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研究成果の概要（和文）：本研究は，認知行動療法と慈悲とマインドフルネス瞑想を組み合わせたプログラム
(Loving-kindness based CBT)を開発し，社交不安症の症状改善を検討することを目的とした。介入条件と待機
条件を設け，社交不安の症状の他，肯定的感情やセルフ・コンパッション，安静時の脳波を指標として，その効
果を検討した。その結果，社交不安症状の低減に介入の効果があることが明らかとなった。さらに，プログラム
で使用される慈悲の瞑想やマインドフルネス瞑想のインストラクションの改善点を見出すため，スピーチ場面，
食事場面，怒り喚起場面で実験的に効果を検証した。一連の実験の結果から，改善点が明確となった。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to develop a program (Loving-kindness based 
CBT: LK-CBT) combining cognitive-behavioral therapy and compassion and mindfulness meditation, and 
to examine the effectiveness of social anxiety symptoms. Two group comparison (intervention vs 
waiting condition) revealed that the program was effective for reducing social anxiety symptoms and 
resting EEG activities, and enhancing positive emotions, self-compression. These results show that 
the program was effective in reducing social anxiety symptoms. Furthermore, these effects were 
experimentally verified in making speech, eating small foods, and the elicited anger experience. A 
series of experiments revealed some improvement points of the program.

研究分野： 臨床心理学

キーワード： コンパッション　セルフ・コンパッション　マインドフルネス　社交不安
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研究成果の学術的意義や社会的意義
我が国を含めて東アジアの国々は，欧米と比較すると抑うつや不安症の原因とされる自己批判傾向が強い
(Arimitsu et al., 2018)。そうした国々の人々にとり，今回開発された自己批判傾向を和らげるプログラムは
大変有意義であろう。また，コンパッションに注目した心理療法の多くは，その効果指標を主観的に報告によっ
ている。本研究では，脳波や心拍数，発汗量といった生理的指標を測定しており，多側面からの新たな効果が検
証できた点は，重要な学術的進歩であったと言える。最後に本研究は，社交不安症向けのプログラムのマニュア
ルを作成しており，今後普及も見込める点からも，社会的貢献も果たしうると考えている。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属されます。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９（共通） 
１．研究開始当初の背景 

近年，様々な精神症状に対するマインドフルネス瞑想の効果が明らかにされ，全世界に普及し

つつある。仏教伝来の瞑想法の中には，マインドフルネス瞑想以外にも，慈悲の瞑想(loving-

kindness meditation: LKM)があり，心身の健康増進だけでなく，精神疾患の治療に効果がある

として注目されている (Hofmann et al., 2011)。慈悲の瞑想には，抑うつや PTSD の症状改善

に結びつくことが明らかにされているが，社交不安症については対象とされてこなかった。そこ

で，本研究は社交不安症に対して有効とされる認知行動療法(cognitive behavior therapy: 

CBT)に加えて，慈悲の瞑想を実施することで，より大きな症状改善が認められるかを検討する。 

 

（１）研究の学術的背景 

近年は，実証的なデータによって効果が裏付けられている心理療法を実施することが求めら

れている。中でも認知行動療法は，うつ病（うつ障害群）や不安症だけでなく，統合失調症やパ

ーソナリティ障害についてもエビデンスが集積されている。さらに，第 3の流れとして登場した

アクセプタンスとマインドフルネスに焦点を当てた認知行動療法は，うつ病や不安症という精

神疾患だけでなく，いわゆる痛み（頭痛や生理痛）などの日常生活におけるストレスや苦痛を低

減できることが報告されている。認知行動療法を中心に，新たな介入方法が提唱され，適応範囲

を広げているが，肯定的感情や生活の質(Quality of Life; QOL)といった肯定的な資質の向上

については実証的データが不足している。そこで本研究では，Fredrickson et al.(2008)などに

よって肯定的な資質の向上に効果があることが実証されている慈悲の瞑想に注目した。 

慈悲の瞑想とは，自分や他者の幸せを願う４つのフレーズを繰り返すという瞑想法である。フ

レーズの繰り返しによって引き起こされる慈しみの感情を経験し，他者と自分の共通性に気づ

くことで，社会的繋がりの感覚を高めることができるとされる。慈悲の瞑想は，呼吸の瞑想の後

に，慈悲のフレーズの繰り返しを行い，呼吸の瞑想に戻るなど，マインドフルネス瞑想と同時に

実施される。マインドフルネス瞑想と同様に，フレーズによって引き起こされる身体感覚，感情，

思考を認識し，受容し，よく調べ，自分自身と同一視しないことが重要とされる。 

慈悲の瞑想によって，他者への肯定的感情を高め，否定的感情を低減できることが脳科学の側

面から明確にされており(Galante et al., 2014; ; Lippel t et al., 2014; Shonin et al., 

2014)，細胞の老化を防ぐ作用もあることを示唆する知見も存在する(Hoge et al., 2013)。 

 

２．研究の目的 

肯定的感情と思いやり行動(kind act)の経験によって，社交不安症が改善しうることが近年

明らかにされている(Alden & Trerw, 2013; Kashdan et al., 2011)。しかし，社交不安症患者

に対して肯定的感情の向上を目的とした介入研究はこれまでになかった。現在，社交不安症に有

効な認知行動療法プログラム(Clark & Wells, 1995など)が存在するが，肯定的感情の向上も可

能なプログラムにすることで，より症状の改善が可能になると考えられる。慈悲の瞑想を実践す

ることで，肯定的感情と思いやり行動の向上が可能であり(Fredrickson et al., 2008)，その観

点を認知行動療法に加えたプログラムの開発と効果検証が求められている。そこで，本研究は，

社交不安症を対象に，認知行動療法と慈悲とマインドフルネスの瞑想を加えた場合の症状改善

を検討することを目的とする。 

本研究は，プログラムの効果検証と，プログラムの改善点を見出すための実験から構成する。

プログラムの効果検証研究では，社交不安の診断基準を満たす参加者を対象に，待機群を設けて，

認知行動療法に慈悲の瞑想を加えたプログラム(Loving-kindness based CBT:LK-CBT)による肯



定的感情，思いやり行動の増進と社交不安症状の減少効果があるかを検討する。さらに，プログ

ラムで使用される瞑想のインストラクションについて，その改善点を見出すため，どのような効

果があるのかを実験によって明らかにする。 

 

３．研究の方法 

（１）プログラムの効果検証研究  

慈悲をベースとした認知行動療法プログラム(Loving-kindness based CBT:LK-CBT)を開発し，

社交不安症患者に適用し，その効果を検討する。社交不安症の診断基準を満たす参加者を募り，

LK-CBT を実施し，臨床改善度，心理・行動指標の改善度，安静時の脳波の変化を確かめるのと

同時に，事後インタビューを行うことで，プログラムの要改善点を明確にする。 

（２）瞑想インストラクションの効果検証実験  

プログラムの改善点をより明確にするため，スピーチ場面，食事場面，怒り喚起場面という 3

つの実験状況において瞑想のインストラクションを操作し，その効果を感情状態の変化を指標

として検討する。 

 

４．研究成果 

（１）プログラムの効果検証研究 

(a)プログラムの作成  

慈悲の瞑想の 12週間プログラム(Hofmann et al., 2015)に，社交不安症の治療に有効とされる

不安階層表の作成とホームワークの実施を組み込み実施するプログラムを作成した。プログラ

ムは，週 1回 60 分，12週に渡って実施する慈悲とマインドフルネス瞑想を中心としたグループ

セッションとなり，社交不安状況において瞑想実践を行うことをホームワークとした。実施に当

たって，トレーナー用のマニュアルを作成し，トレーナーの訓練も行った。 

(b)プログラムの実施手続き 

 参加者は，フリーペーパーの広告，WEB，掲示板による募集に応じたものの中で，面接によっ

て社交不安症の診断基準を満たした者とした。対象者は，社交不安症が主な症状であり，現在精

神疾患に関する投薬を受けておらず，統合失調症，双極性障害の症状を持たず，自殺念慮がなく，

抑うつの尺度(BDI)の得点が 30 点未満の参加希望者のみを対象とした。 

 研究参加希望者より電話またはメールを受け取り次第，上記の基準について電話で半構造化

のインタビューを実施し，基準を満たしていれば大学の実験室に来室してもらい，同意書の説明

と署名，精神科診断面接マニュアル(SCID)による社交不安症の診断面接，質問紙と脳波測定によ

るアセスメントを実施した。診断面接時に，臨床全般印象度についても評定した。 

(c)プログラムの効果 

合計で 259 名の応募があり，85名が電話スクリーニングをクリアし，アセスメントでは 74名

が参加基準をクリアした。合計 10グループを実施し，介入群，待機群ともに 28名の完了者を得

た。統計解析を行っているが，主要な指標である社交不安症状の得点では介入群で待機群よりも

効果が認められた。副次的指標や脳波については現在分析を実施中である。 

(d)プログラムの公開 

学術論文については現在準備中であるが，プログラムの内容の一部については，2 つの書籍

（「やさしくなりたいあなたに贈る慈悲とマインドフルネス瞑想」，「自分を思いやる練習」）で公

表した。 

 



（２）瞑想インストラクションの効果検証実験 

 (a)スピーチ場面  

大学生を対象に，セルフ・コンパッション

（慈悲の得瞑想群，LKM），マインドフルネス

（マインドフルネス群，MM），統制条件

(control)の 3条件の教示を行い，10分間の

スピーチを準備するときに生じる予期的な

不安状態とその時の生理的覚醒（心拍変化量

と発汗量）の違いを検討した。分析の結果，

慈悲の瞑想の方がマインドフルネス瞑想の

教示よりも，スピーチ場面の生理的覚醒を低

下させることが示された。図１は，予期不安

期(anticipation),スピーチ期(speech)，回

復期(recovery)における各条件の心拍数の

ベースラインからの変化量を示している。 

(b)食事場面  

大学生を対象に，食事場面においてマインドフルネス，マンドワンダリングの教示を操作し，

条件によって食事に関する感性評価と満足感に違いがみられるかを検討した。教示を聞いた後

に，3種の野菜スティック（にんじん，キュウリ，プチトマト）の入った箱を開けてもらい，食

べるかどうか判断して，もし何かを食べたら，その食べ物について感性評価と満足度を評価して

もらった。その結果，マインドフルネスの条件でもマインドワンダリングと同等の効果しか得ら

れないことが明らかとなった。マインドフルネスの教示だけではマインドフルな状態を継続で

きない参加者がいることから，こうした結果が得られたと考えられる。 

(c)怒り喚起場面 

大学生を対象に，怒り経験と怒りを誘発するレッドドット課題に対する，再評価条件、受容条

件、抑制条件、セルフ・コンパッション条件における怒り低減効果の違いを検討した。実験では，

過去 2 週間で他者に対して怒りを経験した，まだ解決していない状況について想起させ，再評

価，受容，抑制，セルフ・コンパッションのうち 1つの条件に従って怒りの経験を再考させ，そ

の後に，イライラを喚起させるためにコンピュータによる鏡映描写忍耐課題（the computerized 

Mirror-Tracing Persistence Task: MTPT; Rodman et al., 2009)を遂行させた。それぞれの課

題の前後で，怒りの程度について回答を求めるとともに，生理的反応（心拍変動と発汗量）を測

定し，それらを効果指標とした。実験の結果，想起した怒り経験については，主観的な怒りの程

度についてはセルフ・コンパッションと受容に一定の効果があったが，生理的反応では効果が認

められなかった。また，PC 上で行う鏡映描写課題でのイライラ感については，条件の効果が全

く認められなかった。 

(d)結果のまとめ  

スピーチ場面，食事場面，怒り喚起場面という 3つの実験状況において，瞑想のインストラ

クションが感情状態に与える効果を検討したが，スピーチ前の不安と想起した怒りの経験には

効果が得られたが，食事場面，イライラ感を喚起させる PC 課題では効果が認められなった。一

連の結果から，インストラクションの改善点がいくつか明確となり，研究目的の１つが達成され

た。しかし，実験手続きの問題も同時に明らかとなり，今後の検討課題となった。 

図１ 各条件の心拍数変化量 
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