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研究成果の概要（和文）：人は起きている時間の多くを「心ここにあらず」の状態で過ごしている（マインドワ
ンダリング）。本研究ではマインドワンダリングが幸福感につながる条件を検討し下記の結果を得た。(1)アニ
メの消費とマインドフルネスがマインドワンダリングが幸福感を予測するための条件である。(2)マインドフル
ネスはマインドワンダリングの低減に媒介されて多くの症状を低減させる。(3)自分の体験への信頼が適応的な
自己注目を低減する。

研究成果の概要（英文）：We spend a large amount of our waking time not in a state attending to the 
present moment experiences, a state called mindwandering. This project aimed to examine conditions 
under which mindwandering is conductive to well-being. Our findings are as follows. (1) Otaku 
consumption and mindfulness revealed postive associaten between mindwandering and well-being. (2) 
Mindfulness reduced diverse psychological symptoms, mediated by reduced mindwandering. (3) Trusting 
one's own experiencing reduced maladaptive self-focus. 

研究分野：臨床心理学
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１．研究開始当初の背景 
 
 Lyubomirskyら（2005）によれば，幸福感
の規定要因の 40％はその人が意図的に取っ
ている行動である。実際，日常的な活動性を
高める行動活性化療法が抑うつを改善し，幸
福感も向上させることが分かっている
（ Mazzucchelli ら， 2009）。一方で，
Killingsworth ら（2010）は，人は起きてい
る時間の約 50％を，目の前の活動に集中せず
に，心ここにあらずの状態（マインドワンダ
リング）で過ごしていることを明らかにした。
そして，マインドワンダリングの状態にある
ときは，幸福感が損なわれがちなことも分か
った。マインドワンダリングは，ある課題の
遂行中にそこから注意が離れること，と定義
されている。課題から注意が離れているとき
には，自己や将来に関連した思考や空想（白
昼夢など）が生じている。これらの知見を総
合すると，人の注意が内的な活動に向くと幸
福感が損なわれ，目の前の課題などの外的な
活動に向くと幸福感が増大するように思われ
る。実際，自己注目や白昼夢が不適応につな
がりやすいことは知られている。 
 しかし，自己について振り返ったり，将来
について思い描いたりすることや，空想をふ
くらませることは重要な機能をもつと考えら
れる。さらに，人が起きている時間の 50％を
不適応な活動に費やしているということは考
えにくい。そのため，マインドワンダリング
がどのような条件（調整要因）のもとで幸福
感につながるかを検討することが有益である
（Mar ら，2012）。この研究ではその条件と
して活動の価値とマインドフルネスを取り上
げる。 
 
２．研究の目的 
 
１：目の前の活動とマインドワンダリングの
内容がその人にとってどの程度の「価値」が
あるかによって，マインドワンダリングと幸
福感の関連が異なるだろう 
 
 マインドワンダリングを実験室で測定する
時は，比較的単純な認知課題を行わせる。適
宜プロンプトをいれて，そのときに，課題に
注意が向いていたか，逸れていたかを質問す
る。しかし，この「課題」がその人にとって
もつ価値は不明である。行動活性化療法では，
楽しいことを行うだけではなく，その人にと
って価値のある活動を増大させることを目指
す。日常生活では，その時々の活動は，その
人にとって価値のあるものもそうでないもの
もある。また，マインドワンダリングの内容
（自己注目や空想など）も，そのときによっ
て，本人にとってどれほど重要なものかは差

があるだろう。ここから，以下の仮説が導け
る。 
 
・目の前の活動に価値があるときは，その活
動が幸福感を高める（逆に，マインドワンダ
リングは幸福感を損ねる） 
・マインドワンダリングの内容に価値がある
ときは，マインドワンダリングは幸福感を向
上させる 
 
２：マインドフルネス傾向が高いと，マイン
ドワンダリングが幸福感につながるだろう 
 
 マインドワンダリングは一般に課題の遂行
を損ねるが，そのときに自分の注意がそれて
いる（自分がマインドワンダリングの状態に
ある）という自覚があれば，課題の成績に悪
影響が出にくい。 
 ここから，自己・将来に関する思考や白昼
夢がどのようにモニターされ制御されている
のか，が重要であると考えられる。また，空
想などのマインドワンダリングの内容は複雑
なものであるため，それを継続し，さらに内
容を楽しむ（味わう）ためにも，その過程が
適切にモニターされ制御されることが重要で
あろう。Smallwoodら（2012）は，マインド
ワンダリングと外的情報の処理の上位にメタ
レベルの気づき・制御を仮定するアーキテク
チャを提唱した。 
 自分の体験に対して，その内容の善し悪し
を決めつけない能動的な注意をむけるマイン
ドフルネス瞑想が，抑うつや不安を低下させ
るとともに，幸福感を向上させる効果がある
ことが見いだされている（例：Carmody ら，
2008）。マインドフルネス瞑想では，知覚，
運動，認知，感情，生理反応などあらゆる体
験に注意を向ける。マインドフルネスは
Smallwoodらの「メタレベルでの気づき・制
御」と重なると考えられ，外的情報の処理と
内的情報の処理のバランスをとることに寄与
すると予想される。さらに，その時々の体験
に注意を向けて味わうことが満足感を向上さ
せることも分かっている（Bryant，2003）。
瞑想をしていない人にも，マインドフルネス
傾向の個人差があることが分かっているため
（Baerら，2006；Sugiuraら，2012），以下
の仮説が導ける。 
 
・マインドフルネス傾向が高いとマインドワ
ンダリングが幸福感を高める 
 
３．研究の方法 
 
目的１（目の前の活動とマインドワンダリン
グの内容がその人にとってどの程度の「価値」
があるかによって，マインドワンダリングと



幸福感の関連が異なるだろう）を検討するた
めの方法 
 
 マインドワンダリングの内容を調べるため
に，オタク的なコンテンツの消費を測定する
方法を採用した。 
 発展的な研究として，マインドワンダリン
グと幸福感を測定する前に，オタク的な内容
の刺激を用いたプライミング操作をするとい
う方法での実験も行った。 
 調査・実験はいずれも幅広い年齢，社会経
済的地位の人を対象とする。 
 
目的２（マインドフルネス傾向が高いと，マ
インドワンダリングが幸福感につながるだろ
う） 
 
 マインドフルネスが，マインドワンダリン
グと幸福感の調整変数となる可能性を検証す
るデザインを用いた。 
 さらに，より長期的な幸福感への効果を検
討するために，長期の縦断調査も行った（２
年半，半年に１回測定）。 
 マインドフルネスの幸福感への効果が確認
できる条件（調整変数）も検討した。 
 
４．研究成果 
 
 平成 26年度は横断研究を行った。マインド
ワンダリングの内容に影響する要因としてア
ニメやゲームの消費を取り上げた。マインド
フルネスの中でも自分の現在の体験を評価・
批判しない態度が高く，アニメやゲームの消
費が少ない場合，あるいは，自分の現在の体
験を評価・批判しない態度が低くアニメやゲ
ームの消費が多い場合，マインドワンダリン
グが主観的幸福感につながる傾向があること
が分かった。一方，自分の現在の体験を評価・
批判しない態度とアニメやゲームの消費の双
方が低い場合，マインドワンダリングは心理
的幸福感を低めていた。 
 
 平成 27 年度は横断研究と縦断研究を行っ
た。その結果，以下の知見を得た。(1)マイン
ドワンダリングの下位概念である反復思考が
どのような場合に悪化するかの条件を見いだ
した。(2)自分の体験を観察することは注意の
制御が優れている場合に幸福感を向上させる
ことを見いだした。(3)生産的な問題解決の思
考がかえってストレス状況やストレス反応を
悪化させる条件を明らかにした。 
 これらの成果として，Behaviour Reserach 
and Therapyという国際誌に１論文が掲載さ
れた。パーソナリティ研究と心理学評論にも
そ れ ぞ れ １ 論 文 が 採 択 さ れ た 。
Problem-Solving: Strategies, Challenges 

and Outcomes（Nova Science）という図書
に１論文が収録された（英文）。 
 
 平成 28 年度は横断研究と縦断研究を行っ
た。下記の結果を得た。(1)マインドフルネス
がマインドワンダリングの下位概念である反
復思考に媒介されて多くの症状を低減させる。
(2)自分の体験への信頼が適応的な効果をも
つ。(3)オタク的な内容のプライミング操作に
よって，マインドフルネスと幸福感に，正の
相関がみられた。 
 平成 28 年度は Journal of Happiness 
Studies，Journal of Anxiety Disorders，
Neuropsychiatric Disease and Treatment，
Psychology という国際誌に各１論文，
Psychological Reportsという国際誌に２論文
が掲載された。国内誌パーソナリティ研究に
も１論文が採択された。 Advances in 
Psychology Research. Volume 121（Nova 
Science）という図書に１論文が収録された
（英文）。 
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