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はじめに
　「老い」は誰にでも訪れる現象である。一方
で，一般的にネガティブなこととして理解され，
忌避される傾向にある。中年期ともなれば，近
親者が老いる姿を目の当たりにし，自分の心身
に変化を感じることも多い。そのような中で，
不必要に「老い」を拒絶して抵抗することは，
幸福感を低下させる可能性がある。幸福感を維
持・向上させるためにも，「老い」をより多角
的に理解し，受容していく必要があるだろう 1。
　近年，「老い」に関する多くの心理学研究が
実施・公刊されている。この小論では，「エイ
ジングのパラドックス」という現象を前提にし
て，その背景にある理論の一部を紹介し，「弱
み」と「強み」という観点から，「老い」とい
う現象について考えてみたい。

エイジングのパラドックス
　エイジングのパラドックスとは，高齢期に
様々な精神機能・身体機能が低下するなどのネ
ガティブな状態を経験するにもかかわらず，幸
福感は低下しにくいという現象を指す。そして，
これに関わる数多くの理論が存在する。
　代表的なものが，選択的最適化補償理論

（Selective Optimization with Compensation: SOC
理論）であろう。バルテスは，目標達成のため
の一連の過程を，目標の選択，資源の最適化，
補償の三つの要素に分けた。そして，心身機能
の喪失によってそれまでの活動水準を維持でき
なくなった場合に，これら三つの過程を動員し，

なるべく元の水準に近い形で活動を継続しよう
とすることで，幸福感の低下が抑えられると考
えた 2。生垣の剪定を例にとってみよう。体力
の低下により庭の生垣をすべて剪定することが
難しくなったとき，軽いハサミで剪定可能な背
の低い生垣にのみ目標を限定し（目標の選択），
そこに時間と体力を動員する（資源の最適化）。
そして，重い機械を使用する必要のある背の高
い生垣については，子どもや業者に代わりに
行ってもらう（補償）といったことが考えられ
る。このように，SOC理論は，限定はされるも
のの活動を継続することで，幸福感が維持され
るという考え方である。
　また，残された時間をどのように認識するか
によって動機づけが変化する，と仮定する社会
情動的選択性理論がある 3。この理論では，高
齢になると将来の時間的展望に限界がみえてく
るため，感情的に価値のあることが重要になる
と考える。その結果，新しい知識の獲得などの
目標はあまり重視せず，交際する範囲も限定し
て，幸福感に結びつく活動に注力するようにな
るというのである。社会情動的選択性理論を裏
づける現象にポジティブ効果がある 4。この現
象は，様々な実験で実証されている。例えば，
ポジティブな情動を喚起する写真，ネガティブ
な情動を喚起する写真，情動を喚起しない中立
写真を用いた記憶実験が行われた 5。その結果，
若年群では，ボジティブ，ネガティブにかかわ
らず情動を喚起する写真の記憶成績が優れてい
た。一方，中年群，特に高齢群では，ポジティ
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けられた優れた能力を有するという通念がある。
様々な観点から研究が進んでいるが，代表的な
ものの一つに，知恵を人生に関する知識と定義
する立場がある 6。これは知能研究から発展し
たとらえ方である。知能には基本的な情報処理
に関わる流動性的メカニクスと，知識に関わる
結晶性的プラグマティクスの二つの過程が存在
すると考えられており，前者は加齢に伴い低下
するが，後者は高齢になっても維持されること
が知られている。そして，後者の結晶性的プラ
グマティクスの側面が特別に熟達化したものが

「知恵」だというのである。つまり，我々は一
般的に，加齢に伴って頭の回転が遅くなるとい
う「弱み」を経験する。その一方で，長年の経
験を通じて知識を蓄積することで，人生で遭遇
する様々な問題に適切に対処できる「強み」が
育まれるのだと考えられる。
　知的能力だけでなく，人格的な特性を知恵の
側面とみなす立場も存在する。単に知的能力が
優れている（認知的側面）だけでなく，内省的
であったり（内省的側面），感情が安定してい
たり（感情的側面）といった特性もまた，知
恵の要素だということである 7。高齢になると，
知的好奇心が減少し認知的負荷のかかることを
避けるなど，認知的側面が低下する傾向にある。
これは加齢に伴う「弱み」である。一方で内省

ブな写真の記憶成績が他の写真に比べ優れてい
た（図1）。このように，高齢者ではポジティ
ブな刺激により注意を向けるというバイアスが
存在し，それによって感情的な満足感を重視す
るよう動機づけられるのだといえる。
　以上のように，加齢に伴って生じる変化に適
応するための，心理的メカニズムが存在すると
考えられている。つまり，高齢期という発達段
階においても「弱み」ばかりが増えるのではな
く，避けがたい変化に適応し，生き抜くための

「強み」も存在するということである。
　そこで本小論では，そのような加齢に伴う

「弱み」と「強み」を意識して，あらためて
「老い」を考えてみたい。これには，二つの考
え方があり得る。一つは，高齢になり，様々な
精神・身体機能が低下・喪失する「弱み」が
存在する一方で，それを補う「強み」が獲得さ
れるという考え方である。もう一つは，一見す
ると機能の低下にみえる「弱み」も，実は高齢
者の「強み」になっているという考え方である。
以下では，各考え方について概観する。

「弱み」を補う「強み」
　高齢期に獲得される「強み」に関するテーマ
に「知恵」がある。「亀の甲より年の功」とい
うことわざがあるように，高齢者は経験に裏づ

思
い
出
し
た
写
真
の
数

5

4.5

4

3.5

3

2.5

2

1.5

1

0.5

0

若年 中年 高齢

ポジティブ

ネガティブ

中立

図1　ポジティブ・ネガティブ・中立写真の記憶成績（文献 5を一部改変して作成）
若年群（18～ 29歳）ではポジティブ・ネガティブ写真の記憶成績に差はないが，中年群（41～ 53歳）・高齢群
（65～ 80歳）では，ポジティブ写真の成績が最も良く，特に高齢群でその傾向が顕著であることが分かる。
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的側面や感情的側面は向上するとされ，これが
加齢に伴う「強み」だと考えられる 8。
　これまでの研究から，経験を通して何かを学
びとることが，知恵の発達につながると指摘さ
れている 9。個人差はあるものの，高齢者は人
生の中で，その人なりに知恵を培ってきている
と考えられる。例えば，高齢者を対象としたイ
ンタビュー 10の中で次のような発言があった。

「年取ってくると，相手をチャンチャンバラバ
ラやらなくても，お互いに押すところをね，選
んでいくようになるっちゅうのは，それは知恵
や思うねんけどな。…（中略）…俺も若い時は
そういうの（喧嘩すること）もあったかもしれ
んけど，今はもう，そういうの，やりたくない
な。まあ言うたら，年取って枯れてきたのかも
わからんけど」。これは，「昔と比べて，自分は
知恵がついたと思いますか？」という質問への，
ある高齢者の回答である。この高齢者は若い頃
は喧嘩早く，上司に楯突くことも多かったとい
う。しかし今では人に対抗する活力がなくなっ
た（弱み）一方で，他者の立場を尊重し，主
張すべきところを選べるようになったこと（強
み）が語られている。このように，加齢に伴う

「弱み」が存在する一方で，長年の経験の中で

育まれる「強み」も存在することが分かる。

「弱み」が「強み」に
　エイジングのパラドックスの背景にあると考
えられるもう一つの要因は，高齢期にみられる

「弱み」が，実は「強み」になっている可能性
である。加齢に伴い様々な精神機能が低下する
が，その精神機能の低下は，別の観点からみる
と意義のある変化としてとらえることができる
かもしれない。
　ここでは，認知的制御に注目してみよう。認
知的制御とは，行動目標に従って思考および
行動を制御する能力である。認知的制御に
は，反応性制御（reactive control）と予測性制
御（proactive control）がある 11。反応性制御と
は，対処が必要な場面になって初めて刺激に注
意を向けて反応を導く，ボトムアップの即時的
な認知処理を指す。一方で予測性制御は，目標

（目的）を安定的に保持しつつ刺激に対応する，
トップダウンの準備的な認知処理を指す。
　ストループ課題を用いて，この反応性制御
と予測性制御の具体例を示した（図2）。スト
ループ課題とは，提示される刺激に対し，文字
を無視して文字が書かれたインクの色を答える

緑色で赤?
文字を無視して

色に注意だったよね。
じゃ・・・ ”みどり”

・・・ ・・・ “あお”

“みどり”文字を無視して
色に注意しなきゃ “あお” 文字を無視して

色に注意しなきゃ

図 2　反応性制御と予測性制御の違い（文献 11を一部改変して作成）
「文字を無視して色を答えてください」という同じ課題（同じ教示）であっても，反応性制御が優位な人（上の段）
と予測性制御が優位な人（下の段）では，課題に対する「取り組み方」が大きく異なることが分かる。
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課題である。文字と色が一致しているとき（上
下とも左から2番目の場面）は，二つの制御間
で大きな違いはない。しかし文字と色が不一致
のとき（上下とも一番右の場面）は，反応が異
なると予想される。反応性制御では，文字と色
の不一致に「戸惑う」ことが予想されるが，予
測性制御では，何をすべきか保持されているの
で，文字と色の不一致による葛藤は少ない。
　認知的制御は，発達の過程で反応性制御から
予測性制御へと移行する。しかし高齢期になる
と，予測性制御優位から再び，反応性制御優位
に戻ることが分かっている 11。この認知的制御
の加齢変化は，特に日常生活における失敗（エ
ラー）への対応に，影響すると考えられる 12。
それによると，予測性制御が優位の場合は突然
のエラーに比較的スムーズに対応できるが，反
応性制御が優位となった高齢者では，エラーへ
の対応に時間がかかる。例えば高齢ドライバー
による事故の原因として，アクセルとブレーキ
の踏み間違いが多い。踏み間違いというエラー
が生じた際，反応性制御優位の高齢者はそのエ
ラーにすぐに対応できず，時として重大な事故
に発展してしまうのだと考えられる。
　一方で，予測性制御が優位でなくなるという

「弱み」が，かえって精神的健康の維持・改善
につながる，すなわち「強み」になる可能性も
示唆されている。例えばこれまでの研究で，マ
インドフルネスが低下した人ほど，予測性制御
に依存していることが指摘されている 13。マイ
ンドフルネスとは，今この瞬間の体験に，ただ
意識を向けることを意味する。したがって，マ
インドフルネスが低下するということは，次々
と変化する状況に，自然に意識が向くのではな
く，一つのことに意識を向け続けてしまうこと
を意味し，日常生活での「こだわり」を生む要
因となる。そのため結果的に，精神的健康度が
低下してしまうと考えられる。これに対し，高
齢者はネガティブな出来事に遭遇しても，個々
の状況にのみ意識を向けて，あとに「引きずら
ない」傾向があると示唆されている 14。このよ
うな認知的制御の特性は，前述した，加齢とと
もにポジィティブな感情を喚起するものに注意

を向けやすくなる傾向と相まって，幸福感の向
上に結びついている可能性がある。

最後に
　本小論では，「老い」という現象を「弱み」
と「強み」の両面から考えてきた。これまで見
てきたように，「老い」は決して「弱み」ばか
りの惨めなものではないことが分かる。
　加齢に対するネガティブなイメージは，この
社会に根差している。しかし，そういったイ
メージは我々が生まれながらに有しているもの
ではなく，幼少期から少しずつ形成されていく
ものであると考えられる。そして，ネガティブ
な加齢イメージを持つことは，自身を高齢者だ
と認識するようになった際の心身の健康に悪影
響を及ぼすことが知られている 15。したがって，
社会全体として，「老い」を「弱み」と「強み」
の両面から理解し，発達の一過程として受け入
れていくことが重要であると考えられる。
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