
日本人の自尊感情における社会的承認の役割 
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第 1 節 研究の動機・目的 

今日、日本人の自尊感情の低さが社会的関心を集めており、メディアにおいても頻繁に

取り上げられている。特に、若者の自尊感情は周辺諸国と比べて著しく低いことが明らか

である(図 1)。学術研究においても日本人の自尊感情の低下を指摘した論文は多く、近代

的な問題となってきている(田中道弘 2017,p.17)。私は、自尊感情の向上を通じて、より

多くの人が生き生きとした社会を実現したいと考え、本研究テーマを設定した。 

本研究では、日本人の自尊感情の低さに着目し、自尊感情と関連すると考えられる社会

的経験について検討し、その社会的経験を通じて自尊感情を向上させる取り組みを提案す

る。特に、先行研究で重要性が指摘されている「他者からの承認(社会的承認)」に注目

し、その影響についてアンケート調査を通じて明らかにする。 

  

図 1 自尊感情における国際比較 (出典：内閣府) 

 

第２節 背景知識 

第 1 項 自尊感情の向上の重要性 

自尊感情が高い事例では多くの適応的な側面が見られ、低いものでは不適応な側面がい



くつか挙げられる。自尊感情が高い人ほど抑うつや不安といったネガティブ情動が少な

く、他者から受容されているという感覚を持っている。反対に低い人ほど人生の満足の低

下や摂食障害のリスクといった不適応的な特徴がある(小塩真司 2021 ,p.181)。先行研究

では、自尊感情は幸福感と正の関連を示すことが指摘され(中間玲子 2013)、自尊感情が高

い人ほどストレスに対して適切な対処を行う傾向があることも示されている(吉川康明・渡

辺三枝子,1997)。これらの知見から、自尊感情の向上には重要な意義があるといえる。 

 

第 2 項 日本人の自尊感情の低さに影響する文化的要因 

日本人が欧米諸国と比べて自尊感情が低い背景には、日本文化に特有の謙虚さや控えめ

さが大きく影響しているとされる。また、日本において、自尊感情の程度が何かしらの結

果に左右される場合がある。たとえば、受験などはその試験結果から自尊感情が向上した

り低下したりする。たとえ努力したとしても、成果が得られなかった場合、自尊感情が下

がってしまうこともある。しかしながら、同じ文化の中にいても結果の受け取り方や自己

評価の仕方は人によって異なるため、自尊感情を文化的要因だけで説明することは難し

い。 

 

第 3 節 研究方法 

(1) どのような社会的経験が自尊感情と関連しているかを明らかにするため、白梅学園清

修中高一貫部の生徒にアンケート調査を実施する。 

対象: 

白梅学園清修中高一貫部  

生徒 115 名 

調査内容: 

・自尊感情尺度の測定項目 

・自尊感情が低い状態から高まった経験をもつ回答者に自尊感情が高まった社会的経

験を問う項目 

・さまざまな社会的経験の有無を問う項目 

これらの質問から、どのような社会的経験が自尊感情と強い関連があるか検討する。 



(2) 先行研究や統計資料をもとに、日本における自尊感情の現状および傾向を分析する。 

(3) (2)を踏まえた上で、(1)のアンケート調査から日本人の自尊感情を高めるためにはど

のような社会的経験が有効か調査し、アンケート結果の信頼性や妥当性が保たれてい

るか、様々な視点から考察する。また、その社会的経験を通じた具体的な取り組みを

提案する。 

 

第 1 章  

第１節 自尊感情の定義と形成要因 

自尊感情は、「自己に対して肯定的、あるいは否定的な態度」、「自己概念と結びついてい

る自己の価値と能力の感覚－感情－」、「自己に対する主観的な評価のうち、自分を好まし

い存在だと感じたり、有能であると思ったりする程度」と定義されている(小塩真司 

2021,p.181)。 

また、知能レベルなどの認知能力の遺伝率は 50～70％と高いが、自尊感情を含んだ非認

知能力は 50％を下回ることも多いことが明らかになっている。つまり、自尊感情の高さは

環境によって変わりやすく、幼児・児童においては、教育や子育ての介入によって高める

ことが可能であると明らかになっている(小塩真司 2021 ,p.6)。また、自尊感情は成人期

にも変化し得るものであり、肯定的な社会的経験が自尊感情を高めるということが指摘さ

れている。このことから、自尊感情は主に自己評価に基づくが、発達や経験の過程におい

て、他者からの評価や対人関係の影響などを受けやすいことが考えられる。 

 

第 2 節 自尊感情が高いことの懸念 

 自尊感情が高い人は自己中心的な考え方をしたり、他者を見下す行動をとったりして、

対人関係で問題を引き起こしやすいのではないかという懸念がある。しかしながら、この

ような行動の背景には、高い自尊感情ではなく、高い「仮想的有能感」が関係していると

考えられる。仮想的有能感とは、他人を批判したり見下したりすることで自分の有能さを

保つ、一時的で脆い感情のことである。速水ら(2005)の研究から、仮想的有能感は自尊感

情とは有意な関連がないことが示されている。したがって、自尊感情が高い人が、他者を

見下すような行動をとるといった傾向があるというのは誤解であるといえる。 



 

第 2 章 調査方法と調査結果 

第 1 節 アンケートでの具体的な調査方法 

アンケートの自尊感情の高低を問う質問には、内田知宏・上埜高志らの研究により、妥当性

が検証されている(内田知宏・上埜高志, 2010)、ローゼンバーグ自尊感情尺度(Rosenberg, 

1965)の日本語版(Mimura＆Griffiths, 2007 年)を用いた(表 1)。 

 

※個人情報保護、肖像権ならびに著作権保護の観点から

資料を削除しています。 

 

表 1 自尊感情尺度の測定項目 

 

この表の質問項目 1,3,4,7,10 では RSES1得点を「非常にそう思う」を 4 点、「ややそう思

う」を 3 点、「あまりそう思わない」を 2 点、「まったくそう思わない」を 1 点とする。ま

た、質問項目 2,5,6,8,9 では「非常にそう思う」を 1 点、「ややそう思う」を 2 点、「あま

りそう思わない」を 3 点、「まったくそう思わない」を 4 点とする。日本人の RSES 得点は

一般に約 20～30 点前後になる傾向が報告されているため(小塩ら, 2014）、本研究では 20

点以下を低い自尊感情として扱った。また、記述の欄は内容をもとに分類し、1 つの回答

が複数のカテゴリに当てはまる場合は、重複して数えた。 

 

第 2 節 調査結果 

アンケート結果から、自尊感情が低かった人の自尊感情が高まった理由として半数以上

 
1 ローゼンハーグの自尊感情尺度 



を占めるのは、周囲から自分の存在を承認されたりする経験であることが明らかになった

(図 2)。多くの回答者が、親・友人・先生・家族などの身近の人物から、自己の努力や過程

を「褒められた」「認められた」という経験が自尊感情を上げたと回答している。

 

図 2 自尊感情が高まった経験 

さらに、自尊感情尺度の測定項目と、社会的経験の有無を問う項目を比べてみると、

RSES 得点が 20 点以下、つまり自尊感情が低い傾向がある者(41 名)の過半数が「自分の努

力を認めてくれる人が周囲にいる」という質問に「まったくそう思わない」、もしくは「あ

まりそう思わない」と回答した(図 3)。このことから、少なくとも本調査の対象の日本人に

おいては、他者からの承認を受ける機会の不足が自尊感情の低さと関連している可能性が

ある。 

57%

15%

5%

23%

周囲からの自分の存在への承認 自己の成功体験 周囲による助言 その他



 

図 3 「周りに自分の努力を認めてもらえていると感じる」という質問項目に対する 41 名

の回答 

 

これらの調査結果から、努力や過程に対する評価など、「成果に依存しない社会的承認

2」が、自尊感情の向上に大きく関係しているということが示唆された。 

 

第 3 章 自尊感情の向上に社会的承認が関わる要因の考察 

行ったアンケートの回答者の性別や年齢が偏っているため、アンケート結果の信頼性や

妥当性が保たれているか考察をする。 

 

第 1 節 社会的承認が自尊感情に及ぼす影響の生物学的考察 

生物学的観点から見ると、社会的承認によって自尊感情が高まることが説明できる。人

はストレス状態では視床下部―下垂体―副腎皮質系が活性化してコルチゾールが分泌さ

れ、扁桃体が過剰に働き、前頭前野の制御力が低下する。この状態が続くと、海馬の神経

細胞が障害を受け、記憶力や判断力の低下、抑うつ、自尊感情の低下などが起こる。しか

 
2 他者から自己の努力や過程を承認されたりすること。 

59%

41%

まったくそう思わない・あまりそう思わない 非常にそう思う・ややそう思う



し、褒められたり認められたりする社会的承認は、脳内の A10 神経を刺激してドーパミン

を放出し、海馬の働きを活発にすることでモチベーションや達成感を生み出す。また、セ

ロトニンも分泌され、コルチゾールを抑制して海馬の神経細胞を守る。このようなことか

ら、日常生活から社会的承認を受けることで、ドーパミンやセロトニンを介して自尊感情

が向上し、ストレス対処を適切に行えるようになり、慢性的なストレス下においても心理

機能の低下を防ぐことができると考えられる。 

また、機能的核磁気共鳴機能法(fMRI)を使って、褒められる状況と、報酬としてお金が

もらえる状況の二つの状況をテストして、脳の反応を調べた研究がある(定藤規弘,出馬圭

世, 2008)。この研究から、他人に褒められると反応する脳の部位は、お金のような報酬を

もらえるときに反応する脳の「線条体」と同じ部位であることが明らかとなった。すなわ

ち、褒められることが実際に脳においては「喜び」となり、「報酬」としてお金などと共通

に受け取られているということである。そのため、親や友人、教師といった他者からの肯

定的な言葉や評価は、生物学的な報酬反応を通して自尊感情を高める要因となったと考え

られている。 

 

※個人情報保護、肖像権ならびに著作権保護の観点から

資料を削除しています。 

 

図 4 fMRI による研究 

 

第 2 節 自尊感情の向上において社会的承認が自己の成功体験を上回る要因の考察 

アンケートにおける「自尊感情を高まった経験」の項目では、「周囲からの承認」が最も

多く回答が集められ、それに続いて「自己の成功体験」が多く回答された。本節では、こ

れら 2 つの経験が自尊感情に与える有効性の違いについて考察する。第 1 章で述べたよう

に、自尊感情は主に自己評価に基づくものであるが、発達や経験の過程において、他者か



らの評価や対人関係の影響などを受けやすいとされている。 

自己が何かを成し遂げ、成功体験を得た場合、他者からの評価は関係なく、自己評価に

よって自尊感情が形成される。一方、社会的承認を得ることは、周囲からの客観的な評価

が得られるということである。人は進化的に他者からの評価を重視する傾向があるため、

社会的承認を受けることは自尊感情を高める上で非常に有効であると考えられる。また、

多くの人は自分がどのような存在であるかを、他者との関わりの中で理解していくため、

人が自己の価値を把握し評価することは本質的に困難であるという指摘もある。たとえ

ば、自分では特別なことだと思っていなかった行動について、他者から評価されること

で、自尊感情が高まる場合もある。さらに、幼少期の段階では、人は自己を評価する力が

十分に発達していないため、自身が何かを成し遂げただけでは自尊感情は向上することは

なく、他者から褒められるといった経験を通じて自尊感情が生まれると考えられる。 

また、成功体験は主に結果主義に基づくものであるため、何かを達成したときには自尊

感情が向上するが、失敗したときには自尊感情が大きく低下する。このように、良い結果

を残さないと高い自尊感情は得にくいことから、成功体験を通じて自尊感情を高めるとい

う行為は、多数の人にとって困難であるといえる。一方で、努力などの過程を肯定的に評

価するような「成果に依存しない社会的承認」は成功体験の有無に関わらず与えられるも

のであり、結果ではなく個人そのものを認めることを指す。そのため、より多くの人が受

けやすく、自尊感情を高める上で高い有効性をもつと考えられる。なお、学業成績や達成

経験を評価するような「成果に依存する社会的承認」は、成功体験と同様に結果主義に基

づくため、失敗した場合には自尊感情の低下を招く可能性がある。 

これらのことから、本研究で行ったアンケートは、一定の信頼性および妥当性を有して

いると考えられる。 

 

第 4 章 社会的承認の受け方の重要性 

本章では、社会的承認を「どのように受けるか」という点に注目する。 

第 1 節 社会的承認を受ける相手の重要性 

アンケート結果を見ると、自尊感情が高まった経験を持つ多くの回答者が、親、きょう



だい、先生など自身の身近な人物から社会的承認を受けたと回答している。このことか

ら、人は自分のことをよく理解してくれる人物かつ、日常的に接する回数の多い人物から

社会的承認を受けることが有効であると考えられる。 

 

第 2 節 教育における「成果に依存する社会的承認」の危険性 

アンケート調査において、自尊感情が高まった経験をもつ者の多くは、自身の努力や過

程についての肯定的な評価を受けたと回答している。第 3 章第 2 節で述べたように、学業

成績や達成経験を評価する「成果に依存する社会的承認」は、場合によっては自尊感情を

低下させる要因にもなり得ると考えられる。成果に依存する社会的承認は、成功体験と同

様に、失敗時に自尊感情が大きく低下してしまう恐れがあるからである。 

実際に、1998 年にアメリカのコロンビア大学である研究結果が発表された。この実験内

で、「頭がいいね」と褒められた子どもは、失敗したときにはそのように褒めてもらえなく

なると考え、チャレンジすることをやめてしまう傾向がある一方、「頑張ったね」と努力を

褒められた子どもは努力すれば褒められると思い、チャレンジングな問題を解こうと努力

をするという。このことから、教育機関や家庭に社会的承認を取り入れる際には、チャレ

ンジ精神を伸ばすためにも能力や才能を評価することではなく、努力や過程を評価する

「成果に依存しない社会的承認」が大切であることが考えられる。 

 

第 5 章 社会的承認による自尊感情の向上を目指す取り組みの提案 

第 4 章での考察をもとに、本章で提案する取り組みが満たすべき条件を設定する。 

条件① 日常的に受けやすい、自分への理解度が高い身近な人物から与えられる社会的承

認であること。 

条件② 能力や才能を評価することではなく、努力や過程を承認する社会的承認であるこ

と。 

以上の条件を踏まえ、幼児から高校生までの子どもおよび大人を対象とした観点から、

以下の 3 つの取り組みを提案する。 

提案① 家庭における存在の承認を言語化する対話機会の設定 

家庭内において、向き合って対話をする時間を定期的に設ける。この対話は、改善点を



指摘したりするのではなく、努力や過程を互いに評価し合うことを目的としている。実

際、家族間でこのような取り組みを行っている事例は多くないと考えられる。日常生活で

は、会話をする際指摘が中心になってしまったり、「家族だからわかるだろう」と自分の気

持ちを言葉にしなかったりして、家庭内のコミュニケーションが適切にとれないことが多

いため、この取り組みは自尊感情を高める上で、特に重要であるといえる。 

提案② 教育機関における肯定的フィードバックの導入 

 教育機関において、教師が生徒に対し、成績評価とは別に、定期的に肯定的なフィード

バックを与える仕組みを導入する。具体的には、生徒の努力の過程や学習への姿勢、人と

の関わり方などについて、肯定的な内容の評価を文章で伝えることが考えられる。 

さらに、教師からだけでなく、生徒同士が互いの存在を認め合う機会を設けることも有

効である。互いの「尊敬できる点」などを共有する活動を授業に取り入れることで、自尊

感情や成長意欲の向上が期待できる。自尊感情の発達と深く関連する時期である初等・中

等教育段階において、このような経験を積むことは非常に重要であると考えられる。 

提案③ 職場において、継続的に「成果に依存しない承認」を行う 

職場においては、業績評価ではなく個人の存在や日々の姿勢に焦点を当てた評価をする

機会を設けることが、自尊感情の向上に有効であると考えられる。職場は大人が長時間を

過ごす主要な社会的環境であるため、成果以外の側面に注目した肯定的な言葉を継続的に

伝えることは、自尊感情の向上に深く関わるといえる。 

本研究で提案した取り組みは、成果に依存しない社会的承認を日常的に受ける機会を増

やすものであり、個人の自尊感情を安定的に高める効果が期待される。このことにより、

失敗や他者比較によって自尊感情が大きく低下することを防ぎ、抑うつや不安の軽減、ス

トレスへの適切な対処といった心理的適応が向上すると考えられる。また、家庭や教育機

関、職場において相互に存在を認め合う関係性が形成されることで、対人関係の安定や心

理的安全性の向上が期待される。これは、他者を見下すことで自己価値を保とうとする仮

想的有能感の抑制にも寄与すると考えられる。さらに、本研究の提案内容は、第 1 章第 2

節第 2 項で述べた、日本内部に一部見られる結果を重視する考え方を緩和し、個人の存在

そのものを尊重するような文化を育むという点で、社会的にも意義をもつといえる。 

 



終章 

第 1 節 結論 

自尊感情の向上は対人関係などの社会的な側面において重要である。人生への幸福感を

見いだせていない日本人は多く、日々の生活が苦痛と感じる人も少なくない。そのような

現状の中で、自尊感情を高める取り組みを行うことで、ストレス対処能力やチャレンジ精

神が向上し、より多くの人が生き生きとした社会を実現できると考えられる。そこで、本

論文では日本の現状に対処するため、3 点の提案を行った。 

 

第 2 節 今後の課題 

 今後の課題として、提案した 3 点の取り組みを、実際の生活の中で行い、その効果を確

かめていく必要があると考える。実際に取り組むことで、自尊感情がどのように変化する

のかを知ることができ、続けるうえでの難しさなども明らかになると思われる。また、実

践を通して得られた結果をもとに、より多くの人が取り入れやすい方法へと改善していく

ことも重要であると考えられる。 
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