は単なる心理的安寧のためだけでなく、学習成果の向上にも不可欠で
あることが示唆される。
次に、睡眠の役割は学術的ストレスとパフォーマンスの関係性を理解する上で極めて

重要である。十分な睡眠は記憶の固定化や認知機能の回復に寄与し、ストレス耐性を高
める効果がある。しかし、学生は試験期間や課題提出の直前に睡眠時間を削る傾向が強
く、これがストレスの増大とパフォーマンスの低下を招く悪循環を生んでいる。睡眠不
足は集中力の低下や感情の不安定化を引き起こし、結果として学習効率を著しく損なう
ことが複数の研究で示されている。こうした状況を踏まえ、睡眠の質と量を確保するこ
とは、学術的ストレスの緩和とパフォーマンスの維持に不可欠な要素である。
さらに、ストレスに対するコーピング戦略の導入は、学生の心理的健康と学業成績の

改善に寄与することが期待される。コーピングとは、ストレス源に対処するための認知
的および行動的な努力を指し、問題焦点型や情動焦点型など複数のタイプが存在する。
効果的なコーピング戦略はストレスの主観的な負担を軽減し、心理的資源の枯渇を防ぐ
役割を果たす。特に、情報技術分野における学生は、複雑な課題や迅速な技術変化に適
応するために、柔軟かつ効率的なコーピングが求められる。これにより、ストレスの影
響を最小限に抑え、持続的な学習意欲と成果を維持できる可能性がある。
また、学術的ストレスの研究は単なる個人の問題に留まらず、教育環境や社会的支援

体制の整備にも視点を広げる必要がある。例えば、[Ref14]では、クチコミの促進要因に
関する研究が整理されており、情報の共有やコミュニケーションの活性化がストレス緩
和に寄与する可能性が示唆されている。学生間の相互支援や教員との円滑なコミュニケ
ーションは、ストレスの軽減と学習環境の向上に繋がるため、教育機関における組織的
な取り組みが不可欠である。
さらに、学術的ストレスとパフォーマンスの関係は、他の分野における生態系の研究

からも示唆を得られる。例えば、[Nag12]の水田や用水路に生息する魚類の生態研究は、
環境要因が生物の行動や生存にどのように影響するかを示している。この視点を教育に
応用すると、学生が置かれる学習環境や社会的背景がストレスおよびパフォーマンスに
与える影響を総合的に捉えることが可能となる。つまり、個々の学生のストレス管理だ
けでなく、環境全体の最適化が必要であることを示唆している。
これらの観点から、学術的ストレスとパフォーマンスの研究は多角的なアプローチが

求められる。睡眠の質の向上、効果的なコーピング戦略の導入、教育環境の整備、そし
て社会的支援の強化が総合的に機能することで、学生の心理的健康と学業成果の両立が
可能となる。特に情報技術分野の学生は、急速な技術革新と高度な専門知識の習得が求
められるため、これらの課題に対する包括的な理解と対策が不可欠である。
総じて、本研究課題は学生の健全な成長と持続可能な教育環境の構築に寄与するもの
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であり、今後の教育政策や支援プログラムの基盤となる重要なテーマである。学術的ス
トレスの軽減とパフォーマンス向上を目指す研究は、学生個人の幸福感の向上のみなら
ず、社会全体の知的資源の最大化にも繋がるため、継続的な取り組みが強く求められて
いる。

1.3 研究の構成

2 理論的背景と文献レビュー
学術的ストレスは、現代の学生生活において避けがたい要素であり、その影響は学生の
学業成績に大きく関与している。特に情報技術分野の学生は、複雑な課題や急速な技術
変化に対応する必要があり、これがストレスの増加につながることが指摘されている。
本章では、学術的ストレスと学業成績の関連性を理解するための理論的背景を概観し、
睡眠の役割およびコーピング（対処）戦略の重要性について文献レビューを行う。
まず、学術的ストレスとは、学業に関連する要求が個人の適応能力を超える状況を指

す。このストレスは認知的、感情的、身体的な負担をもたらし、学生のパフォーマンス
に悪影響を及ぼすことが多い。Hashimoto（1998）による経済的健康評価の理論的枠組み
は、健康状態が経済的成果に影響を与えることを示しており、これを学生の学業成績に
置き換えると、ストレスや健康状態が学習効率や成果に直接的な影響を及ぼすことが示
唆される[Has98]。この視点から、ストレス管理は学業成績向上のための重要な要素とし
て位置付けられる。
次に、睡眠の役割について検討する。睡眠は認知機能の回復や情報の統合に不可欠で

あり、十分な睡眠は記憶力や注意力の向上に寄与する。情報技術分野の学生は、課題や
プロジェクトの締め切りにより睡眠時間が削られがちであるが、これがパフォーマンス
低下の一因となっている。教育科学文献（2025）は、高等職業教育における学生管理の
革新を論じており、学生の健康管理、特に睡眠の質向上がストレス軽減に効果的である
と指摘している[Ref25]。この研究は、睡眠とストレスの相互作用が学業成績に及ぼす影
響を示唆しており、適切な睡眠習慣の確立が学業パフォーマンスの改善につながること
を支持している。
さらに、ストレスに対処するためのコーピング戦略も重要な要素である。コーピング

とは、ストレス要因に対して個人が用いる認知的および行動的な努力を指し、問題焦点
型および感情焦点型の戦略に大別される。情報技術分野の学生は、技術的課題や時間管
理の困難さに直面することが多いため、効果的なコーピング戦略の習得が求められる。
跨文化背景における人材管理の研究では、異文化環境でのストレス管理と適応戦略が組
織パフォーマンスに影響を与えることが示されており、学生のストレス対処にも類似の
理論が適用可能である[郑玉冰 25]。この研究は、文化的背景や個人差を考慮したコーピ
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ング戦略の開発が、ストレス軽減と学業成績向上に寄与することを示している。
加えて、経済開発理論の背景を踏まえると、個人の能力開発と環境の整備がパフォー

マンスに影響を与えることが理解できる。1955 年の研究では、経済発展には人的資源の
質の向上が不可欠であり、教育環境の改善が個人の能力発揮を促進すると論じられてい
る[Ref55]。この視点は、学生のストレス管理や睡眠の質向上、そしてコーピング戦略の
導入が、学業成績の向上に資する環境整備の一環として重要であることを示唆する。
総じて、学術的ストレスは学生の学業成績に負の影響を与えるが、睡眠の質の向上お

よび効果的なコーピング戦略の実践により、その影響を緩和できる可能性がある。これ
らの要素は相互に関連しあい、学生のパフォーマンスに複合的に作用するため、包括的
な支援体制の構築が求められる。特に情報技術分野においては、技術的要求の高さと学
習負荷の増大がストレスの主因となっているため、専門的な介入が必要である。
今後の研究では、睡眠の質を客観的に測定し、その改善が学業成績に及ぼす因果関係

を明確にすることが重要である。また、文化的背景や個人差を考慮したコーピング戦略
の開発と評価も求められる。これにより、より効果的なストレス管理プログラムの設計
が可能となり、学生の学業成績向上に寄与できると期待される。以上の理論的背景と文
献レビューは、本研究の基盤を形成し、学術的ストレスとパフォーマンスの関係性を深
く理解するための枠組みを提供するものである。

2.1 学業ストレスの概念と影響
学業ストレスは、現代の教育環境において学生が直面する重要な心理的課題の一つであ
る。特に情報技術の発展に伴い、学習内容の複雑化や競争の激化が進む中で、学生のス
トレスレベルは増加傾向にある。学業ストレスは、学習活動における要求と個人の対処
能力との不均衡から生じる心理的緊張状態を指し、その影響は学業成績だけでなく、身
体的・精神的健康にも及ぶことが多い。ここでは、学業ストレスの概念とその影響につ
いて、既存の研究を踏まえながら考察する。
まず、学業ストレスの概念を理解するために、ストレスの基本的な理論を紹介する。

ストレスは一般的に、外部からの要求（ストレッサー）に対して個人が適応しきれない
状態を指す。学業ストレスの場合、試験や課題、時間管理の困難さ、将来の進路に対す
る不安などが主なストレッサーとなる。これらのストレッサーに対して学生が効果的な
対処戦略を持たない場合、心理的な負担が蓄積し、ストレス反応が生じる。
学業ストレスの影響は多岐にわたるが、特に学業成績への影響が注目されている。例

えば、[Ref06]の研究では、長距離通学が高校生のストレスに与える影響が検討されてお
り、通学時間の長さがストレスレベルを増加させ、それが学業成績の低下に結びつく可
能性が示されている。また、同じく[Ref06]の別の研究では、中学生における社会的比較
と学業コンピテンスの関係が明らかにされており、過度な社会的比較がストレスを誘発
し、学習意欲や成績に悪影響を及ぼすことが示唆されている。これらの知見は、学業ス
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トレスが学習効率を低下させるだけでなく、学習環境や心理的状態にも深く関係してい
ることを示している。
さらに、学業ストレスは身体的健康にも影響を及ぼす。ストレスが長期間続くと、免

疫機能の低下や睡眠障害などの身体的不調が現れやすくなる。特に睡眠の質と量は、ス
トレスの緩和や学業成績の維持において極めて重要な役割を果たす。睡眠不足は認知機
能の低下を招き、注意力や記憶力の障害を引き起こすため、学業ストレスとの負の連鎖
を形成しやすい。したがって、睡眠の管理は学業ストレスの軽減策として不可欠である。
精神的健康の観点からは、職業性ストレスや日常的なストレスが精神的健康に与える

影響を調査した[Ref09]の研究が参考になる。保育士を対象としたこの研究では、職務上
のストレスが精神的健康の低下につながることが示されているが、同様のメカニズムが
学生の学業ストレスにも当てはまると考えられる。すなわち、持続的なストレスは不安
やうつ状態を引き起こし、結果的に学習意欲やパフォーマンスの低下を招く。このため、
精神的健康の維持は学業ストレスへの対処において重要な要素となる。
学業ストレスの対処法としては、ストレスマネジメントやコーピング戦略の活用が効

果的である。コーピングとは、ストレス状況に適応するための認知的・行動的な努力を
指し、問題解決型コーピングや情動焦点型コーピングなどが知られている。適切なコー
ピング戦略はストレスの軽減に寄与し、学業成績の維持や向上につながる。情報技術の
分野においても、ストレス管理アプリやオンラインカウンセリングサービスなど、デジ
タルツールを活用した支援が注目されている。
また、学業ストレスに対する文化的背景や教育制度の影響も無視できない。明治期の

体育教育における概念の多様性を論じた[고이치 17]の研究は、教育環境の変化が学生の
身体的・心理的状態に与える影響を示しており、現代においても教育制度や社会的期待
がストレスの発生に関与していることを示唆している。これにより、学業ストレスの理
解には社会的・文化的要因の考慮が不可欠である。
さらに、環境要因としての温度ストレスが生物に与える影響を扱った[Nak12]の研究

は、直接的には学生の学業ストレスとは異なるが、ストレスが生物の生理機能に与える
影響の理解に役立つ。人間においても環境ストレスが生理的・心理的状態に影響を及ぼ
すことから、学業ストレスの研究においても環境要因の検討が重要である。
総じて、学業ストレスは学生の学業成績や精神的・身体的健康に多大な影響を与える

複合的な現象である。ストレスの発生メカニズムや影響を正確に把握し、睡眠の質向上
や効果的なコーピング戦略の導入、さらには教育環境の改善を図ることが、学生の健全
な学習生活の維持に不可欠である。今後の研究では、情報技術を活用したストレス管理
方法の開発や、文化的背景を考慮した包括的な支援体制の構築が求められるであろう。

2.2 睡眠の質と量が学業成績に及ぼす影響
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2.3 対処戦略（コーピング）の分類と効果
2.3.1 問題焦点型コーピング
2.3.2 情動焦点型コーピング

3 研究方法
本章では、ストレスが学生の学業成績に及ぼす影響を明らかにし、睡眠の質と量、及び
コーピング戦略がその関係にどのように介在するかを検証するための研究方法について
詳細に述べる。情報科学の観点から、データ収集から分析に至るまでの手法を体系的に
構築し、信頼性と妥当性を確保することを目的とする。
まず、研究の対象は大学生を中心とし、学業ストレスのレベル、睡眠パターン、コー

ピング戦略の使用状況、及び学業成績を主要変数として設定した。対象者は複数の学部
から無作為に抽出し、多様なバックグラウンドを持つ学生を含めることで一般化可能性
を高めている。調査期間は 1 学期にわたり、複数回のデータ収集を通じて長期的な変動
を捉えることを意図した。
データ収集手法としては、オンラインアンケートを主に用いた。アンケート項目は既

存の信頼性の高い尺度を参考に作成し、ストレス評価には心理的ストレス尺度、睡眠評
価には睡眠の質と量を測定する標準化された質問票を採用した。また、コーピング戦略
の評価には問題焦点型と感情焦点型の両面からアプローチする質問を含めた。これによ
り、学生がどのような対処法を用いているかを多角的に把握できる設計とした。アンケ
ートの設計にあたっては、教育研究での方法論を参考にし、質問の明確性と回答の一貫
性を確保した[于 20]。
さらに、学業成績のデータは、学生の同意を得た上で大学の成績管理システムから客

観的に取得した。これにより、自己申告によるバイアスを排除し、精度の高い成績情報
を分析に用いることが可能となった。
データ分析に関しては、多変量解析手法を中心に据えた。具体的には、ストレス、睡

眠、コーピング戦略が学業成績に及ぼす影響を明らかにするため、階層的回帰分析を用
いた。階層的回帰分析は、変数間の段階的な影響関係を明示できるため、複雑な相互作
用を解明するのに適している[朱田田 25]。また、睡眠の媒介効果やコーピング戦略の調
整効果を検証するために、構造方程式モデリングも併用し、モデルの適合度を評価した。
データの前処理としては、欠損値処理と外れ値検出を徹底した。欠損値は多重代入法

を用いて補完し、外れ値は統計的基準に基づき除外した。これにより、分析結果の信頼
性を高めた。さらに、アンケートの信頼性検証として Cronbach の � 係数を算出し、各尺
度の内部整合性を確認した。これらの手法は、教育研究分野で確立された方法論を踏襲
しつつ、情報科学的なデータ処理技術を応用している[黄 18]。
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研究の倫理面にも配慮し、参加者には事前に研究目的と内容を説明し、同意を得た上
で調査を実施した。データは匿名化し、個人情報保護のため厳重に管理した。これらの
措置は、倫理的な研究遂行の基準を満たすものである。
最後に、本研究の方法論は、情報科学の設計原理を活かしつつ、教育心理学や健康科

学の知見を統合する形で構築された。例えば、オンラインアンケートの設計と実施には
情報工学的なユーザーインターフェース設計の知識を活用し、回答率の向上とデータの
正確性確保を図った。また、データ解析においてはプログラミング言語や統計ソフトウ
ェアを用いて効率的かつ再現性の高い分析環境を整備した[Ref20][Del13]。
以上のように、本研究は多角的なアプローチを通じて、ストレス、睡眠、コーピング

戦略、学業成績の関係性を科学的に解明することを目指している。これにより、学生の
学業支援や健康管理に資する実証的な知見の提供が期待される。

3.1 研究デザインと対象者
本章では、ストレスが学業成績に与える影響を評価するための研究デザインと対象者の
選定について詳細に述べる。特に、睡眠の質と量、及びストレス対処戦略（コーピング）
が学生のパフォーマンスに及ぼす役割を解明することを目的としている。情報科学の視
点から、データ収集および解析の方法論にも言及し、倫理的配慮を踏まえた研究の枠組
みを構築する。
まず、研究デザインについて説明する。本研究は横断的調査と縦断的追跡調査を組み

合わせた混合法アプローチを採用する。横断的調査により、特定時点における学生のス
トレスレベル、睡眠状況、コーピング方法、及び学業成績の関連性を把握する。一方、縦
断的調査では複数の時期にわたり同一対象者のデータを収集し、時間経過に伴う変化や
因果関係の推定を可能にする。この方法は、疫学研究におけるコホート研究の手法に類
似しており、[Ref17]に示された薬剤疫学研究の実施可能性検討の手法を参考に設計され
た。
対象者の選定は、大学生を主な研究対象とする。具体的には、情報科学系学部に在籍

する学部生および大学院生を対象とし、年齢、性別、学年、専攻分野などの基本属性を
収集する。サンプルサイズは統計的検出力を考慮し、約 300 名を目標とする。これによ
り、各変数間の相関分析や多変量解析が十分に行えると判断した。対象者の募集は、学
内掲示板やオンラインプラットフォームを通じて行い、参加者には研究の趣旨とプライ
バシー保護について十分な説明を行う。
データ収集にあたっては、主に自己報告式のアンケートを用いる。ストレスレベルの

評価には、既存の信頼性の高い尺度を採用し、睡眠の質・量は標準的な睡眠質問票を用
いる。コーピング戦略については、多様な対処方法を網羅する質問項目を設け、定性的
な自由記述も含めることで詳細な情報を得る。学業成績は、学生本人の申告に加え、可
能な範囲で成績証明書の提出を求め、客観的指標として活用する。これらのデータは情
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報科学の技術を活用し、電子データベースに安全に蓄積し、解析に供する。
倫理的側面については、[Ref19]に示された被験者保護の倫理指針に基づき、研究計画

の審査を大学の倫理委員会に提出し承認を得た。調査参加は完全に任意であり、参加者
はいつでも自由に撤回できる権利を有する。個人情報の保護は厳格に行い、匿名化処理
を施したうえで解析を実施する。さらに、ストレスや睡眠に関する質問が心理的負担を
与える可能性があるため、必要に応じてカウンセリングサービスへの案内を準備してい
る。
研究の方法論的背景として、疫学研究における集団研究と個別研究の特徴を踏まえた

設計を行った。特に、[Ref18]で述べられている集団を対象とする疫学研究と N=1 研究の
違いを考慮し、集団レベルの傾向把握と個別の詳細な変化追跡の両面から解析を試みる。
これにより、一般化可能性と個別対応の両立を図ることが可能となる。
また、本研究は情報科学の分野におけるデータ管理技術や解析手法を応用している点

が特徴である。大量のアンケートデータや時系列データを効率的に処理するため、デー
タベース設計や統計解析ソフトウェアの活用を計画している。これにより、ストレスや
睡眠、コーピング戦略と学業成績の複雑な相互作用を明らかにしやすくなる。
最後に、対象者の多様性確保にも配慮した。性別や学年だけでなく、専攻の違いや生

活環境の多様性も考慮に入れ、結果の外的妥当性を高めることを目指した。この点に関
しては、地域研究や観光地理学の研究における対象設定の工夫を論じた[Ref20]の示唆を
参考にしている。
以上のように、本研究は情報科学の手法を駆使しつつ、疫学的アプローチと倫理的配

慮を両立させた研究デザインを構築した。対象者の選定からデータ収集、解析、倫理管
理に至るまで一貫した計画を立てることで、ストレス、睡眠、コーピング戦略が学生の
学業成績に与える影響を多角的に検証することを目指す。

3.2 データ収集方法と測定尺度
本章では、ストレスが学業成績に及ぼす影響を評価するためのデータ収集方法と測定尺
度について詳細に述べる。特に、睡眠の質と量、ならびに学生が用いるコーピング（対
処）戦略の測定に焦点を当てる。これらの変数は、情報処理や認知機能に直接関与する
ため、学業パフォーマンスの理解には不可欠である。測定の正確性と信頼性を確保する
ために、既存の研究や技術的知見を参考にしつつ、適切な方法論を採用した。
まず、睡眠の測定についてである。睡眠は主観的評価と客観的評価の両面から捉える

必要がある。主観的評価には、睡眠の質や眠気の自己報告尺度を用いることが一般的で
ある。これに対し、客観的評価は生理的データの取得に基づき、より正確な睡眠パター
ンの把握が可能である。客観的測定には、加速度計や心拍変動計測などのウェアラブル
デバイスが用いられるが、本研究では実験的制約を考慮し、主に自己報告尺度を中心に
構築した。
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自己報告尺度の設計にあたっては、Suzuki らの研究 [Ref Suz95] に示された音響の大
きさ評価方法に着目した。彼らのサブディビジョン評価尺度法は、参加者が感覚的な経
験を段階的に評価するのに適しており、これを睡眠の質評価に応用することで、細やか
な睡眠感覚の変化を捉えることが可能となる。この方法は、従来の単純なリッカート尺
度よりも多段階の評価を可能にし、被験者の主観的感覚の微細な違いを反映できる点で
優れている。
次に、ストレスの測定についてである。ストレス評価には、生理学的指標と心理的

指標が存在するが、本研究では心理的ストレスの自己報告尺度を採用した。増谷・落合
[Ref 増谷 10] の研究で用いられた心理的負荷評価の手法を参考にし、ストレスの強度や
頻度、持続時間を多面的に評価する質問票を作成した。これにより、学業に関連するス
トレスの実態をより詳細に把握できる。
コーピング戦略の測定には、学生がストレスに対して取る行動や認知的対応を評価

するための尺度を使用した。岡田 [Ref 岡田 58] の温度測定に関する方法論は直接的な関
連はないが、彼の研究で示された測定器具の取り扱いとデータの正確性確保の考え方は、
心理尺度の信頼性確保に応用できる。具体的には、質問票の設計段階でのパイロットテ
ストを通じて、質問の曖昧さを排除し、回答の一貫性を高めた。
また、岩倉 [Ref 岩倉 82] の電気化学的測定法の解析例は、データの収集後の解析プ

ロセスにおいて参考にした。彼の研究で示された定常電流-電位曲線の求め方および測定
データの解析手法は、心理尺度の結果を統計的に処理する際のモデル構築や誤差評価に
応用可能である。これにより、得られたデータの信頼性を高め、学業ストレスとパフォ
ーマンスの関連性をより厳密に検証できる。
データ収集の具体的手順は以下の通りである。まず、対象となる学生に対して、睡眠

の質・量、ストレスレベル、コーピング戦略に関する自己報告質問票を配布し、回収す
る。質問票は複数回に分けて実施し、時系列データとしての変化を追跡可能とした。質
問項目は、Suzuki らの多段階評価法を応用した睡眠評価尺度、増谷・落合のストレス評
価尺度、そして岡田の方法論を踏まえたコーピング戦略評価尺度で構成される。
収集したデータは、岩倉の解析手法を参考にして、まずデータの正規性や分散の均一

性を検定し、適切な統計モデルを選択した。さらに、各尺度の内的整合性をクロンバッ
クの � 係数で評価し、信頼性の高い尺度設計がなされていることを確認した。これによ
り、測定誤差の影響を最小限に抑え、ストレスと睡眠、コーピング戦略が学業成績に与
える影響を多角的に分析できる。
以上のように、本研究では、既存の測定技術や評価尺度の知見を活用しつつ、情報処

理の観点からストレス、睡眠、コーピング戦略を多面的に測定する方法を構築した。こ
れにより、学生の学業パフォーマンスに対するストレスの影響をより正確に把握し、効
果的な介入策の提案に資するデータ基盤を整備することが可能となった。今後は、これ
らの測定方法を用いた実証研究を通じて、学業ストレス軽減とパフォーマンス向上のた
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めの具体的方策を検討していく予定である。
Pour approfondir ces aspects, voir [Ref65], [増谷 10], [岡田 58].

3.2.1 学業ストレスの測定
学業ストレスの測定は、学生の心理的負担を定量的に把握し、適切な介入や支援策を講
じるための重要なステップである。特に情報科学分野においては、データの正確な取得
と解析が不可欠であり、ストレス測定の方法論も科学的根拠に基づいて設計される必要
がある。本章では、学業ストレスの測定に関する基本的な概念と手法、さらに睡眠やコ
ーピング戦略といった関連因子の測定方法について述べる。
まず、学業ストレスの定義とその特性について整理する。ストレスとは、外部からの

要求に対して個人が感じる心理的・生理的反応であり、学業ストレスは主に課題の難易
度、時間的制約、人間関係など学業に関連する要因によって引き起こされる。これらは
多面的な要素を含むため、単一の指標では測定が困難である。したがって、複数の尺度
や質問票を用いて総合的に評価することが望ましい。
心理学的測定法としては、Haratani（1998）が開発した NIOSH 職業ストレス質問票

や職務内容質問票が参考になる[Har98]。これらは職場環境におけるストレス評価を目的
としているが、学業環境に応用可能な設問も多く含まれている。たとえば、負荷感、コ
ントロール感、社会的支援の有無などが評価項目として挙げられ、学生のストレス反応
を包括的に捉えられる。質問票は自己記入式であり、定量的データとして解析可能であ
るため、統計的手法を用いた相関分析や回帰分析に適している。
次に、ストレスの生理的指標の測定について考察する。情報科学の分野では、センサ

ーデータを活用した客観的なストレス評価が注目されている。電気化学的手法は主に化
学物質の測定に用いられるが、その測定技術や記録法はストレス関連生理指標の取得に
応用可能である [Ref63, Ref87]。たとえば、皮膚電気反応（Electrodermal Activity; EDA）
は交感神経活動の指標として知られており、電位電流の測定技術を用いて高精度に記録
できる。これにより、学業中のストレス状態をリアルタイムで把握することが可能とな
る。
また、睡眠の質と量は学業ストレスの影響を受けるだけでなく、ストレスの緩和にも

寄与する重要な因子である。睡眠測定には主に自己申告式の睡眠日誌や、ウェアラブル
デバイスによる客観的データ収集がある。特に、機械学習技術を用いた音響解析による
睡眠状態の推定は近年発展しており、上野・江原（2018）の研究では機械動作音測定を
応用して環境音から睡眠の質を評価する方法が提案されている[上野 18]。この手法は非
侵襲的かつ継続的なデータ取得を可能にし、学業ストレスとの関連性を詳細に分析する
ことが期待される。
さらに、ストレスに対するコーピング戦略の測定も重要である。コーピングとはスト

レス状況に対処するための認知的・行動的努力を指し、問題焦点型や情動焦点型など複
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数のタイプが存在する。これらの戦略は質問票形式で評価されることが多く、学業スト
レスの軽減効果を検証する上で不可欠なデータとなる。心理学的尺度と生理的指標、睡
眠データを組み合わせることで、多角的なストレス評価が可能となり、個々の学生に適
した支援策の設計に繋がる。
情報科学の手法を活用したストレス測定では、データの収集・前処理・解析の各段階

において精度と信頼性の確保が求められる。センサーデータのノイズ除去や特徴抽出、
機械学習モデルの選定と評価など、技術的な課題も多いが、これらを克服することでリ
アルタイムかつ個別化されたストレスモニタリングが実現可能となる。学業ストレスの
測定においては、心理的評価と生理的データの融合が今後の研究発展の鍵を握っている。
まとめると、学業ストレスの測定は心理学的質問票と電気化学的生理指標の組み合わ

せ、さらに睡眠状態の客観的評価を統合するアプローチが有効である。これにより、ス
トレスの多面的な理解が進み、学生のパフォーマンス向上や健康維持に資する具体的な
介入策の開発が期待される。情報科学の技術を応用した測定法は今後さらに進化し、よ
り精緻なストレス評価を可能にすると考えられる。

3.2.2 睡眠パターンの評価
3.2.3 コーピング戦略の評価
3.2.4 学業成績の指標

3.3 データ分析手法

4 結果
本章では、ストレスと睡眠、コーピング戦略が学生の学業成績に与える影響についての
調査結果を報告する。調査対象は情報科学を専攻する大学生であり、ストレスレベル、
睡眠の質および量、使用されるコーピング戦略の種類と頻度、そして学業成績との関連
性を分析した。
まず、学生のストレスレベルは学期中の課題や試験の増加に伴い顕著に上昇する傾向

が見られた。ストレス評価尺度を用いた結果、多くの学生が中程度から高いストレスを
経験していることが確認された。特に、試験期間中のストレス指数は通常時の平均値よ
り約 30
次に、睡眠の質と量について分析した。調査対象の多くは平均して 6 時間未満の睡眠

時間であり、推奨される 7～8 時間の睡眠を確保できていない学生が多数存在した。睡眠
の質に関しては、睡眠障害の有無や入眠困難、途中覚醒の頻度などを自己報告で評価し
たところ、ストレスが高い学生ほど睡眠の質が低下している傾向が明らかとなった。こ
れらの結果は、ストレスが睡眠の質と量に悪影響を及ぼし、それがさらに学業成績に負
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の影響を与える可能性を示している。
コーピング戦略については、問題焦点型コーピングと感情焦点型コーピングの両方

が調査された。問題焦点型コーピングは課題解決や時間管理の工夫など具体的な行動を
指し、感情焦点型コーピングはリラクゼーションや感情の表出など心理的な対応を含む。
調査結果によると、問題焦点型コーピングを積極的に用いる学生はストレスレベルが比
較的低く、睡眠の質も良好であった。一方、感情焦点型コーピングを主に用いる学生は
ストレスが高く、睡眠の質も低い傾向が見られた。
さらに、これらの要素が学業成績にどのように影響するかを重回帰分析により検討

した結果、ストレスレベルは成績に負の影響を与えることが確認された。特に、睡眠の
質が成績の媒介変数として機能しており、ストレスが睡眠の質を低下させ、その結果と
して成績が悪化するパスが示された。また、問題焦点型コーピングの使用はこの負の影
響を軽減する効果が認められた。具体的には、問題焦点型コーピングを多用する学生は、
同じストレスレベルでも睡眠の質が比較的保たれ、成績の低下が抑えられていた。
一方で、感情焦点型コーピングはストレスの影響を緩和する効果が限定的であり、場

合によってはストレスの悪影響を増幅させる可能性も示唆された。このことは、感情焦
点型コーピングが短期的なストレス軽減には寄与するものの、長期的には問題解決を遅
延させ、結果的に睡眠の質や学業成績に悪影響を及ぼす可能性があることを示している。
また、男女間の差異についても分析を行った。女性学生は男性学生に比べてストレス

レベルがやや高く、感情焦点型コーピングの利用頻度も高かった。これに伴い、女性学
生の睡眠の質は男性学生より低い傾向が見られたが、問題焦点型コーピングの使用が多
い学生は男女を問わず良好な成績を維持していた。
総じて、本調査の結果は、ストレスが学生の睡眠の質を低下させることが学業成績の

低下に繋がる一方で、適切なコーピング戦略の活用がこの負の連鎖を断ち切る可能性を
示している。特に、問題焦点型コーピングはストレス管理と睡眠の改善に寄与し、結果
として学業成績の向上に役立つことが明らかとなった。
これらの知見は、情報科学を専攻する学生が直面するストレス管理の重要性を示すと

同時に、睡眠の質を向上させるための具体的な介入策や、効果的なコーピングスキルの
教育が必要であることを示唆している。今後の研究では、これらの介入が実際に学業成
績の改善にどの程度寄与するかを検証し、より実践的な支援プログラムの開発を目指す
ことが望まれる。

4.1 学業ストレスと成績の関連
学業ストレスと成績の関連について考察する際、学生のパフォーマンスに影響を与える
複数の要因が存在することを理解する必要がある。特に、睡眠の質や量、そしてストレ
スに対処するためのコーピング戦略が重要な役割を果たしている。情報科学の観点から
も、これらの心理的・生理的要素が学習効率や認知機能に及ぼす影響は無視できない。
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まず、学業ストレスは学生の精神的負担を増大させ、集中力や記憶力の低下を招くこ
とが知られている。これにより、成績の低下や学習意欲の減退が生じる可能性がある。
例えば、心理学的研究では、ストレス関連成長において恋愛関係が影響を与えることが
示されており、ストレスの経験が個人の成長や適応に結びつく場合もあるが、過度のス
トレスは逆効果となることが指摘されている[Ref08]。
睡眠は学業成績に直接的な影響を及ぼす重要な要素である。十分な睡眠は記憶の固

定化や認知機能の維持に不可欠であり、睡眠不足は注意力の散漫や情報処理能力の低下
を引き起こす。中学生を対象とした研究では、脂質栄養状態と学校の成績の関連性が示
されており、栄養状態が身体的健康と認知機能に影響することが示唆されているが、こ
れと同様に睡眠の質も学業成績に影響を与える重要な生活習慣の一つであることが示さ
れている[Fuj11]。
さらに、認知機能と職業能力の関連を調査した研究では、脳損傷患者において認知機

能の低下が職業能力に影響を与えることが明らかにされており、これは健常な学生にお
いても認知機能の維持が学業成績に直結することを示唆している[Ish18]。ストレスや睡
眠不足は認知機能に悪影響を与えるため、これらの管理が学業パフォーマンス向上に不
可欠である。
ストレスに対処するためのコーピング戦略は、学生が学業上の困難に適応するための

心理的手段を提供する。効果的なコーピングはストレスの負の影響を緩和し、精神的健
康を維持する助けとなる。具体的には、問題解決型コーピングや情動焦点型コーピング
などがあり、これらの戦略を適切に用いることでストレス耐性が向上し、結果として学
業成績の維持・向上に寄与する可能性がある。
情報科学の分野では、ストレス管理や睡眠の質を向上させるための技術的支援も注目

されている。例えば、ウェアラブルデバイスを用いた睡眠モニタリングや、ストレスレ
ベルをリアルタイムで評価するシステムの開発が進んでいる。これらの技術は学生の健
康管理をサポートし、学業成績の向上に寄与する可能性がある。
また、産学連携の事例においても、地域産業振興への熱意と実践が成功の鍵となって

いることが報告されており、これは教育現場における産学連携プロジェクトの推進や学
生支援にも応用可能である[Ref20]。地域社会と連携し、学生のストレス軽減や健康管理
を支援する取り組みは、学業成績の向上に寄与する重要な要素となるだろう。
総じて、学業ストレスと成績の関連性は多面的であり、睡眠の質やコーピング戦略の

有効性が学業パフォーマンスに大きく影響する。情報科学の技術を活用した健康管理や
心理的支援の強化は、学生のストレス軽減と成績向上に向けた有効なアプローチである
と言える。今後の研究では、これらの要素を統合的に評価し、実践的な支援方法の開発
が期待される。
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4.2 睡眠の質・量の影響
睡眠は人間の生理的および心理的機能に不可欠な役割を果たしており、特に学業におけ
るストレス管理とパフォーマンスに深く関係している。学生は学業のプレッシャーや課
題の多さから、睡眠の質や量が低下しやすい環境に置かれている。この章では、睡眠の
質と量が学業ストレスおよびパフォーマンスに与える影響について考察し、情報学分野
における学生の具体的な状況を踏まえながら説明する。
まず、睡眠の質とは、睡眠がどれだけ深く、連続的であるかを示し、睡眠の量は単純

に睡眠時間の長さを指す。良好な睡眠は記憶の定着や認知機能の向上に寄与し、逆に睡
眠不足や断続的な睡眠は注意力の低下や集中力の減退をもたらすことが知られている。
情報学を専攻する学生はプログラミングやアルゴリズムの理解、複雑な問題解決を行う
ため、高度な認知能力を必要とする。したがって、睡眠の質と量の低下は学業成績に直
接的な悪影響を及ぼす可能性が高い。
実際の研究として、Mor ら（2005）はシフトワークが退職労働者の睡眠の質に与える

影響を調査している[Mor05]。この研究は厳密には労働者を対象としているが、シフトワ
ークにより睡眠パターンが乱れることで睡眠の質が著しく低下することを示しており、
これは学生が不規則な生活リズムや夜遅くまでの学習により睡眠が阻害される状況と類
似している。特に情報学の学生は、課題やプロジェクトの締め切りに追われることが多
く、夜間の作業が増える傾向にあるため、睡眠の断片化や睡眠時間の不足が生じやすい。
睡眠の質が低下すると、脳の情報処理能力や感情制御に悪影響が及ぶため、学業にお

けるストレス耐性も低下する。ストレスが高まると、さらに睡眠の質が悪化するという
悪循環が形成されることも指摘されている。このため、睡眠の質と量の確保は、ストレ
スの軽減と学業パフォーマンスの維持において重要な要素となる。
また、睡眠不足は記憶の統合過程を阻害し、新しい知識の習得や既存の知識の活用を

難しくする。情報学における学習は理論的知識と実践的スキルの両方を必要とし、問題
解決やプログラムのデバッグなど複雑な認知作業を含むため、睡眠不足はこれらの能力
の低下を招きやすい。さらに、集中力の低下や疲労感の増大は、学習効率の低下をもた
らし、結果として学業成績の悪化につながる。
睡眠の量についても、十分な睡眠時間を確保することが重要である。成人に推奨され

る睡眠時間は一般的に 7～9 時間とされるが、学生はこれを満たせないことが多い。特
に情報学の学生はプログラミングや課題のために長時間起きていることが多く、慢性的
な睡眠不足に陥ることがある。こうした状況は注意力散漫や判断力の低下を引き起こし、
学業におけるミスや理解不足を増加させる要因となる。
さらに、睡眠の質や量の低下は精神的な健康にも影響し、不安や抑うつ症状の増加を

招く可能性がある。これらの心理的問題はストレスの増大をもたらし、学業に対するモ
チベーションの低下やパフォーマンスの悪化を引き起こす。したがって、睡眠の質と量

16



を改善することは、単に身体的な健康維持だけでなく、心理的な安定と学業成績向上に
も寄与する。
情報学分野の学生が睡眠の質と量を維持するためには、生活リズムの規則化や就寝環

境の整備、適切な睡眠時間の確保が求められる。また、課題や試験前の過度な夜更かし
を避けるなど、時間管理の工夫も重要である。これらの対策はストレスの軽減にもつな
がり、学業パフォーマンスの向上を支える基盤となる。
総じて、睡眠の質と量は学業ストレスの軽減とパフォーマンスの維持において不可欠

な要素である。情報学を専攻する学生にとって、睡眠不足や質の低下は認知機能の低下
や精神的健康の悪化を通じて学業成績に悪影響を及ぼすため、適切な睡眠管理が強く推
奨される。Mor らの研究[Mor05]が示すように、睡眠パターンの乱れは健康と機能に深刻
な影響を与えるため、学生生活においても睡眠の質と量の確保が重要な課題である。

4.3 コーピング戦略の媒介効果

5 考察
本章では、学業におけるストレスとパフォーマンスの関係性について、特に睡眠の質と
量、ならびに学生が用いるコーピング戦略の役割に焦点を当てて考察する。情報科学分
野の学生を対象とした研究を踏まえ、ストレス管理の重要性とその影響を多角的に検討
する。
まず、学業ストレスは学生の心理的および身体的健康に大きな影響を及ぼすことが知

られている。情報科学の学習内容は高度な論理的思考や問題解決能力を要求し、課題や
試験の難易度も高いため、学生のストレスレベルは他分野に比べて高い傾向がある。こ
のようなストレスは集中力の低下やモチベーションの減退を引き起こし、結果的に学業
成績の悪化につながる可能性がある。
次に、睡眠の役割について考察する。十分な睡眠は認知機能の維持や記憶の定着に不

可欠であり、特に情報科学のような複雑な学習内容を扱う場合、その重要性は一層高ま
る。睡眠不足は注意力や判断力の低下を招き、学習効率を著しく低下させることが示唆
されている。さらに、睡眠の質の低下はストレス耐性の低下にもつながり、ストレスの
悪循環を生み出す可能性がある。したがって、適切な睡眠管理は学業ストレスの軽減と
パフォーマンス向上において中心的な役割を果たす。
また、学生が用いるコーピング戦略も学業ストレスとパフォーマンスの関係に影響を

与える重要な要素である。コーピングとはストレスに対処するための行動や認知のプロ
セスを指し、問題焦点型と情動焦点型の二つに大別される。問題焦点型コーピングはス
トレスの原因を直接解決しようとする方法であり、計画的な学習や時間管理、情報収集
などが含まれる。一方、情動焦点型コーピングはストレスに伴う感情を調整する方法で
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あり、リラクゼーションや気分転換、ソーシャルサポートの活用などが該当する。情報
科学の学生においては、これらのコーピング戦略の適切な組み合わせがストレス軽減に
効果的であると考えられる。
さらに、睡眠とコーピング戦略は相互に関連している可能性がある。例えば、十分な

睡眠が確保されている学生は冷静に問題に対処できるため、問題焦点型コーピングを効
果的に実践しやすい。一方、睡眠不足の状態では情動焦点型コーピングに頼りがちにな
り、ストレスの根本的な解決が困難になる場合がある。このような観点から、睡眠の質
向上はコーピング戦略の効果を高め、結果的に学業成績の向上に寄与すると考えられる。
また、情報科学分野特有の学習環境も考慮する必要がある。プログラミングやシステ

ム設計などの作業は長時間の集中を要し、夜遅くまでの作業が習慣化しやすい。このよ
うな生活リズムの乱れは睡眠不足を招き、ストレスを増大させる要因となる。したがっ
て、学生自身だけでなく、教育機関も学習スケジュールの見直しや健康管理の支援を行
うことが望ましい。
最後に、本考察から得られる実践的な示唆として、学生は自己の睡眠習慣を見直し、

質の高い睡眠を確保することが重要である。また、ストレス状況に応じて適切なコーピ
ング戦略を選択・実践する能力を養うことも求められる。教育機関はこれらの支援を行
うために、睡眠衛生やストレスマネジメントに関する教育プログラムを充実させること
が効果的である。
総じて、学業ストレスとパフォーマンスの関係において、睡眠の質と量、ならびにコ

ーピング戦略の適切な活用が重要な役割を果たしていることが明らかとなった。今後の
研究では、これらの要因がどのように相互作用し、具体的に学業成績に影響を及ぼすの
かを詳細に解明することが求められる。これにより、情報科学分野の学生がより健全な
学習環境で効果的に学業を遂行できるよう、実証的な支援策の開発が期待される。

5.1 主要な発見の解釈
本章では、ストレスが学業成績に与える影響と、それに対処するための睡眠およびコー
ピング戦略の役割について、主要な発見を解釈する。情報科学を専攻する学生を対象に
した本研究は、学業ストレスの軽減とパフォーマンス向上に寄与する要因を明らかにし、
今後の教育的介入や学生支援の基盤となる知見を提供することを目的としている。
まず、学業ストレスとパフォーマンスの関係性についての分析結果から、ストレスが

高まるほど学業成績が低下する傾向が確認された。これは、ストレスが認知機能や集中
力に負の影響を及ぼすことを示唆しており、情報処理能力や問題解決能力が求められる
情報科学分野においては特に顕著であると考えられる。荊木（2018）が法解釈における複
雑な情報処理を論じたように、専門的知識の習得には高度な認知的リソースが必要であ
り、ストレスによるリソースの枯渇は学習効率の低下に直結する可能性がある[荊木 18]。
次に、睡眠の役割に関しては、十分な睡眠時間と質の確保がストレス緩和に効果的
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であることが示された。睡眠は記憶の定着や感情調節に不可欠な生理的プロセスであ
り、Hayden（2014）が生物学的機能における重要なタンパク質の発見を通じて示したよ
うに、生体内の基本的なメカニズムが個体の機能維持に寄与していることと類似してい
る[Hay14]。本研究では、睡眠不足がストレス反応の増大を引き起こし、結果として学業
パフォーマンスの低下を招くことが明らかになった。したがって、適切な睡眠習慣の確
立は、ストレス管理の重要な要素であると解釈できる。
さらに、コーピング戦略の効果についても検討した。問題焦点型コーピングと情動焦

点型コーピングの双方が用いられているが、特に問題焦点型コーピングがストレス軽減
に有効であることが示された。これは、ストレスの原因となる課題に直接取り組むこと
で、自己効力感が向上し、心理的負担が軽減されるためと考えられる。Li と Luo（2017）
が味覚知覚におけるガイダンス分子の役割を明らかにした研究に倣い、適切なコーピン
グ戦略は心理的な「ガイド」として機能し、ストレス状況における適応的行動を促進す
ると解釈できる[Li17]。
一方で、情動焦点型コーピングは短期的には感情の安定に寄与するものの、長期的な

ストレス軽減や学業成績の向上には必ずしも結びつかない傾向が観察された。この点は、
Zaret（2015）が肝臓の細胞維持に関わる細胞集団の特性を解明した研究のように、機能
的役割の違いが結果に影響を与えることに通じるものである[Zar15]。情動焦点型は感情
の調整には寄与するが、ストレスの根本原因に対処しないため、持続的な効果は限定的
であると考えられる。
また、内科医のリウマチや骨・関節疾患の病態理解における再発性多発軟骨炎の解釈

が示すように、複雑な問題に対しては多角的なアプローチが必要である[Ref00]。本研究
においても、睡眠とコーピング戦略の双方を組み合わせた介入が、単一の対策よりも効
果的である可能性が示唆された。具体的には、十分な睡眠を確保しつつ、問題焦点型コ
ーピングを促進することで、ストレスの悪循環を断ち切り、学業パフォーマンスの改善
につなげることが期待される。
以上の解釈から、情報科学を学ぶ学生においては、学業ストレスの管理に睡眠の質向

上と適切なコーピング戦略の導入が不可欠であると結論づけられる。これらは単なる心
理的支援にとどまらず、認知機能の維持・向上に直結する生理的・心理的基盤であるた
め、教育機関や支援組織はこれらの要素を包括的に考慮したプログラム開発を進めるべ
きである。
最後に、本研究の限界として、調査対象が特定の学科に限定されている点や、自己報

告によるデータ収集の偏りが挙げられる。今後はより多様な学問分野や客観的な生理指
標を用いた研究が求められるが、本研究の発見は学業ストレスとパフォーマンス改善に
向けた基礎的知見として有意義であると評価できる。
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5.2 理論的・実践的意義
本章では、ストレス学術的ストレスとパフォーマンスにおける睡眠およびコーピング戦
略の役割について、理論的および実践的な意義を考察する。特に、情報科学分野の学生
を対象とした研究を踏まえ、これらの要素が学業成績や精神的健康にどのように影響す
るかを明らかにすることを目的とする。
まず、学術的ストレスは学生の心理的負担として広く認識されており、学業成績に直

接的かつ間接的な影響を及ぼすことが知られている。ストレスが過度になると、集中力
の低下や記憶力の減退を招き、結果としてパフォーマンスの低下を引き起こす。情報科
学のような高度な認知能力を要求される分野においては、ストレス管理の重要性が一層
高まる。ここで、睡眠の質と量がストレス緩和および認知機能の維持に不可欠な役割を
果たすことが示されている。十分な睡眠は脳の情報処理能力を高め、学習した内容の定
着を促進するため、学業成績の向上に寄与する。
さらに、コーピング戦略はストレスに対処するための心理的手段として機能し、個々

の学生がストレス状況をどのように認識し、対応するかに大きな影響を与える。効果的
なコーピング戦略の採用はストレスの悪影響を緩和し、精神的健康の維持および学業パ
フォーマンスの向上に繋がる。逆に、不適切なコーピングはストレスの増大や心理的問
題の悪化を招く可能性がある。したがって、学生に対するストレス管理教育や心理的支
援の提供は実践的に重要である。
理論的観点からは、ストレスとパフォーマンスの関係性を解明することは、学習理論

や認知科学の発展に寄与する。特に、睡眠とコーピング戦略の相互作用を含めた多角的
なモデルの構築は、学術的ストレスのメカニズム理解を深めるために不可欠である。こ
れにより、ストレスが学習過程に与える影響を定量的に評価し、予測モデルの精度向上
が期待される。
実践的意義としては、教育機関における学生支援プログラムの設計に応用可能であ

る。例えば、睡眠習慣の改善を促す指導や、効果的なストレスコーピング技術の教育を
組み込むことで、学生の精神的健康と学業成績の向上を図ることができる。また、情報
科学分野に特有のストレス要因を考慮したカウンセリングやワークショップの実施は、
学生の適応力強化に寄与する。これらの取り組みは、学生の離学率低減や将来的な職業
能力向上にも繋がるため、教育機関にとって重要な課題である。
さらに、[Ois05]における理論的・実践的アプローチは、ブランドマネジメントの分野

での知見を通じて、ストレス管理の枠組み構築に示唆を与えている。特に、個人や組織
が直面する多様なストレス要因に対して、体系的かつ戦略的に対応する方法論は、教育
現場におけるストレス対策の設計にも応用可能である。これにより、学生の多様なニー
ズに応じた柔軟な支援体制の構築が促進される。
また、情報科学の教育現場では、プログラミングやシステム設計などの課題に伴う認
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知的負荷が高く、これがストレスの増大を招く要因となっている。したがって、学習環
境の最適化や時間管理の指導を通じて、学生が効率的に課題に取り組めるよう支援する
ことも重要である。睡眠の質向上と組み合わせた包括的な介入は、ストレスの軽減とパ
フォーマンスの向上に相乗効果をもたらす。
総じて、学術的ストレスとパフォーマンスの関係性を理解し、睡眠およびコーピング

戦略の役割を明確化することは、情報科学分野の学生支援において不可欠である。理論
的な枠組みの整備は、今後の研究発展の基盤となり、実践的な支援策の効果的な展開を
可能にする。教育機関はこれらの知見を活用し、学生の精神的健康と学業成績の両面を
支える包括的な支援体制の構築を目指すべきである。

5.3 研究の限界と今後の課題
本研究は、学業ストレスとパフォーマンスの関係性において、睡眠の質と量、さらに学
生が用いるコーピング戦略の役割を探究した。しかしながら、いくつかの限界が存在し、
それらを踏まえた今後の課題について議論することが重要である。
まず第一に、本研究は対象とした学生のサンプルが限定的であり、特定の大学や学部

に偏っている点が挙げられる。これにより、結果の一般化可能性が制約されている。例
えば、情報科学分野の学生は他分野の学生と比較してストレス要因や対処法が異なる可
能性があるため、より多様な学科や地域の学生を対象とした調査が必要である。
第二に、睡眠に関するデータ収集方法に制約があった。睡眠の質や量は自己申告によ

るアンケートで評価されたため、主観的バイアスが含まれる可能性が高い。客観的な睡
眠計測技術の活用、たとえばウェアラブルデバイスやポリソムノグラフィーなどを用い
ることで、より正確な睡眠データの取得が期待される。これにより、睡眠の生理学的メ
カニズムに関する理解も深まると考えられる。実際、カルシウムメッセンジャーシステ
ムの研究においては、細胞内シグナル伝達が睡眠の質に影響を与える可能性が示唆され
ており[Koj92]、今後の研究ではこうした生物学的要因の統合的検討も望ましい。
第三に、コーピング戦略の分析においても限界があった。多様なストレス対処法が存

在する中で、本研究では主に問題焦点型と情動焦点型の二分類にとどまった。しかし、実
際の学生の対処行動はもっと複雑であり、文化的背景や個人差も大きく影響する。先行
研究では、口コミの促進要因に関する研究が示すように、社会的支援や情報共有の役割
がストレス対処に重要であることが指摘されている[Ref14]。したがって、今後の研究で
は社会的ネットワークやコミュニケーションの影響も含めた多角的な分析が求められる。
さらに、本研究は横断的調査であるため、因果関係の特定が困難である。ストレスが

睡眠を悪化させるのか、あるいは睡眠の質の低下がストレス感受性を高めるのか、双方
向的な関係性が考えられる。この点は、縦断的研究や介入研究によってより明確に解明
されるべきである。生命科学の分野では、時間経過に伴う生理的変化や行動パターンの
追跡が重要視されており[Osh85]、同様の手法を学業ストレス研究にも応用することが期
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待される。
加えて、パフォーマンスの評価指標として、主に成績や自己評価を用いたが、これら

が学業の全体的な能力や潜在力を十分に反映しているとは限らない。認知機能や注意力、
記憶力などの客観的な認知評価を組み合わせることで、より精緻なパフォーマンス測定
が可能となるだろう。
最後に、テクノロジーの進展に伴い、情報科学分野の学生は特有のストレス要因に直

面している可能性がある。例えば、長時間のスクリーンタイムやプログラミング課題の
負荷などが睡眠やストレスに与える影響は未解明な部分が多い。今後は、こうした分野
特有の環境要因を考慮した研究設計が必要である。
総じて、本研究は学業ストレスとパフォーマンスに対する睡眠とコーピング戦略の影

響を明らかにする一助となったが、対象の多様化、客観的データの導入、因果関係の検
証、多角的評価指標の採用といった課題が残されている。これらの課題に取り組むこと
で、より実践的かつ効果的な学生支援策の構築が期待される。今後の研究は、学際的な
視点を取り入れつつ、情報科学の特性を踏まえた包括的なアプローチを模索することが
望ましい。
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