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研究成果の概要（和文）：本研究課題では，日本の高齢者が音楽を通じてどのように心理社会的・身体生理的な
健康を得ているのかを明らかにし，音楽実践が健康にいかなる役割を果たすのかを，高齢化が進む世界に向けて
発信することを目的とした。さらに，大学生に対する調査も同時に行うことで，音楽実践が主観的Well-beingに
及ぼす，世代に共通した，また特有の効果の全体像を把握することに努めた。もっとも特筆すべき成果として，
高齢化が進む国内のある都市において，余暇活動として行われているコーラス活動が高齢者のストレスを軽減す
る効果があり，特に社会的QOLが高いほどその軽減効果が高いことが示された。

研究成果の概要（英文）：In the present study, we aim to understand how older people in Japan acquire
 their socio-psychological, physical, and physiological health via musical activities. We conducted 
questionnaire/experimental studies both to older people and university students, by which we 
explored health effects of music across different ages. The prominent outcome has been found by a 
field study for older people who enjoy leisure activities (choir and go) at a community center in 
Japan. Their choral activity decreased their levels of physiological stress, which was observed more
 for older people with higher social quality of life.   

研究分野：演奏科学，音楽心理学，認知科学，社会心理学
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様 式 Ｃ－１９，Ｆ－１９－１，Ｚ－１９，ＣＫ－１９（共通） 

１．研究開始当初の背景 

 「運動をして身体を動かす」，「バランスの
よい食事をとる」，「人とたくさん会話をす
る」，「歌を歌う」等，人が心身の健康を維持
するためには多くの方法が提案されている。 
この研究では，身近で簡単に行うことができ
る「音楽の聴取」および「音楽の演奏」を総
じて「音楽実践」と呼び，音楽実践が高齢者
の健康にどのような影響があるのかを調べ
る（日本型「音楽と Well-being」モデルの提
案）。人間が心理的，身体的，社会的に不自
由のない状態のことを “Well-being”と定義
したとき，高齢者が音楽を聴取・演奏するこ
とによって引き出される Well-being がどの
ような性質のものなのかを明らかにする。こ
れにより，安価かつ非薬物的に人間が健康を
維持する方法としての音楽実践の効果を実
証する。さらに，イギリスの王立音楽大学と
の共同研究を実施することによって，日本の
高齢者から得られた知見を，これからますま
す高齢社会が進む世界の国々において実践
することを視野に入れる。 

日本では子どもから高齢者まで，カラオケ
等で身近に音楽演奏を楽しめる環境にある。
こうした日本の高齢者が，音楽を通してどの
ように健康を得ているのかを実証すること
は，高齢化が進む世界各国にその成果を発信
する価値を秘めているといえる。本研究課題
では，高齢者の Well-being と音楽実践の関
係を解明するため，演奏科学（正田），老年
心理学（中原），認知神経科学（田部井），音
楽心理学（安田）という異なる専門の研究者
が協働する。 

 

２．研究の目的 

本研究では，「音楽実践」を「音楽聴取」
と「音楽演奏」の 2 つに大別し，そのそれぞ
れについて調査を進めた。Listening for Life

（音楽聴取）では高齢者に対する質問紙調査
によって，高齢者が日常的に音楽を聴くこと
が高齢者の Well-being にどのような影響を
与えているのかを調べた。Making Music for 

Life（音楽演奏）では，高齢者が合唱や合奏
を通してどのように心理・社会的，身体・生
理的な健康が獲得されるのかを調べた。また，
同様の調査を大学生に対しても行うことで，
世代間に共通して認められる効果と世代に
よって異なる効果をそれぞれ明らかにする
ことを目指した。将来的には，健康増進のた
めの効果的な合奏プログラムの構築や，音楽
学部生に対する適切な教育プログラムの開
発も視野に入れている。 

 

３．研究の方法 

(1) Listening for Life (音楽聴取) 
 質問紙調査による。人間の健康を Quality 
of Life（生活の質，QOL）および主観的
Well-being（ポジティブな状態であって，ネ
ガティブな状態でないこと。また人生満足度
が高いこと）によって捉え，これらを測定す

る尺度を使用した。また，音楽を聴取する程
度や運動等その他の健康習慣も合わせて尋
ね，音楽聴取と QOL，主観的 Well-being の関
係を分析した。 
 
(2) Making Music for Life（音楽演奏） 
 定量的指標を用いたフィールド調査によ
る。まず特別養護老人ホームにおいて，入居
者を対象に 10 週間にわたる音楽プログラム
を提供した。その前後に，インタビュー
（SF-12），神経心理検査，唾液検査によって，
心理的，認知的，生理的な健康の程度を調べ
た。また，自立生活を行うことができる健康
な高齢者を対象に，日常的に公民館でコーラ
スを行っている高齢者と，対照群として囲碁
を行っている高齢者の間で，余暇活動の前後
での唾液中コルチゾール（生理的ストレスの
指標）を調べた。 
 
４．研究成果 
(1) 研究の主な成果 
① 10週間の音楽介入が特別養護老人ホーム

入居者のQOLおよび主観的Well-beingに
及ぼす効果 

 東京のある地区において新設された特別
養護老人ホームにおいて，10 週間に渡る集団
音楽プログラムを実施した。プログラムの 1
週目および 10 週目にインタビュー，神経心
理検査，唾液中コルチゾール検査からなる調
査を実施した。新設の養護老人ホームであっ
たため，参加された高齢者全員に同じ条件下
で介入を行うことができたメリットがあっ
た一方で，参加者の入れ替わりが多く十分信
頼できるに足るデータを収集することがで
きなかった。現在，定性的な観点から，プロ
グラム実施者と特別養護老人ホーム入居者
との間のインタラクションをビデオ分析に
よって解明しようとしている。 
 
② 公民館での余暇活動が健康な高齢者の生

理的ストレスに及ぼす影響（現在論文投
稿中） 

上記①の問題点を解消するため，心身とも
に自立して生活している高齢者を対象とし
た調査を行った。高齢化率が 35%を超える日
本のある都市の公民館において行われてい
る習慣的な余暇活動（コーラスおよび囲碁）
によって，高齢者のストレスがどのように調
整されるのかを調べた。唾液中コルチゾール
を生理的ストレスの指標とし，余暇活動の前
後でコルチゾール量がいかに変化するのか
を調べるとともに，その変化量が高齢者の日
常的な QOL や主観的 Well-being，あるいは認
知能力といかなる関係にあるのかを調べた。
その結果，いずれの心理指標も群間に有意な
差は認められなかったが（ps > .05），囲碁
群ではコルチゾール値が上昇したのに対し，
コーラス群では減少したことが示された（図
1）。囲碁群では，ストループ課題（選択的注
意），MMSE（全般的知能），および MCAS（構成



能力・視空間能力）の得点が高い高齢者ほど，
よりコルチゾールが上昇する傾向が認めら
れた。コーラス群でも同様に， TMT-A（実行
機能）の成績が良い高齢者ほどコルチゾール
が上がりやすい傾向が認められた。コーラス
群でのみ人生満足度や社会的 Well-being が
高いほど，コルチゾールが下がる傾向が認め
られた。このことは，同じ余暇活動であって
も，囲碁のような認知的活動とコーラスのよ
うな社会的活動では高齢者の心身に及ぼす
影響が異なることを示唆している。 
 
③ 音楽および運動が大学生の QOL および主

観的 Well-being に及ぼす効果（学会発表
⑥） 

 高齢者に対する調査を行う前に，大学生に
おいて，音楽および運動が QOL や主観的
Well-being に及ぼす影響を調査によって調
べた。大学生合計 790 人の質問紙への回答を
ベイジアンネットワークおよび構造方程式
モデリングによって分析した（図 2）。その結
果，QOL のうち高い心理的健康を持つ大学生
は，日常的に身体運動・スポーツを行う傾向
にあり，その結果，全般領域で QOL が高い傾
向が認められた。音楽活動はネガティブな感
情を持つ大学生ほど行う傾向にあるが，日常 
的に歌唱を行うことによってポジティブな
感情を持つ傾向が認められた。このことは，
大学生にとって音楽活動がネガティブな感
情を調節する「気分調整」としての役割を果
たしていることを示している。現在，同様の
調査を高齢者に対しても進めているところ
である。 
 
④ 「音楽による気分調整尺度」日本語版の

構築（学会発表①） 
 上記の成果③によって，気分調整が音楽と
主観的 Well-being をつなぐ重要な要素であ
ると考えられたため，音楽によってヒトがど
のように気分を調整しているのかを調べる
日本語版尺度を構築した。Saarikallio
（ 2012 ） に よ る Brief Music in Mood 
Regulation Scale を邦訳し,「音楽による気
分調整尺度」日本語版を構築し，全 7因子か
らなる 21 項目の尺度の信頼性および妥当性
を確認した。 
 
⑤ 「人生において最も心に残った歌」が大

学生の主観的 Well-being に及ぼす効果
（学会発表⑥） 

 音楽は人間の記憶と強く結びつくことが
あり，そうした記憶と結びついた音楽の聴取
が，気分調整・主観的 Well-being に重要な
役割を果たす可能性がある。そこで，人生に
おいてもっとも思い入れのある音楽を一つ
挙げてもらい，その音楽に関するエピソード
を自由記述してもらう調査を実施した。テキ
ストマイニングにより，そのような音楽が個
人の経験（ネガティブ感情の解消，重要なイ
ベント，共感等）あるいは個人の好み（曲の

選好性，音楽・アーティスト，好きなドラマ
等）によって決定されることが示された。ま
た，現在でもそのような音楽を聴取すること
で，懐かしさ感情が引き起こされ，ネガティ
ブな感情が調整されることが示唆された。 

図１. 唾液中コルチゾール（対数値） 
 

 
図２. 音楽・運動習慣と QOL・主観的
Well-being の因果関係 
 
(2) 得られた成果の国内外における位置づけ

とインパクト 
 日本は世界で最も高齢化が進んだ国であ
り，本邦における高齢者の健康への取り組み
は，世界の各国におけるモデルとなりうる。
本研究は，高齢者の健康について音楽実践と
いう切り口を提案するものであり，高齢者の
余暇の過ごし方として人気の高い音楽演奏
の効果を科学的に実証しようとしたもので
ある。特に，音楽と Well-being の研究につ
いては，国外ではますます盛んに研究が進め
られている。本研究課題も，イギリスの王立
音楽大学（Royal College of Music）との共
同研究として研究を進めることによって，将
来的には日本のみならず高齢化が進む国々
に応用可能な知見を提供することができる
と考えられる。 



(3) 今後の展望 
 本研究課題を進める中で，高齢者のみなら
ず大学生や壮年期の人々についても音楽と
Well-being に関するエビデンスが十分では
ないことが明らかとなってきた。今後は，学
齢期から高齢期までの世代を通した音楽や
アート活動あるいは他の健康習慣との関係
を解明し，社会に還元可能な形で，教育プロ
グラムを構築する必要があると考えられる。 
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