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	 近年、日本ではストレス社会と言われているほどストレスをためている人が多くいる。このことからストレス発散を

より簡単に、より明確に行えるようにすることでストレスを溜めている人を少なくできるのではないかと考えた。そこ

でストレスを発散したことが明確である発散方法の中から、破壊セラピーに着目しそれを用いたプロダクトの提案をす

る。 
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１．研究目的  

	 ストレスを溜めている人を少しでも解消でき

るように、ストレスの発散方法をより簡単により

明確に行えるプロダクトの提案をする。	

 

２．調査内容		

＜ストレスとは＞ 

	 環境の刺激によって生じる悩みや緊張、疲労な

どのことをさす。ストレスの原因となるストレッ

サーは、生活環境や心理的なものなど身の回りに

あることからストレスは万人に共通することであ

ると考えられる。ストレスは症状として心理面や、

行動面、身体面に出てきて、その状態が長く続く

と、鬱病や神経症、燃え尽き症候群などの症状が

出てきてしまう可能性があることから、適度にス

トレスを緩和する必要があると考えられる。 

平成 28 年国民生活基礎調査によると、12 歳以上

における日本人の 47.7％がストレスや悩みがある

と回答している(図１)。  

 

 

 

 

 

図１.平成 28年国民生活基礎調査 

＜日本人の特徴＞ 

１:外の人間とは疎遠である 

２:自己完結性や対人疎通性が低い 

３:人的、精神的環境の適応に問題が生じることが

多い 

この三点から日本人は人間関係でのストレスを溜

めやすいことが考えられる。 

＜破壊セラピー＞ 

	 今回対象とするターゲットを絞るために、いく

つかのストレス解消法をマッピングした。その結

果、笑う、殴り書き、ものを破壊などが当てはま

った。それらを中心に調べていき破壊セラピーを

見つけた。 

破壊セラピーとは、破壊という普段やってはいけ

ないことをすると脳が緊張と暖和を起こし、スト

レスが発散される。国内では皿を割る方法があり、

海外では家具、車を壊し発散する方法がある。 

 

３．アイディア展開 

破壊セラピーをもとにアイディア展開、試作を

行った。また、その他のストレス緩和法も用いた

発散方法も展開、試作した。	

破壊するだけでなく、その過程やその後までスト

レスの緩和が行えるプロダクトを考えている。素

材の検討として、土、最中の皮、柑橘系の乾燥果



実、乾燥野菜の４種類を考え、試作した(図２)。

現段階の最終提案として、壊すことで香りがし、

水を与えていくと花が咲くプロダクトを考えてい

る。香りでストレスを緩和できることもあるため

用いようと考えた。香りの検討として樹木系、ハ

ーブ系、柑橘系、フローラル系、スパイス系の中

で検討している。また、ストレス発散するだけで

なく花を咲かすことができるという付加価値をつ

けることで、ストレスを感じることも発散するこ

とも良いことだと感じてもらいたいと考えた。	 	       

	

図２.最中の皮と柑橘系の乾燥果実での試作	

    

５．今後の展開 

	 現段階では壊しやすさや制作しやすさなどから

土を主に使い制作を進めている(図３)。また、文

化祭のアンケートをもとに香りや形、大きさを決

め、改善を重ねる。また改善を行ったものを実際

にストレスを抱える方に使用してもらいアンケー

ト等から最終提案物をまとめる。	

図３.土での制作物 
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