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研究成果の概要（和文）：本研究課題の目的は、マインドフルネス認知療法（MBCT) による総合的な自殺予防対
策システムを構築することであった。そのために、我々は以下の3つの目的のための研究を重ねてきた。①MBCT
の効果メカニズムの検討、② O’Connor & Kirtley（2018）による自殺行動の統合的動機―意志モデル（IMV 
Model）の妥当性の検証と、これに基づくマインドフルネスの効果機序の説明、さらに、③これらの研究成果を
踏まえた自殺念慮者のためのMBCTプログラムを構築と、その効果検証。その結果、本研究課題により構築した自
殺念慮者のためのMBCTプログラムの有効性が確認された。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this research project was to develop a comprehensive suicide 
prevention system using mindfulness cognitive therapy (MBCT). To this end, we have conducted a 
series of studies for the following three objectives. (1) to examine the effect mechanism of MBCT, 
(2) to validate the Integrated Motive-Will Model of Suicidal Behavior (IMV Model) by O'Connor & 
Kirtley (2018) and to explain the effect mechanism of mindfulness based on this model, and, (3) to 
Construction of an MBCT program for suicidal ideation based on these research findings and 
verification of its effectiveness. As a result, the effectiveness of the MBCT program for persons 
with suicidal ideation established through this research project was confirmed.

研究分野： 臨床心理学

キーワード： マインドフルネス　MBCT　自殺予防　自殺念慮　トップダウン処理vs.ボトムアップ処理　質疑応答
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令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究課題の成果は、3つの観点で学術的、社会的意義を有すると考えられる。一つは、マインドフルネスの効
果機序の説明であり、特に経験に対するボトムアップ処理の比率を高めることが事がマインドフルネスの効果の
中核にあることを明らかにした。2点目は、MBCTをより効果的に現場で用いるための示唆を提供した。特に、言
語教示や質疑応答の有効性を実証的に検証した。こうした研究成果を踏まえて、自殺念慮者にMBCTを行う際のプ
ログラムの工夫やプログラム実施の注意点について検討した。本研究で得られた成果を広く周知し、自殺に関す
る考えに苦しむ人を「1人もこぼさない」支援体制を社会全体で構築していきたい。

※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、研究者個人に帰属します。
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１．研究開始当初の背景 
①本研究の学術的背景 
 1)本邦の自殺の問題 
 研究開始当時の自殺対策白書（厚生労働省, 2017）によれば，1998 年から 13 年連続で 3 万人
を超えていた自殺者数は，2009 年をピークに減少傾向を示し，2016 年には 2 万 1897 人まで減
少していた。しかし国際的には依然高い水準にある。日本の 10 万人あたりの自殺死亡率（14 年）
は 19.5 人でワースト 6 位，特に女性（11.7 人）はワースト 3 位であった。さらに，日本の 15～
34 歳の自殺死亡率は 17.8 人となっており，事故による死亡率（6.9 人）の約 2.6 倍に上った。 
 2)マインドフルネス認知療法 
 この状況に対して，マインドフルネス認知療法(Mindfulness-Based Cognitive Therapy: 
MBCT,  Segal, Williams, & Teasdale, 2002)は大きく貢献すると考えられた。MBCT は，マイ
ンドフルネス瞑想と認知療法を融合させた心理療法プログラムである。MBCT は，うつ病の再
発予防に一貫した効果が示されている (e.g., Kuyken et al., 2016) 他，PTSD，OCD，ストレス
や精神健康，ガンや心臓血管系疾患の補助的療法等，多様な疾患に対する効果が確認されている
（田中・甲田，2021）。 
 自殺行動は多様な要因が引き金となり得るが，最終的な決定要因は「大きな打ち負かされた
(defeated)経験」「抜け出せないという(entrapment)認識」「助けがない（no rescue）という認識」
の 3 点に集約される(Williams et al., 2015) 。Teismann & Forkmann (2017)は，反すうが，「抜
け出せないという認識」を媒介して，自殺念慮に影響を及ぼすことを示しており，反すうを緩衝
する効果のある MBCT が、自殺念慮に効果を発揮しうることが想定される。そして実際 MBCT
は，自殺企図歴のある慢性うつ病患者の自殺念慮を低減させる効果 (Forkmann et al., 2014 )や，
自殺企図者の自殺念慮を低減させる効果 (Chesin et al., 2016) が示されている。 
しかし，上記のような内的連合は，うつ病者や自殺念慮者だけにある仕組みではない。辛い経

験をした人なら誰もが持つ仕組みなのである。実際 MBCT は，トラウマや虐待の経験(Williams 
et al., 2014)，うつ病の重症度(Kuyken, et al.(2016)など，いわば「苦悩が深い人」ほど効果が出
やすいことが指摘されている。そのように考えると，自殺に関わる個人は，本人も，その周囲の
人も皆，深い「苦悩」を経験している点で共通しており，こうした人々には，いずれも MBCT
が有効であると想定される。MBCT という 1 つの技術が，そこに関わる多くの人の助けになる
可能性があるのである。 
そこで，本研究の中核的な「問い」は，「MBCT の価値観と技術は，自殺問題の解消に「総合

的に」貢献しうるか？」とした。  
 
２．研究の目的 
本研究では，同じ 2 時間×8 セッションの MBCT プログラムを用いて，①自殺企図者/念慮者，

②①の家族や知人等の支援者，③遺された方に対する MBCT の効果の検証を行う。①以外の効
果研究は行われておらず，②や③へのアプローチを行うことは，本研究独自の点といえる。さら
に，中学・高校生に対しては，学級内で行う簡易版の MBCT プログラムを学級担任が普段の授
業の中で行えるプログラムとして開発し，その効果を検証する。 
 MBCT で最も重要なことは，「苦悩を取り去るのではなく，うまくつき合う」というも価値観
を参加者に伝えることである。多くの対象に同じ価値観を伝えるプログラムが効果を発揮する
ということは，自殺対策にこうした価値観が必要であることを意味する。本研究の真の目的は，
MBCT の効果の「多様性」や「効率性」を示すことだけではなく，こうした価値観を当該分野
に広く普及することである。これにより，自殺の問題を解決する新たな施策や対策の立案のため
の新たな「視点」を提供したい。 
 
３．研究の方法 
 新型コロナウイルスの影響が大きく、予定した研究を全て実施することは出来なかった。本研
究は、主に 4 つの方向性をもって行われた。 
(1)自殺行動の統合的動機―意志モデル（IMV Model; O’Connor & Kirtley, 2018）の妥当性の検証 
(2)マインドフルネス介入の効果メカニズムを明らかにする調査研究及び実験的研究 
(3)MBCT の効果メカニズムを明らかにする健常者を対象として介入研究 
(4)自殺念慮傾向者に対する MBCT の効果研究 
 
(1)IMV モデルの妥当性検討 
 具体的には，自殺念慮に影響する認知的要因である「敗北」と「エントラップメント」を測定
する Defeat and Entrapment Scale(DES)の日本語版の作成（研究 1），大学生を対象とした調
査による IMV モデルの検証（研究 2），IMV モデルにおけるマインドフルネス及び関連概念の
調整効果の検討（研究 3）について検討を行った。さらに、IMV モデルで重視される媒介変数で
ある過度に概括的な記憶(Over-general Memory: OGM)に着目し、その媒介効果や介入研究にお



ける位置づけについて検討を行った(研究 4)。 
 
(2)マインドフルネス介入の効果メカニズムを明らかにする実験、及び調査研究 
 マインドフルネス介入において効果をもたらす要素はいくつか考えられた。そこで、大学生を
対象に、実験(研究 5)及び調査（研究 6）の手法を用いて、実証的に検討した。具体的には、以
下の問について検証した。 
 ①マインドフルネス介入において、瞑想中の言語的指導、及び終了後の質疑応答は、効果にク

リティカルな要素か?(研究 5) 
 ②失敗経験の多い発達障がい傾向者に対するマインドフルネスは、セルフ・コンパッションを   

媒介して効果を発揮するか?(研究 6) 
 
(3)MBCT の効果メカニズムを明らかにする健常者を対象として介入研究 
 ここでも、MBCT の効果をより高める介入方法を検討するために、健常者を対象に MBCT の
8 週間プログラムを実施し、以下の要素が介入効果にもたらす影響を検証した。 
 ①MBCT は、自身の経験に対して Top down 処理をしがちな通常の状態に対して、Bottom up

処理が出来るよう指導することが効果の中核である（研究 7、8） 
 ②MBCT は、仏教のヴィパッサナー瞑想における「正念」「正知」「捨」と呼ばれるスキルの

獲得がその効果においてクリティカルな役割を果たす（研究 9、10） 
 
(4)自殺念慮傾向者に対する MBCT の効果研究 
 自殺念慮傾向者を対象とした MBCT による介入研究を 2 つ行った。いずれも、自殺関連指標
として、自殺念慮尺度、敗北ーエントラップメント尺度(DES) 、反芻傾向尺度を、精神健康指
標として K6 を、マインドフルネススキル尺度として FFMQ、SCS-R-J、AAQ-II を測定した。
介入 1 ヶ月前、介入直前（両者の平均を統制期得点とする）、ポストテスト、1 ヶ月後フォロー
アップ、6 ヶ月後フォローアップの角測定段階において指標を測定した。 
対面による研究（研究 11）、②オンラインによる研究（研究 12）を実施した。 

 
４．研究成果 
(1) 自殺行動の統合的動機―意志モデル（IMV Model; O’Connor & Kirtley, 2018）の妥当性の  

検証 
（研究 1）DES については，大学生 355 名を対象とした分析の結果、先行研究とほぼ同等の信

頼性，妥当性を有する，日本語版 DES が作成された。 
（研究 2）次に，これを用いて大学生 259 名を対象に媒介分析及び媒介調整分析による検討の結  

果，敗北がエントラップメントを介して自殺念慮傾向を高める媒介効果が検証された。 
（研究 3）さらに、その媒介効果に対するマインドフルネス及びセルフ・コンパッションの媒介 

調整効果を検討したところ、マインドフルネスと関連する「セルフ・コンパッション」が，
それぞれの媒介効果を調整する働きを有することが明らかとなった。 

（研究 4）大学生 250 名を対象に、IMV モデルで想定される、敗北-エントラップメントの関係
に 対する OGM の調整効果を検討したが、調整効果は検証されなかった。 

 
(2)マインドフルネス介入の効果メカニズムを明らかにする調査研究及び実験的研究 
 ①マインドフルネス介入において、瞑想中の言語的指導、及び終了後の質疑応答は、効果にク  

リティカルな要素か?(研究 5) 
マインドフルネス介入の指導を行うにあたり，瞑想最中の声がけや瞑想後の質疑応答が不可

欠と言われるが，本邦の禅瞑想の文脈においては，そうした指導はむしろ効果（悟り）を阻害す
るものとみなされてきた。そこで，瞑想中の声がけや終了後の質疑応答を行う「言語支援群」，
終了後の質疑応答のみを行う「質疑応答群」，一切の言語支援を省く「言語支援無し群」の 3 群
を設定し，それ以外の要素を統制した上で，大学生のストレス軽減のための 4 セッションプロ
グラムの効果を比較した。その結果，介入前後のストレスに関する指標は，言語支援群のみで有
意な軽減が見られた。他方で，マインドフルネスやコンパッションの程度については，各群で異
なる効果が見られ，言語支援無し群が，最も気づきに関する指標の変化が大きかった。以上の結
果から，短期的で目的を絞った介入を行う上で，言語支援は効率よく効果を得る上で有効だが，
言語支援がなくてはマインドフルネスの効果が発揮されないものではないことが示唆された。 

 
②失敗経験の多い発達障がい傾向者に対するマインドフルネスは、セルフ・コンパッションを 

媒介して効果を発揮するか?(研究 6) 
自殺念慮に影響を及ぼす要因として，ADHD 傾向の高さが指摘されている(Sun, Kuja-

Halkola, Faraone et al., 2019)。ADHD 傾向はその特性に由来して「やりたいことがうまく出
来ない」と感じる主観的失敗経験を多く蓄積していることが指摘されている（Ramsay, 2010) 。
そこで本研究では，失敗経験が自己批判傾向を高めることで精神健康に悪影響を及ぼす媒介モ
デルと，これに対するマインドフルネスやコンパッションの調整効果を検討した。308 名の大学
生を対象とした分析の結果，ADHD 傾向が失敗経験を介して精神健康の悪化をもたらす部分媒
介モデルが支持され，そのプロセスにおける自己批判傾向の軽減を介して，セルフ・コンパッシ



ョンが精神健康の緩和をもたらす可能性が示唆された。 
 
(3)MBCT の効果メカニズムを明らかにする健常者を対象として介入研究 

①MBCT は、自身の経験に対して Top down 処理をしがちな通常の状態に対して、Bottom up
処理が出来るよう指導することが効果の中核である（研究 7、8） 

（研究 7）始めにマインドフルネス瞑想中 2 置ける TD 処理と BU 処理傾向を測定する尺度の開
発  を行った。マインドフルネス瞑想会に参加する 101 名を対象に、マインドフルネス
瞑想中の TD 処理と BU 処理について尋ねたところ、これまでの瞑想経験が長いほど TD
が減ることが明らかとなり、妥当性が一部示唆された。 

（研究 8）16 名（男性 6 名，女性 10 名，平均年齢=43.25, SD=10.12）の一般健常者を対象に
MBCTによる8週間プログラムを実施した。研究7で作成した尺度について分析した結果、
MBCT によってマインドフルネススキルが獲得されるほど TD 処理は減少し、BU 処理は
増加する傾向が示唆された。 

 
②MBCT は、仏教のヴィパッサナー瞑想における「正念」「正知」「捨」と呼ばれるスキルの
獲得がその効果においてクリティカルな役割を果たす（研究 9、10） 

（研究 9）始めに、瞑想中に使用される「正念」「正知」「捨」スキルの尺度を開発した。仏教瞑
想の指導者と共に開発したそれぞれのチェックリストについて、マインドフルネス瞑想会
参加者 101 名に回答を求めた。各尺度は、主成分分析でそれぞれ 13、7、10 項目が抽出さ
れた。Cronbach の α はいずれも十分であった。妥当性を検討する為に、瞑想経験に基づき
初心者群とベテラン群に分けて比較したところ、「正知」「捨」についてベテラン群の方が得
点が高いことが示された。 

（研究 10）16 名（男性 6 名，女性 10 名，平均年齢=43.25, SD=10.12）の一般健常者を対象に
MBCTによる8週間プログラムを実施した。研究9で作成した尺度について分析した結果、
「正念」スキルがセッションを追う毎に高まり、また MBCT によってマインドフルネスス
キルが獲得されるほど、各指標得点も高まる傾向が示された。 

 
(4)自殺念慮傾向者に対する MBCT の効果研究 
①対面による研究（研究 11） 

15 名の参加者(M=39.33, SD=13.00)を分析の対 
象とした。敗北、エントラップメント、及び複数の
マインドフルネス指標において有意な改善が認め
られた。特に、1 ヶ月後フォローアップと 6 ヶ月後
フォローアップの間に、1 回目の非常事態宣言が発
出されたが、それにもかかわらず、その効果は持続
するか、むしろより発揮される傾向が示された。 
また、マインドフルネススキルが向上するほど

自殺傾向は減少することが示唆された。 
 
 
 

②オンラインによる研究（研究 12） 
19 名の参加者のうち、10 名（男性=3 名，女性

=7 名，M=53.50，SD=7.71）を分析対象とした。 
 現在まで、1 ヶ月後フォローアップが終了して
いるが、こちらでは、エントラップメント合計、
内的エントラップメント、また複数のマインド
フルネス指標に有意な改善が認められた。 
また、マインドフルネススキルが向上するほ

ど自殺傾向は減少することが示唆された。 
MBCT はオンラインでも対面と同等に効果を

発揮する可能性が示唆された。 
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