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プロフィール：防衛医科大学校卒業後、潜水医学を専門とする海上自衛隊医官として隊員の

健康管理業務にたずさわる。2009 年、宇宙飛行士候補者として宇宙航空研究開発機構に採

用され、基礎訓練を経て 2011 年に宇宙飛行士として認定。2017 年 12 月より 2018 年 6

月の間、国際宇宙ステーションにて長期宇宙滞在ミッションに従事した。2022 年 4 月より

筑波大学大学院人間総合科学学術院博士課程で主に宇宙医学に関する研究を行っている。 

 

はじめに 

 本連載は、『ストレス社会を生き抜く働き方～困難を乗り越える力を高める』というテー

マで、Aaron Antonovsky の唱えた健康生成論（サルトジェネシス）と、その健康生成要因

としての SOC（Sense of Coherence、首尾一貫感覚）1)2)について解説してきたが、今回

は少し趣向を変えて、宇宙飛行におけるサルトジェネシスについて紹介してみたい。 

 

宇宙飛行による肉体的・心理的ストレス 

 米国の民間企業による宇宙船の開発と民間人による宇宙旅行の話題がニュースに取り上

げられることが多くなった。ロケットや宇宙船に関する技術の信頼性や安全性が高まった

ことで、一般人が宇宙旅行を楽しむ時代が いよいよ幕を開けたと言える。Yurii 

Alekseyevich Gagarin による人類初めての宇宙飛行（1961）から 60 年が経過し、今では、

特殊な微小重力環境にも人体は適応し、健康を保ったまま宇宙飛行を行うことが可能であ

ることが分かっている。しかし同時に、地上とは違う宇宙特有の環境により、さまざまな人

体への影響があることも知られてきた。 

微小重力環境における身体の変化だけでなく、宇宙放射線、昼夜の日照サイクルの変化、

孤立閉鎖された宇宙船内での生活による心理的な影響など、宇宙に滞在する宇宙飛行士は、



肉体的・心理的なさまざまなストレスに曝される。安全な宇宙飛行のためには、こういった

ストレスひとつひとつに対処法を確立することが重要で、たとえば身体を支える必要のな

い微小重力環境で骨や筋肉が萎縮していく問題に対して、宇宙飛行中に実施する筋肉トレ

ーニングプログラムが開発されたのはその代表的なものの一つである。 

 その一方で、宇宙船内で火災や急減圧など命の危機に直結するような緊急事態が起こる

かもしれないという緊張感や、忙しい仕事のスケジュール、数ヶ月にわたる長期閉鎖環境で

の単調な生活による退屈や疲労感、意欲の低下といった心理的影響は、単純な解決法を示す

ことのできない大きな問題である。実際、かつてロシアが運用していたミール宇宙ステーシ

ョンでは、宇宙飛行士が抑うつ状態になったり、クルー同士あるいはクルーと地上管制官の

人間関係に大きなヒビが入りミッションの遂行が危ぶまれるといった、精神心理的な問題

が起こったことが、ドキュメンタリーとして出版されている 3)。 

 

南極研究からのサルトジェネシスの発見 

このような極限環境や長期閉鎖環境にともなう肉体的・心理的な問題については、南極越

冬隊など極地における経験を通しても、さまざまな知見が集積されてきている。極寒の厳し

い気候に加え、白夜・極夜といった特殊な日照周期、母国と離れた孤立環境での生活は大き

なストレスの原因となり、体調不良、睡眠の乱れ、抑うつ、不安、イライラ感、認知機能の

低下など、さまざまな症状を引き起こすことが知られている。長く、閉ざされた冬を過ごす

越冬隊員の多くは、程度の差はあるものの「越冬症候群」（Winter-over syndrome）と呼

ばれる季節性の心身不調が起こり、越冬期間の半分を過ぎた頃に症状が増悪し、越冬終盤に

かけて軽快すると言われている。 

一方、厳しい環境を耐え抜く過程において、壮大な自然の美しさに感動を覚え、仲間と協

力し、困難の中で目標を達成する中で、友情と敬意、そして充実感を得たというポジティブ

な経験談もまた同時に多く報告されている 4) 。不自由で困難な状況に、うまく心理適応す

ることは、短期的には越冬期間中の心身の不調を低減させるというだけでなく、長期的には

困難なミッションを終えた後の人間的成長や、疾病罹患率の低下など身体面においてもサ

ルトジェニックな効果が得られることが報告されている。たとえば、南極越冬を行った米海

軍の水兵について、南極越冬のためのスクリーニングテストに合格しながらも実際には南

極には行かなかったコントロール群と比較して、その後最大 15 年の観察期間中、何らかの

疾病により入院した率がおよそ 20%低下していたという報告がある 5)。 

 



宇宙飛行を通してのサルトジェネシス 

 南極研究の結果と合致するような、ミッション後の人間的成長については、宇宙飛行士を

対象に質問用紙を用いた調査などでも明らかになっている 6)。国際協力による宇宙飛行ミ

ッションは、数年がかりの準備や訓練が必要となる大きな挑戦で、多くの困難や苦労を伴う

ものであるが、その一方で、社会から注目を受け、宇宙でしかできない科学実験からは貴重

な成果が期待され、世界各国の宇宙飛行士や管制官、エンジニアや科学者との協力は、大き

なやりがいを与えてくれる。わたしの個人的な経験ではあるが、微小重力環境という地球上

では作り出すことのできない環境に実際に身を置くことで、自分自身で宇宙における体の

変化を体験することができたのは、宇宙医学を学ぶ者として何よりも得難い経験であり、宇

宙飛行士候補者に選ばれてから宇宙飛行を行うまで 8 年間の苦労も大いに報われたと感じ

られるものであった。 

SOC は 30 歳くらいまでに安定すると言われているが、その後変化しないわけでなく、

大きなインパクトを与えるような人生経験によって、人間的成熟と SOC の変化が示唆され

ている。連載第 6 回で紹介されている「サルトジェニック・カフェ」の活動も、30 歳を過

ぎてから SOC が変化するという仮説に基づき、介入による SOC の意図的修正を目指した

試みの一つである 7)。 

 南極越冬体験や宇宙飛行ミッションは人生に大きなインパクトを与える経験であり、そ

の成功体験が SOC の向上に寄与すること、すなわち良質な人生経験により SOC が形成さ

れるということは、実際に宇宙飛行ミッションを経験した上での実感としても大いに納得

できるものである。これまで宇宙飛行を行った人の数が限られていることから、宇宙飛行士

の引退後の寿命や疾病罹患率についてのはっきりとした報告はまだ少ないが、同じように

身体的健康に優れたプロスポーツ選手と比べて内因性の死因による死亡率が有意に低いと

いう報告がある 8)。また科学的に検証されたものではないが、有人宇宙開発の歴史を切り拓

いたともいうべき初期の宇宙飛行士たちは、つい最近まで、あるいは今でも、元気に活動さ

れている場合が多いように見受けられる。 

 

おわりに 

 南極越冬や宇宙飛行など、厳しく困難な経験を成功裡に乗り越えることで、SOC の向上

が見込まれる。そして SOC の向上は、単なる人間的成長というだけでなく、健康生成要因

として、その後の人生における身体的健康にもポジティブな影響を与える。南極越冬や宇宙

飛行といった特殊な体験ができる人は限られているが、人生における困難な状況や大きな



挑戦を乗り越えること、すなわち良質な人生経験から得られるサルトジェニックな効果に

ついて、現代のストレス社会を生き抜く上で、心に留めておくのも有用ではないだろうか。 
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