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研究成果の概要（和文）：本研究の目的は，瞑想に頼らない新しいマインドフルネスに基づく認知行動プログラムを提
案し，その効果を検討することであった。そのために，6つの実験研究と7つのアナログ介入研究を実施した。実験研究
においては，これまであまり注目されてこなかった腑に落ちる理解，身体性，自慈心などを効果の要因として検討した
。また，介入研究においては，3～8セッションの，大学生や一般成人を対象とした，様々なプログラムを考案し，その
効果を検討した。ある研究では，瞑想とレクリエーションに基づくプログラムの効果は同等であることが示された。マ
インドフルネス認知行動プログラムにおいては，何をするかよりも如何に行うかが重要となる。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this research project was to create the new type of cognitive behav
ioral intervention program that was constructed by non-meditative element and to investigate the effect of
 it.  To achieve this object, we administrated 6 experimental and 7 analog intervention studies.  In the e
xperimental studies, the concept that much interest had not been sent like "conviction", "body awareness",
 and "self-compassion" were examined as important active ingredients of mindfulness training.  Furthermore
, effects of various intervention program were examined including 3w to 8w sessions periods or for undergr
aduates or adults programs.  These were all aimed at cultivating mindfulness or self-compassion.  A study 
showed that meditation-based and the recreation-based program had an equivalent efficacy for undergraduate
s.  The results of the current project suggest that the important point of effective mindfulness-based pro
gram is not "what" but "how" to use program. 
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様 式 Ｃ－１９，Ｆ－１９，Ｚ－１９，ＣＫ－１９（共通） 

１．研究開始当初の背景 
マインドフルネスは，「今ここ」での経験

に，評価や判断をせず注意を向ける注意のあ
り方と，様々な経験に対して「受容的」「開
放的」「関心を持って」接することの出来る
心的態度を可能にする，心のモードである
(Bishop et al., 2004)。このマインドフルなモ
ードを活用した認知行動療法を，マインドフ
ル ネ ス に 基 づ く 認 知 行 動 療 法
(Mindfulness-Based Cognitive Behavior 
Therapy: MBCBT)と呼ぶ。 
マインドフルネスに関わる近年の研究動

向には，3 つの柱がある。一つ目は，マイン
ドフルネスに基づく心理療法の効果を検討
し た 無 作 為 化 統 制 試 験 (Randomized 
Controlled Trial: RCT)である。H21 年 10 月
1 日までに 42 本のマインドフルネスに関わ
る RCT が行われ(Pub Med)，心身症，治療抵
抗性のうつ病やパーソナリティ障害，発達障
害に至るまで，その効果は多様な領域で確認
されている。二つ目は，マインドフルネスの
メカニズムに関わる研究である。Jha et 
al.(2007)に代表されるように，注意の制御能
力と内的感覚へのモニタリング能力の向上
が注目されている。さらに 3 つめは，マイン
ドフルネス特性とパーソナリティの関連に
関する研究である。例えば，マインドフルネ
ス傾向が高いものはプライミングの影響を
受けにくい，経済的困窮に直面しても不幸を
感じにくい(e.g., Brown et al., 2009)等とい
った知見が得られている。こうした研究から，
(1)MBCBT は一定の効果を有している，(2)
その効果は注意の制御能力の向上や,自身の
経験に対するメタ認知的気づきの能力の向
上に媒介される，(3)MBCBT により目指され
る人間像は，外的な刺激やストレスの影響を
受けにくく，かつ柔軟な思考をもった人間で
ある，といったことが示唆されている。 
 
２．研究の目的 
これまでの動向から，マインドフルネスの

効果性や意義については概ね示されつつあ
ることが伺える。しかし，従来の研究は，マ
インドフルネスの誘導法に関する吟味が不
足している。マインドフルネスは瞑想により
誘導されることが一般的であるが，どんなや
り方でも効く程簡単なものではないし，瞑想
を行うことそのものに抵抗感を感じる人に
とって，瞑想中心の心理療法は敷居が高いで
あろう。そこで本研究では，(1)瞑想は「如何
に」行うべきか？(2)そもそも瞑想でなくては
ならないのか？という疑問に答える基礎研
究を行う。(1)については特に，マインドフル
ネスにおける「心的態度」の重要性の観点か
ら ， ① 腑 に 落 ち る 理 解 ， ②
self-compassion(SC)の影響を中心に検討を
行う。こうした知見に基づき，(3)瞑想のみに
頼らない，新しいマインドフルネストレーニ
ングプログラムを考案し，その効果を実証的
に検討する。 

 
３．研究の方法 
 本研究では，上記の目標を達成するために
9 つの調査，実験を含む基礎的研究と，4 つ
の介入アナログ研究を実施した。実験研究は，
腑に落ちる理解についての研究が 3 件，SC
の効果に関わる研究が 4 件，その他の効果の
要因分析的検討を 2 件行った。さらに，介入
アナログ研究としては，①大学生の居場所感
のなさを対象とした SC に基づく 3 週間のプ
ログラムの効果研究，②瞑想によらない介入
プログラムとして瞑想，ヨーガ，レクリエー
ションに基づくプログラムを策定し，その効
果を比較する研究，③人の支援に携わる専門
家を対象とした瞑想に基づく 8週間プログラ
ムの効果研究，④中学生を対象とした瞑想に
よらない compassion-based の介入プログラ
ムの効果研究の 4 件が行われた。 
 
４．研究成果 
(1)「腑に落ちる理解」に関する研究 
①研究 1：認知的介入が効果を発揮する必要
条件として，Ito & Nagamine(2009)は「腑に
落ちる理解」の重要性を提唱している。本研
究では，「腑に落ちる理解」が，実際に心理
療法の治療効果を高めるかどうかを確認す
るために，マインドフルネスに関わる心理教
育と体験的エクササイズのそれぞれに対し
て，腑に落ちる理解が生じているか否かを独
立変数として，コールドプレッサー課題にお
ける苦痛耐性時間に及ぼす影響を検討した。
その結果，エクササイズに対して腑に落ちた
ものは，そうでない者と比して耐性時間の遅
延量が大きかった。また，心理教育に対して
腑に落ちる程度は直接的な遅延効果は示さ
れなかったものの，エクササイズが腑に落ち
た者には，心理教育が腑に落ちているものが
多く見られた。以上の結果から，心理教育を
十分行った上でエクササイズを行い，そのエ
クササイズの意味が腑に落ちて理解された
とき，エクササイズの効果が十分に現れるこ
とが示唆された。 
②研究 2：研究 2 では，マインドフルネスト
レーニングの効果を発揮する上で重要な「腑
に落ちる理解」をもたらす個人要因に着目し，
特に先行研究から示唆される「認知的柔軟
性」の影響について検討を行った。認知的柔
軟性が高いと腑に落ちる理解を得やすい，と
いう仮説のものと，研究 1 では，認知的柔軟
性が高い者と低い者を対象に，腑に落ちる理
解の程度とそれが行動に及ぼす影響を検討
した。Ito & Nagamine(2009)の実験手続きに
基づき腑に落ちる理解を示した人数を比較
したが，特性による差は見られなかった。 
③研究 3：さらに，研究 3 では状態操作の影
響を検討するため，ホワイトノイズによって
認知的柔軟性を低下させる操作が腑に落ち
る理解に及ぼす影響を検討した。その結果，
認知的柔軟性の高さは必ずしも腑に落ちる
理解をもたらす要因でなく，むしろ認知的柔



軟性を低下させると腑に落ちる理解を得や
すいことが示された。感想に対する質的分析
から，ここで得られた理解は「盲信」に近い
ものであることが示唆された。認知的柔軟性
が低いと，情報を妄信的に信じてしまい，腑
に落ちたと感じやすいと考えられる。 
 
(2)self-compassion に関する研究 
マインドフルネストレーニングの効果を

もたらす構成要素として，SC が注目されて
いる。Kueken et al.(2010)は，MBCT のうつ
病の再発予防効果を予測する要因として，ト
レーニングによるマインドフルネス特性の
変化よりも，SC 特性の変化の方が説明率が
高いことを示している。そこで本研究でもマ
インドフルネストレーニングにおける SC の
影響を検討する一連の研究を行った。 
①研究 4：こうした一連の検討を行う手始め
に，日本語版尺度の作成と妥当性の検討を行
った。世界中で SC の測定のために標準的に
使用される Self-Compassion Scale Short 
Form(Raes et al., 2011)の日本語版を作成し
た。230 名を対象とした調査の結果，原尺度
と同様の 6 因子構造と高次の 3 因子構造を抽
出し，十分な信頼性，妥当性が確認された。 
②研究 5：SCS-SF を使用し，本概念の構成
概念を検討するため，自尊心と SC の関係に
関する Neff & Vonk（2009）の追試研究を行
った。大学生を対象に検討を行った結果，先
行研究では自尊心は SC を統制すると精神健
康との関連が消失したが，本研究では，怒り
を除いてそうした効果は示されなかった。少
なくとも怒りの鎮静に対しては，自尊心は
SC を介して関連していることが示された。 
③研究 6：そこで研究 5 では，他者から拒絶
される怒りに対する自尊心と SC の影響を実
験的に検討した。大学生を対象に，共同で作
業を行う場面で自分だけが協同者から阻害
される場面を実験的に設定し，こうした場面
で喚起される怒り感情を主観的，行動的に測
定した。その結果，通常怒りが喚起される場
面においても，自尊心が低く SC が高い人は
怒りの表出反応が見られないことが明らか
となった。 
④研究 7：さらに，SC が精神健康に及ぼす影
響を検討するため，大学生の精神健康向上に
関わる介入アナログ研究を計画した。本研究
では，大学生の精神健康に関わる要因として，
集団不適応の指標といえる「居場所感のな
さ」に焦点を当てた。はじめに，大学生 809
名を対象に居場所感と SC の関連について調
査研究を行った。その結果，両者の間には正
の相関があり，階層的重回帰分析によって，
SC が居場所感の向上に寄与する可能性が示
唆された。 
⑤研究 8：この結果を受けて研究 7 では，居
場所感の低い大学生 8 名を対象に，2 週間/3
セッションからなる SC トレーニングプログ
ラムを作成し，その効果を検討した。プログ
ラムは，SC の構成要素である 1)mindfulness，

2)common humanity，3)self-kindness に焦
点を当て，Gilbert(2010)などを参考に作成し
た。その結果，SC トレーニングは，居場所
感の向上には影響を与えなかったが，SC の
向上をもたらし，その効果は 1 ヶ月後
follow-up においても維持されていることが
明らかとなった。 
 
(3)その他の要因に関する研究 
①研究 9：マインドフルネストレーニングの
効果は多くの研究により示されているが，個
人が持つ特性にどのような影響を受けるか
は検討されていない。そこで，マインドフル
ネスの特性と状態の交互作用に関わる実験
研究を行った。Watkins(2004)の研究を参考
に，失敗経験中の doing モードと being モー
ドの誘導を行い，失敗経験に対する囚われの
程度を従属変数として，その効果に対するマ
インドフルネス特性の交互作用を検討した。
その結果，短期的には状態操作の影響が色濃
く見られるが，翌日には特性の影響も現れ始
めることが示された。状態操作の影響は時間
とともに薄れやすいことから，継続的なトレ
ーニングが必要であることが示唆された。 
②研究 10：さらに，マインドフルネストレー
ニングにおいて身体への気づきの重要性が
指摘されているが，他方で身体感覚への過剰
な注意は自己注目を高めることが懸念され
ている(Wells, 2000)。そこで，マインドフル
ネストレーニングの効果における身体への
気づきの影響を検討する実験研究を行った。
嫌悪導入によって道徳判断が厳しくなる影
響性をマインドフルネスが調整する，とする
佐藤・杉浦(2013)を参照し，マインドフルネ
ス特性だけでなく，身体感覚への気づきの誘
導を行い，こうした操作が道徳判断に及ぼす
影響を検討した。その結果，単なる注意操作
と比較して，身体的気づきの誘導は嫌悪導入
による道徳判断の厳しさを調整することが
示された。身体感覚に気づくことは，マイン
ドフルネスの効果の中核要素であることが
示唆された。 
 
(4)アナログ介入研究 
①研究 11：以上のような基礎研究を通して，
プログラムにおいて腑に落ちた理解が得ら
れるよう導入すること，SC の向上を目指す
こと，身体的気づきを媒介とすること，繰り
返しトレーニングをすることがマインドフ
ルネストレーニングにおいて重要な核とな
ることが示された。さらに，多くの先行研究
において注意や気づきの向上がマインドフ
ルネストレーニングの中核であることが示
されている。これらの知見を総合し，これら
の要素を捜査する手続きが含まれていれば，
伝統的な瞑想法を行わなくても同等の効果
を発揮するプログラムを考案することが可
能かどうかを検討するため，従来の坐る瞑想
を中心とした「瞑想群」，伝統的瞑想法の一
つでありながら現代の若者に受け入れられ



やすい「ヨーガ群」と，全く瞑想の要素を含
まず，楽しみながら注意や気づきの涵養を目
指す「レクリエーション群」の 3群を設定し，
3 週間/4 セッションからなるプログラムを作
成して，精神健康が高くない大学生 28 名を
対象に効果を検討した。その結果，3 群はい
ずれもマインドフルネス傾向や認知機能の
向上に寄与することが示され，注意や SC の
指標の一部で，レクリエーション群が最も効
果を発揮する可能性が示唆された。マインド
フルネストレーニングにおいて瞑想法を用
いなくとも，同等の効果を発揮しうることが
示された。なお，各群のドロップアウト率に
差は無かったが，ホームワーク実施率に差が
あり，継続を促す意味では，より気軽なレク
リエーション群に分があることが考えられ
た。他方で，瞑想に対する忌避感もそれほど
多く報告されず，実施者の主観的経験からは，
トレーニングに対する取り組みの姿勢は瞑
想群が最も真摯であったという報告もなさ
れた。 
②研究 12：研究 11 を経て，マインドフルネ
ストレーニングプログラムを検討する際に
はより自由な発想が可能であることが示唆
されたが，一方で，瞑想に対してそれほど多
くの忌避感が伴うわけではないことも又示
唆された。むしろ，一般健常者には瞑想によ
るプログラムに強い関心を持つ者もいると
考えられる。そこで，研究 12 では，医療，
教育，福祉領域での人の支援に携わる専門家
を対象で，マインドフルネスに高い関心を報
告する者を対象に，MBCT に出来るだけ準拠
したマインドフルネスに基づく 8週間プログ
ラムを策定し，その効果を検討した。インフ
ォームドコンセントに同意した 16 名の参加
者に対して，MBCT に準拠した瞑想中心の 2
時間×8週間のプログラムを策定し，介入を実
施した。8 週間継続的に参加できた者は 10
名(M=44.4，SD=7.13，62.5%)であり，それ
ほど高いとはいえなかった。この 10 名を対
象に効果の分析を行ったところ，マインドフ
ルネス，セルフコンパッション，ワークスト
レスの各指標において有意な低減が示され，
1 ヶ月後のフォローアップでも効果は維持さ
れていた。プログラムの効果は確認されたが，
他方で，瞑想に対する関心は高くとも，8 週
間の訓練を続けることは難しい可能性が示
唆された。 
③研究 13：本研究の最後に，中学生を対象と
した介入研究を行った。中学生は，瞑想に対
する忌避感が大学生や成人よりも高いこと
が想定されるほか，学内で瞑想を行うことは，
宗教的なアプローチが行われたと周囲から
誤解を生じる懸念もあり実施がより困難と
なる。そこで，同様のターゲットを持ちなが
ら瞑想を全く使用しない 4セッションプログ
ラムを考案し，学校適応感を従属変数に，特
別活動の一環として 4週間実施した。その際，
重視したのは自己や他者への compassion で
あった。1 年生 4 クラスの生徒に対して週 1

コマ×4回，遊びやゲームを通してマインドフ
ルネスやコンパッションを高めるワークを
導入した。その結果，学校適応感に有意な変
化は見られなかった者の，マインドフルネス，
セルフコンパッションの指標に有意な改善
が示され，また，生徒が感じるクラスの「暖
かさ」の指標において有意な改善が見られた。 
 
(5)まとめ 
 以上の研究により，マインドフルネスに基
づく CBT プログラムを考案する際には，必
ずしも瞑想に頼る必要は無く，より自由な発
想で様々な技法を工夫しうる可能性が示唆
された。その際，注意や気づきの向上だけで
なく，自己や他者への compassion の向上や
身体への気づきの要素を取り入れ，そうした
要素が腑に落ちて理解されるよう導入の仕
方を工夫し，さらに継続的に訓練する体制を
整えることが必要であることが示唆された。
とはいえ，MBCBT に瞑想が不必要というわ
けではない。本来，瞑想は上記の要素をより
効率よく身につけることの出来る方法とし
て体系化されている。瞑想の本来の効果を得
るには，継続的な練習が不可欠であるが，忙
しい現代人にとっては，日常の中でそうした
時間をとることが最も難しいと考えられる。
今後は，週 1 回の瞑想会に，より簡便なホー
ム枠を組み合わせるなどして，継続的トレー
ニングを促す工夫を行うことが可能といえ
るかもしれない。 
 なお，当初の研究では，本研究の集大成と
してうつ病患者を対象とした 8週間のオリジ
ナルプログラムを策定し効果を検討する予
定であったが，時期的に十分な患者数が整わ
なかったなど，いくつかの不備から実験の開
始が遅れている。今後，こうした研究を実施
し，その成果を検討することで，本研究の本
当の総括を行っていきたい。 
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