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インターネットベースト認知行動療法（internet-
based cognitive behavioral therapy; ICBT）とは

Ting Zhou et al. （2016）によると，ICBT は「認知
行動療法（Cognitive Behavioral Therapy：CBT）の理論に
基づいた介入であり，インターネットを通して参加者
に伝達されるもの」と定義される。

ICBT のプログラムは，心理教育，認知的再体制化，
行動のモニタリング，行動活性といった要素を含む。
こうしたプログラムは，基本的に文書，音声ファイル，
ビデオといったセルフヘルプの介入を含んでいる。プ
ログラムの中には，人による連絡やサポートなく，全
体を通してセルフヘルプのプログラムになっているも
のもある。

Ballegooijen et al. （2013） によると，インターネット
によるセルフヘルプのプログラムは，大きく 2 つに分
けることができる。ガイド無しとガイド付きである。
ガイド無しの介入は完全に自動で，治療者のサポート
なく行うセルフヘルプのプログラムである。一方，ガ
イド付きのセルフヘルプのプログラムは，通常治療者
かコーチによるメールを通して行われる。ガイド付き
の方がガイド無しよりも効果的であると言われている。
CBT 以外の心理療法でもインターネットによる介入
があるが，その中でも，ガイド付きの ICBT はうつに

効果があることや，患者や専門家に受け入れられやす
いことが言われている。

ICBT に近い形の治療として，computerised CBT
（以下，CCBT）がある。CCBT は ICBT よりも定義の
広いもので，例えば，CD-ROM のセルフヘルプのコー
スも含んでいたりする。CCBT は CD-ROM や DVD
でのセッションも含んだり，臨床実験用の特殊なコン
ピュータで行われたりするものも含んでいて，CCBT
のガイドは，対面での連絡，電話，メールがある。一方，
ICBT は，完全にインターネットに従うもので，また，
ガイドもメール・チャット・電話によるものであるこ
とが CCBT との相違点となる。

ところが，Imamura et al. （2014） によると，ICBT
は CCBT がインターネットを通して患者に届けられ
る形になったアプリケーションである，としている。
CCBT のプログラムは対面の CBT のプログラムと同
様に，高度に構造化されたフォーマットで，心理教育，
ホームワーク，補足資源を含み，コンピュータプログ
ラム，仮想現実，スマートフォンや手持ちサイズの端
末によるアプリも CCBT に分類されるという。

ICBT や CCBT は論文によってその定義が様々で
あり，インターネットが取り入れられる形や，人を介
しないやりとりが介入に占める割合も論文によって異
なるのが現状である。

従来の認知行動療法の課題

通常の対面の CBT は，高い治療効果を示している
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が，患者の治療にかける時間・費用の負担が大きく
（Newby et al., 2017），CBT を専門にする治療者が多く
ない（Ting Zhou et al., 2016）といった課題がある。また，
対面の CBT においては，心理療法を受けることにつ
いての社会的なスティグマや，心理的な障壁が存在す
る可能性も考えられる。

通常の面接形式の CBT では，多くの人に治療を提

供することは難しく，治療の均質性が保たれない可能
性も考えられる。さらに，エクスポージャーなどの治
療をホームワークとして課す場合には問題も多い。例
えば，課題をやれない，自己判断で治療を進める，治
療のモチベーションが続かない，治療行為を誤った解
釈で行うといったことが挙げられる。

Table 1　ICBT の治療デザインと効果

著者 治療デザイン 人数 期間 結果
Brjánn et al. （2010）. ICBT vs WL 86 10 weeks ICBT>WL

Abrahams et al. （2017） ICBT vs CAU 132 6 months ICBT > CAU
Adrian et al. （2015） ICBT vs WL 144 10 weeks ICBT >  WL
Bonnert et al. （2014） ICBT 18 12 weeks （3hr a  week）　 posttreatment > baseline

Fernández-Aranda et al. （2009） IBT vs WL 62 4 months IBT > WL
Gajecki et al. （2014） ICBT vs CL 1601 12 weeks ICBT > CL
Hedman et al. （2011） ICBT vs CBGT 126 15 weeks ICBT≒CBGT
Hedman et al. （2011） CBGT vs ICBT 126 15 weeks ICBT > CBGT

Hedman et al. （2011） ICBT vs attention control 
condition （control group） 81 12 weeks ICBT > control

Hummel et al. （2015） ICBT vs WL 160 up to 24 weeks ICBT > WL
Imamura et al. （2014） iCBT vs CL 762 6 weeks iCBT >  CL
Johansson et al. （2013） ICBT vs IPDT 44 10 weeks ICBT > IPDT
Kelman et al. （2018） ICBT vs CMT 137 2 weeks CBT≒CMT

Kishimoto et al. （2016） guided-ICBT vs non-guided-
ICBT vs WL 197 8 weeks guided-ICBT≒non-guided-

ICBT>WL
Kyrios et al. （2014） iCBT vs iPRT 212 12 weeks iCBT>iPRT

Loughnan et al. （2018） ICBT vs TAU 3 4 weeks for study 1 
6 weeks for study 2 ICBT > TAU

March et al. （2008）. ICBT vs WL 73 10 weeks ICBT > WL
Moss-Morris et al. （2012） MS Invigor8 （ICBT） vs TAU 40 8-10 weeks ICBT > TAU

Newby et al. （2018） iCBT vs AC 86 12 weeks iCBT>AC
Nieminen et al. （2015） pre vs post 15 8 weeks pre > post
Nijhof et al. （2012） ICBT vs TAU 135 6 months ICBT > TAU

Noguchi et al. （2017） iCBT vs sEFM vs WL 974 5 weeks iCBT > sEFM > WL

Palermo et al. （2009）  Internet-delivered family 
CBT （ICBT） vs WL 48 8 weeks ICBT > WL

Pettersson et al. （2017） iCBT-S vs iCBT-G vs WL 45 3hr once a week for 10 weeks iCBT-S，iCBT-G>WL
Spek et al. （2007） ICBT vs GCBT vs WL 191 10 weeks ICBT≒GCBT >WL
Spek et al. （2008） ICBT vs GCBT vs WL 191 10 weeks ICBT≒GCBT >WL

Wagner et al. （2006） ICBT vs WL 55 5 weeks ICBT > WL

Watson et al. （2017） CBT4BN（ICBT） vs CBTF2F
（face-to-face CBT control） 191 16 sessions 90min CBT4BN≒CBTF2F

WL, waiting list control; AC, active control; iCBT-S, iCBT self-help format; iCBT-G, iCBT group-therapy format; CBGT, group 
cognitive behaviour therapy; CMT, internet-based compassionate mind training; sEMF, emotion-focused mindfulness; iPRT, 
Therapist-assisted internet-based progressive relaxation training; IPDT, psychodynamic psychotherapy delivered as guided self-help 
via the Internet; CMT, internet-based compassionate mind training; CAU, care as usual; TAU, treatment as usual



27小林・山田・藤井：パソコンやインターネットを利用した認知行動療法の展望

Table 2　ICBT の介入詳細

著者 媒体 内容 対面の有無 連絡手段
Abrahams et al. （2017） web セラピストによるオンラインでの治療 有 メール，電話，ビデオ通話

Adrian et al. （2015） online 漫画と６つのオンラインのレッスンによる
PTSDのプログラム 無 メール，電話

Bonnert et al. （2014） website アニメーション，ビデオを含む18のワーク
シート，12のモジュール 無 website上でのやり取り

Brjánn et al. （2010）. website CBTのセルフヘルプのマニュアルに基づい
た印刷可能なテキスト 無 メール，電話

Fernández-Aranda et al. （2009） online CBTのセルフヘルプのマニュアルに基づく
オンラインのプログラム 有 メッセージ機能

Gajecki et al. （2014） online オンラインを通したセラピストとの連絡 無 online上のやりとり

Hedman et al. （2011） website 15のモジュールで構成されるセルフヘルプの
テキスト 無 online上のやりとり

Hedman et al. （2011） online セルフヘルプテキストへの段階的なアクセス 無 online上でのやりとり

Hedman et al. （2011） website 12のモジュールで構成されるセルフヘルプの
テキスト 無 online上でのやりとり

Hummel et al. （2015） website 10個のモジュールの中から４，５個を選択して行う 無 メッセージ機能
Imamura et al. （2014） ウェブベース ６レッスンの漫画 無 メール

Johansson et al. （2013） online メールによる補足・ガイド付きのセルフヘル
プテキスト 無 メールのようなもの

Kelman et al. （2018） website 認知，行動活性化，対人効果，睡眠について
働きかける通常の認知行動の概念に基づく 無 メール

Kishimoto et al. （2016） website ８つのモジュールからなるセルフヘルプの介入 無 メール

Kyrios et al. （2014） online オンラインでの課題の受け取り，ワークシー
トと音声ファイルのダウンロード 無 メール

Loughnan et al. （2018） online イラスト化したストーリー 無 メール

March et al. （2008）. webpage 読み物，質疑，エクササイズの回答，ゲーム，
クイズなど 無 メール

Moss-Morris et al. （2012） website ビデオや音声ファイルを含むオンライン上で
のやり取り 無 電話

Newby et al. （2018） website websiteから配信される漫画 無 メール，電話
Nieminen et al. （2015） website ８週に及ぶ長期のセルフヘルプのCBTプログラム 無 メッセージ機能

Nijhof et al. （2012） online CBTの21のモジュールに従った心理教育を
含む２つの構成 無 メール

Noguchi et al. （2017） website ストレスフルな思考を同定し，反対の考えを
探し，現実でその証拠を探す 無 メール（質疑の回答のみ）

Palermo et al. （2009） website ビデオや音声ファイルを含むweb上のプログ
ラムを親子で行う 無 website上でのやり取り

Pettersson et al. （2017） website CBTのマニュアルIn Focus Programに基づく 無 メッセージ機能，メール
Spek et al. （2007） website ８つのモジュールからなるセルフヘルプの介入 無 無し
Spek et al. （2008） website ８つのモジュールからなるセルフヘルプの介入 無 無し

Wagner et al. （2006） メール 独自作成の心理療法とメールによるコミュニ
ケーションの混合，筆記課題 無 メール

Watson et al. （2017） online CBTのマニュアルに基づく 無 onlineでのチャット

ICBTの効果と介入の内容

Table 1 に主な ICBT の治療デザインとその効果に
ついて，Table 2 にその介入の内容を記述する。

多くの論文において ICBT は，ホームワークを課
し，そのフィードバックを行っている。また，次の課
題は前課題が完全に終了してからインターネットを介
して患者に渡される場合が大半である。しかし，どの
ようなホームワークを課したか具体的なワークシート
の内容や，フィードバックの内容については明らかに
されていない。ICBT のプログラムを実施している論

文においては，その実際のサイトやプログラムの詳細
を明確にしている論文はほとんどない。さらに，本邦
においては，ICBT の開発を行い，その効果研究を行っ
た研究は少なく，その介入の内容も海外の研究同様に，
明確になっていないものが多い。

ICBT展望

利点
ICBT は従来の CBT の問題を解決できる可能性が

ある。ICBT は，インターネットにアクセスできれば，
いつでもどこでも ICBT を利用できるため，地理的，
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身体的，心理的，経済的に対面の治療を求めることが
難しい人には，有効である（Imamura et al., 2014）。また，
一度に複数人に治療を提供でき（Ting Zhou et al., 2016），
治療の均質性も保たれる。

さらに，ICBT は対面よりも負担が軽く，取り組み
やすい選択肢であるため，治療を求めるモチベーショ
ンが低い人にも有効である（Ting Zhou et al., 2016）。患
者は望み通りに治療スケジュールやリマインドを確認
することも可能だ（Yuan-yuanYe et al, 2015）。

治療者にとっては，ICBT は，情報をアップデート
することができ，リアルタイムで患者とコミュニケー
ションを取ることができ（Palermo et al., 2009），治療に
かける時間を短縮することが可能である（Hedman et 
al., 2011）。

さらに，ICBT に盛り込まれる要素の中で、対面と
同じように治療の効果を上げる要素になるのが，齟齬
のない心理教育や動機づけ，行動の強化である。例え
ば，モニタリングを HW として課されたり，エクス
ポージャーを日常生活で実施したりする場合，ICBT
であれば，次の面接までに疑問点や修正すべき点を残
すことなくその場で治療者からのアシストを受けるこ
とができ得る。

患者以外に，家族や治療に関わる専門家が複数いる
場合，ウェブサイトを用いた ICBT であれば，情報を
簡単に共有できるという利点も考えられる。Richard 
et al. （2017） は，ADHD の子どもの保護者，Tonya et 
al. （2009） は保護者や歯科衛生士が情報を共有するコ
ンテンツとして，ウェブサイトを利用し治療の効果を
あげている。

ICBT は今後，実践場面での即時強化や記録のリマ
インド以外にも，自動化やデータの蓄積が可能になる
点を生かしたコンテンツの開発が必要となると考える。

問題点
ICBT の問題点としてあげられるのは，ドロップア

ウト率の高さである（Noguchi et al., 2017）。
Ballegooijen et al. （2013）によると，ドロップアウ

トの定義は研究により異なるが，CCBT のドロップ
アウト率は 31.75% であった。CCBT への治療の忠実
性は CCBT のガイドのタイプと関連しており，治療
の完了率は，治療者のガイド付き，管理されたサポー
ト有り，サポート無しの順で高くなる。ICBT は治療
者との対面を必要としないため，ドロップアウトする
ことにためらいがなくなってしまうことが原因として
考えられる。

また，Ballegooijen et al. （2013）によると，ドロップ
アウトの他にも，治療の早すぎる中断・中止，ICBT
の使用自体をしない，持続性の有無，治療への忠実さ
が問題視されている。こうした問題の取り扱い方は
論文によって異なっており，ICBT の治療効果につい
ては一定した知見が得られていない。Karyotaki et al. 
（2018） は，ICBT の実行には，安全性と効果の懸念が
あると指摘する。治療の始めの段階で使うには，効果
的な臨床の治療を受けることが遅れてしまう心配もあ
る。

ICBT は全体的に効果に関するエビデンスが薄いに
もかかわらず，個人に対する ICBT の悪影響について
はほとんど検証されておらず，介入のネガティブな効
果を検証した実験が未だに限られている。

ICBT をセルフガイドの心理療法という点で考えて
みると，全ての個人に適用できるわけではない。例え
ば，深刻な症状をもつ患者にはセルフガイドの介入は
十分ではなく，患者の経過のモニターを忘れると，危
うく治療結果が出ないこともある。ICBT のプログラ
ムは，対面の CBT とは異なり，患者の症状の悪化に
は対応していない。さらに，ICBT の効果は対面と変
わらない，と報告する論文も見られるが，一部をメー
ルやウェブに置き換えて，実際には対面をしていたり，
電話をしていたりすることもあるため，この点につい
てもさらなる研究が必要である。

ICBT には，患者のオーダーメイドの治療を実施す
る難しさがある。例えば，モニタリングに使用する
シートの作成やフィードバックがインターネット上で
自動化されれば，有効であると考えられるが，疾患に
よっては ICBT の適合性が高いものとそうでないもの
が想定される。また，汎用性の高いプログラムや疾患
の重症度に応じたプログラムを作ることは難しい。人
工知能の導入によりデータを蓄積し，実際の対面での
やりとりと近い物を作ることも将来的には可能である
と考えられるが，現時点では，そうした ICBT のコン
テンツを開発するには非常に高い費用がかかることが
想定される。さらに，治療者との信頼関係が治療効果
を上げるとする研究結果もあるため（Brjánn et al., 2010），
ICBT に対人と同じようなやりとりを実現させるのは
難しいと考える。全く対面をしない ICBT の形を考え
ると，治療者にとっては，患者の非言語的な情報が少
なくなるため，アセスメントを十分に行えない結果に
陥る可能性がある。

加えて，インターネットベースのコンテンツによる
フィードバックや強化子が，実際の対面での CBT で
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得られるものと同様の効果を得られるかは不明である。
現在開発されているような ICBT では，どのように

患者に ICBT を取り組んでもらうか，ICBT を用いて
対面の治療をサポートするか，といったことに用いる
のが現実的であると考える。あくまで対面の CBT で
の治療者の手間を省いたり，治療の効率化の一助と
なったりする程度なのかもしれない。今後は，効果の
実証されている特定の疾患の CBT のパッケージの一
部を ICBT に置き換えることや，心理教育の効率化や
行動実験の実践場面の補助の役割を担う方が現実的と
考えられる。

一方，治療者の側面から ICBT を考えると，いつで
もどこでも患者が治療に触れられることの弊害もある。
メールやチャットで時間を問わず，患者から連絡が入
ることは，治療者の負担になりかねない。また，既存
の論文では，実際にどのようなプログラムを実行した
か明らかになっていないものが大半であるため，今後
は実際の治療者と患者のやりとりの要素にも着目して
いく必要がある。

総合考察

ICBT を通して心理療法が人々にとって身近になる
ことで，心理療法に対する社会的なイメージの変革に
つながる可能性が考えられる。ICBT が広まれば，心
理的な問題が深刻化する前に，予防的に自身の行動や
認知についてのマネジメントをすることも可能になる
かもしれない。現在，ICBT は医療分野での活用が多
くみられるが，今後はより社会との関わりの深い，教
育分野や産業分野での活用も期待される。

ICBT によって，生活の中に心理療法が持ち込まれ
る可能性を加味すると，コンピュータ以外の媒体を通
した ICBT も考えられる。例えば，スマートフォンの
アプリを利用した ICBT の開発が有効な手段として考
えられる。現状では，スマートフォンアプリを利用し
た ICBT のプログラムはほとんど見られない。ICBT
をアプリにするためには，プログラムの内容が，心理
療法を専門としない人々にとっても，わかりやすい内
容である必要がある。また，治療をいつでもどこでも
受けられることのメリット・デメリットを考慮しなが
ら，心理療法としての効果が担保されることも必要で
ある。こうした ICBT の課題を解決しながら，様々な
媒体で ICBT が利用可能となり，ICBT に必要な要素
が同定されれば，ICBT 利用者の理解力や治療者のサ
ポートに治療効果が依存することなく，あらゆる人々
が簡単に心理療法に取り組めるようになるかもしれな

い。
さらに，現段階では，危険であるとされる自殺企図

に対する介入も，ICBT の大きな利点である即時性や
場所・時間を選ばない点を考慮すると，ICBT がその
一役を買うことで多くの人を救うことに繋がるかもし
れない。ICBT には多くの利点と課題があり，今後ど
のような形で発展させていくか，またそれをどのよう
な形で治療者が利用していくか，さらなる研究の蓄積
が求められる。
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