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研究成果の概要（和文）：メンタルヘルスに資する様々な健康法の効果メカニズムを、代表者の提案する自己３層脳モ
デルに基づいて検討した。心と身体の関係を調整する呼吸法では自己身体の認識に関わる脳領域が、また心と社会の関
係を調整すると考えられる写真療法では自己と社会との関係性の認識に関わる脳領域だけでなく自己身体の認識に関わ
る脳領域も活動することが示された。健康法効果メカニズムへの自己３層脳モデルに立脚したアプローチの妥当性が示
された。

研究成果の概要（英文）：There are various types of daily practices that are expected to have positive 
effect on the mental health. This study addressed the neural mechanisms of the positive psychological 
effect of such practices with particular interest on their association with the three-layer 
self-representation model. The breathing practice, which is expected to adjust the relationship between 
the body and mind, showed the effect on neural activation in the areas associated with the physical 
self-recognition. The photo-taking therapy, which is expected to adjust the relationship between the 
society and mind, demonstrated the effect on neural activation in the areas associated with the 
recognition of the relationship between the self and the society, as well as in those associated with the 
physical self-recognition. The findings suggest the validity of making reference to the three-layer 
self-representation model when approaching to the cognitive mechanism of the positive mental-health 
effects.

研究分野： 認知神経科学

キーワード： 精神健康法　fMRI

  １版



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９、Ｚ－１９（共通） 

１．研究開始当初の背景 
 
ストレスの多い現代、精神的な健康を自己

管理することの重要性が高まっている。それ
に応じて、日常生活の中でメンタルヘルスに
資する様々な健康法が提案され、実践されて
いる。伝統的な瞑想・気功法の類から、運動
や趣味を発展・体系化させたメソッドまで、
非常に種類が多い。 
各健康法の提唱者は独自の言葉で、時に学

術的理論も借用して、その効果のメカニズム
を主張している。これらを整理すると、想定
されている効果メカニズムには大きく二つ
あるように思える。一つは自分の心と身体の
関係を調整するものであり、もう一つは自分
の心と社会の関係を調整するものである。
「関係」とは、どう認識し、どう関わるか、
ということである。 
代表者は様々な自己に関する脳機能マッ

ピング研究の成果に基づいて、行動出力とフ
ィードバック入力の連合（「スキーマ」）が環
境とのインタラクションの中で３階層に発
達する「自己３層脳モデル」（図１）を提案
している。これによればこれら２つの関係性
の認識・調整には異なる脳領域が関与すると
考えられ、例えば自己身体の認識には側頭葉
後部（ITG/MTG）、縁上回（SMG）、島皮質
（insula）等が、自己と社会との関係性の認
識には側頭極（ TP）、前頭前野背内側
（dMPFC）、前頭前野腹内側（vMPFC）、帯
状回後部（PCC）が関係すると考えられる。 

 

 
図１ 自己３層脳モデル 

 
 
２．研究の目的 
 
 本研究では、自己３層脳モデルに立脚して、
健康法の効果メカニズム解明を目指した。具
体的にはまず自己３層モデルの階層構造(1)
と統合構造(2)について理論的精緻化と実験
検証を行い、これに基づいて呼吸法(3)と写真
療法(4)という２つの健康法の効果脳メカニ
ズムの解明を目指した。さらにその成果を広
範な年代と生理基盤に拡張する研究(5)に着
手した。 
 
 

３．研究の方法 
 
(1) 自己３層モデルの階層構造 
 2011 年のモデル提案の後の階層別自己関
連 fMRI 研究成果について文献レビューを行
い、モデルの精緻化を行った[8]。特に物理
的環境知覚メカニズムと、他者・社会認知メ
カニズムの発達過程に関する心理仮説につ
いて fMRI 実験を用いた検証を行った[7]。 
 
(2) 自己３層モデルの統合構造 
 階層間の統合構造について、信念形成・信
念検証という切り口から関連認知モデル・認
知神経科学研究の文献レビューを行った[6]。
さらに、鏡像自己顔認知を題材に、物理的環
境知覚メカニズムと信念検証プロセスの関
わりに関してfMRI実験を用いて検証した[5]。 
 
(3) 呼吸法の効果脳メカニズム 
 様々な瞑想・気功法等の共通要素である深
い呼吸と特定の身体部位への意識集中が脊
髄[4]と脳[3]の活動にもたらす影響につい
て、未経験者と熟達者を対象に fMRI を用い
た検討を行った。 
 
(4) 写真療法の効果脳メカニズム 
 「好きなものを自分で探して撮る」という
写真療法を題材に、マインドフルネスや自己
決定の理論でメンタルヘルスの重要な因子
とされる「自分の価値観に基づいた主体的な
意思決定」とその感情改善効果について fMRI
を用いた神経基盤同定を行った[論文投稿
中]。 
 
(5) 発展研究 
正常な加齢脳メカニズムについて文献レビ
ューを行い、その適応性変化を自己３層モデ
ルで整理した[2]。そこで自己と社会の適応
的認識に重要な役割を果たす感情制御プロ
セスに関し、オキシトシン・バゾプレッシン
の働きとの関係について fMRI 実験を行った
[1]。 
 
 
４．研究成果 
 
(1) 自己３層モデルの階層構造 
 近年の関連 fMRI 研究成果はいずれも基本
的に自己３層モデル（図１）と整合的であっ
た[8]。物理的環境知覚から他者・社会認知
が発達する過程に関する心理仮説について、
fMRI 実験の結果、前者に関わる側頭葉後部
（ITG/MTG）の活動の個人差が、後者に関わ
る側頭極（TP）や前頭前野腹内側（vMPFC）
の活動を説明する（図２）ことが示された[7]。 
 
 
 
 
 



図２ 
 
(2) 自己３層モデルの統合構造 
 信念形成・信念検証に関する関連認知モデ
ル・認知神経科学研究の文献レビューに基づ
き、階層間の統合構造の鍵となるのが右外側
前頭前野（LPFC）（図３）であることが示さ
れた[6]。 

 
図３ 

 
また、鏡像自己顔認知の鍵となる物理的知覚
因子として鏡知覚と自己顔認知が想定され
ており、fMRI 実験の結果、後者に側頭葉後部
（ITG/MTG）、縁上回（SMG）、島皮質（insula）
等が関わること示された。さらに、両因子の
統合脳領域として右外側前頭前野（LPFC）の
関与が明らかとなった（図４）[5]。 

 
図４ 

 
(3) 呼吸法の効果脳メカニズム 
 深い呼吸と特定の身体部位への意識集中
は、呼吸法熟達者では脊髄[4]と島皮質
（insula）[3]を中心に活動上昇が見られた
のに対し、未経験者では島皮質（insula）と
縁上回（SMG）で活動上昇が見られた（図５）
[3]。呼吸法の熟達とそれに伴う健康効果に
自己身体の認識の変容が伴う可能性が示さ
れた。 
 
 

 
図５ 

 
(4) 写真療法の効果脳メカニズム 
 MRI 中での疑似写真撮影課題で、「自分の価
値観に基づいた主体的な意思決定」とその感
情改善効果の神経基盤が明らかとなった[論
文投稿中]。 
 
(5) 発展研究 
正常な加齢に伴う認知機能低下の代償に外
側前頭前野（LPFC）を中心とした実行系の関
与が良く知られている。これに対し、加齢に
伴う身体・社会環境変化への適応として近年
の知見が自己３層モデルで整理できること
が示された（図６）[2]。そこで自己と社会
の適応的認識に重要な役割を果たす感情制
御機能が、末梢オキシトシン濃度と相関する
ことも示され、今後の本研究の成果が広範な
年代と生理基盤に拡張できることが期待さ
れる[1]。 

 
図６ 



 
このように、メンタルヘルスに資する様々

な健康法のうち、心と身体の関係を調整する
呼吸法では自己身体の認識に関わる脳領域
が、また心と社会の関係を調整すると考えら
れる写真療法では自己と社会との関係性の
認識に関わる脳領域だけでなく自己身体の
認識に関わる脳領域も活動することが示さ
れた。自己３層脳モデルに立脚して、健康法
の効果メカニズム解明を目指すことの妥当
性が示された。 
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