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研究成果の概要（和文）： 

 抑うつ時に，直立または後屈の姿勢をとると，抑うつが低減するが，前屈の姿勢では低
減しなかった。また姿勢は変えずに，視線のみを変えると，下向きは正面や上向きに比べ
て，抑うつ気分を増加させた。さらに，前屈は直立や後傾姿勢と比べて，感情状態もネガ
ティブにさせるだけでなく，前頭前野の賦活度も低下させることが判明した。将来的には
うつ予防やうつに対する臨床的技法につながりうる成果であるといえる。 
 
研究成果の概要（英文）： 
The results showed that when one feels depressed upright and backward postures can 
reduce negative moods whereas a slumped posture cannot. Also found was that one 
feels more depressed when they gaze-down than when they gaze up or forward without 
moving facial or postural muscles. In addition, a face-down slumped posture evoked 
less activation in the prefrontal cortex than face-forward slumped, upright, and 
backward postures. These findings support the potency of the use of body in 
psychotherapy and prevention of depression.   
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１．研究開始当初の背景 
(1) 国内外の研究動向  
 「姿勢」という言葉は，「体の構え」を意

味するだけではなく，「心構え」も暗に示す。
姿勢と感情との関係性に関する研究は，尐な
くとも James（1884） に強い影響を与えた
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Darwin（1872）の研究まで遡る。臨床場面に
おいても，19世紀末から姿勢の重要性が指摘
され，クライエントの姿勢の意味に関して研
究がなされてきた。感情の重要性を強調する
人間性心理学派では，体験の基礎となる姿勢
や身体感覚に着目したアプローチが開発さ
れている。その後，社会心理学の分野で，非
言語コミュニケーションに関する研究が盛
んになり，姿勢の感情表出についての体系立
った研究が多く行われてきた。 
 そうしたなかで注目されてきたのは，姿勢
が自己の感情も変化させうるという対自効
果の側面である。「泣くから悲しいのであっ
て，悲しいから泣くのではない」という言明
に代表される James（1884）の感情理論は，
1970 年代以降に末梢フィードバック仮説と
して再び研究対象となった。そこでは，表情
だけでなく，特定の姿勢もまた感情を生起さ
せることが繰り返し実験的に確認されてき
た。近年の脳神経系科学においても，James
の末梢説が再評価されている（Damasio, 
1999）。 
 今日，欧米の臨床心理学領域を中心に，構
成主義（constructivism）という学際的な枠
組みで，これらの知見を理論的に統合し，そ
れを臨床実践に応用する動きが活発化して
きている。そこでは，高次で複雑に分化され
た感情や気分は社会文化的次元による制約
を受けて構成されると考えられる一方で，生
物学的，進化論的な適応価をもつ情動もまた
生存上で機能的な役割を果たしているとさ
れ，その基盤となる身体性という次元がきわ
めて重視される。臨床実践においても，身体
性の中心要素である姿勢からクライエント
の感情へアプローチする技法が開発され，成
果を挙げている（Mahoney, 2003）。 
 
(2) 研究代表者の研究成果  
 これまでに，姿勢と感情との関係について，
構成主義という包括的な観点から研究する
にあたり，その理論や臨床的な展開について
の論考と，構成主義において認識の根源とさ
れる身体性や姿勢の実験的研究を並行して
進めてきた。構成主義は，海外では現代思潮
の最大勢力といわれながらも，日本ではほと
んど知られていない。そこで，構成主義の哲
学的背景や関連研究の展望)から，クライエ
ント中心療法や認知行動療法といった主要
な学派との比較研究，また複雑系科学を背景
にした心理療法理論や技法の研究を行って
きた。海外では，さらに踏み込んだ議論とし
て東洋哲学との関連性や臨床的な発展可能
性などについて論文を発表してきた。 
 他方，構成主義に基づく身体的次元を組み
込んだ心理療法の技法の基礎研究や，健康増
進に関する効果研究として，身体性の根本と
なる姿勢と感情との関係について，いくつか

の実験結果を国内外の大会で発表してきた。
より具体的には，前屈，後屈，直立の座位姿
勢において，特徴的な感情状態を確認すると
ともに，そのメカニズムとして，身体感覚の
感受性やイメージ喚起能力などがどのよう
に関係しているのか，といったことについて，
詳しく研究してきた。 
 
(3) 着想の背景 
 近年の感情心理学の傾向を見ると，従来の
質問紙研究から生理心理学的な指標を用い
た研究へと大きく比重が移り変わってきて
いる。特に最近では，中枢神経系活動と感情
との関係が徐々に明らかにされ始め，神経科
学やロボット工学の分野でも感情研究が注
目を集めるようになってきた。しかし，姿勢
は大きな動きを伴う行動であるため，これま
では技術的な問題から，EEG や fMRI を用いて
研究することができなかった。 
 そのような状況のなか，近赤外線分光法
（near-infrared spectroscopy: NIRS）を用
いた脳機能の研究が盛んになってきた。この
装置は光ファイバーを用いて脳表面のヘモ
グロビン濃度を測定するため，ノイズが混入
しにくく，動く姿勢にも対応できるという従
来にないメリットがある。感情状態との関係
についていえば，うつ病者に前頭葉活動の機
能低下が見られることが見出されている
（Suto et al., 2004）。また，前頭前野活動
の左右差によって，感情価を検出する研究も
報 告 さ れ て い る （ Davidson, 2004; 
Leon-Carrion, 2006）。前屈の姿勢は，抑う
つ気分を生起させることが確認されている
ため，NIRS を用いて前屈時の前頭葉賦活度や
前頭前野活動の左右差を調べることによっ
て，姿勢による感情変化を中枢神経系活動の
観点から明らかにできるのではないか。 
 また，構成主義の枠組みでは，従来型の単
純な線形変化を仮定した pre-post 研究につ
いても反省がなされ，ダイナミック，かつ複
雑なプロセスとして，行動・感情・認知シス
テムを評価しようとする動きが顕在化して
きた。たとえば，Lewis（2005）は，知覚や
運動の発達が，微視的なレベルの要素の非線
形相互作用によって創発するという最新の
知見に基づき，自己組織化する感情のモデル
を 10 年かけて作り上げ，多方面から高く評
価されている。 
 この観点からすると，自律神経系の各指標
間のクロス相関分析やカオス時系列解析な
どは，姿勢による感情変化に伴う，より微視
的なレベルでの非線形相互作用をプロセス
として捉える手法として注目される。また，
ゴニオメータ・システムを用いれば，姿勢の
微細な動きを時系列データに落とすことが
でき，動く姿勢と自律神経系反応との協調と
いった，従来にない巨視的な観点から姿勢－



 

 

感情システムを捉えなおすことができるの
ではないか，と考えた。 
  
２．研究の目的 

姿勢が行動主体者の感情状態を変化させ
るということが，心理指標や行動指標で確認
されてきた。しかし，生理・神経心理学的な
指標を用いた研究は，人間工学分野などにお
ける作業姿勢の研究を除いて，ほとんどなさ
れていない。そこで，感情を表す姿勢の対自
効果について，質問紙のみならず，自律神経
系および中枢神経系活動の指標を加え，さら
に検討することを目的とした。なお，操作す
る主な姿勢は，Figure 1に示すとおりである。 

 

 
３．研究の方法 
(1) 抑うつ気分時の姿勢の効果 
 参加者：感情心理学について知識がなく，
自律神経系に疾患のない学生男女 16 名が実
験に参加した。ただし，抑うつ誘導に反応し
なかった５名は，結果の分析から除外した。
その結果，19～25 歳の 11 名が分析対象とな
った。 
 感情尺度：自信－落胆に関する感情的意味
次元を表わす，意味微分法を用いた７件法の
尺度（菅村他，1999）の４項目を用いた。 
 姿勢の選定：背持たれにもたれ，胸を広げ，
掌を机に上向きに乗せる「拡張」，躯幹をま
っすぐに伸ばし，掌を自然に机に降ろした姿
勢「直立」，前屈して頭を下げ，胸を狭めて
掌を机に下向きに乗せた「前屈」，また「無
教示」の姿勢をベースラインとして加え，合
計４姿勢を用いた。 
 姿勢の操作：躯幹の直立・屈曲は，Stepper 
& Strack（1993）に倣い，机の高さを調整す
ることで操作した。また胸の開閉は，机上の
腕乗せ用ゴム板の位置を変えることで操作
した。 
 抑うつ誘導：音楽法とイメージ法と文章法
との組み合わせによって３分間で抑うつ気
分へと誘導する方略を用いた。 
 手続き：1.入室→無教示の姿勢（３分）→SD
評定，2.抑うつ誘導（３分）→SD 評定，3.
姿勢操作（３分）→SD 評定。2から 3につい
ては，姿勢を変えて３回繰り返した。姿勢の
提示順序は，ラテン方格法によってカウンタ

ーバランスされ，抑うつ刺激と姿勢との組み
合わせも，ランダマイズされた。 
 
(2) 姿勢と自律神経系活動 
 参加者：自律神経系に疾患のない男女 15
名 
 心理指標：情動変化の指標として，ＳＤ気
分尺度（菅村他，1999）を用い，自信―落胆
の次元に関係する４対の形容詞を７件法で
尋ねた。 
 生理指標：心電図は，胸部誘導に準じ，時
定数 0.1 秒に設定し，末梢皮膚温は，利き手
でない掌の中指の第一関節に，サーミスター
を装着することで測定した．サンプリングレ
ートを 1000Hz で A/D 変換し，これらの同時
記録を行った。 
 姿勢の選定：先行研究を参考に，背持たれ
にもたれ，胸を広げ，掌を机に上向きに乗せ
る「拡張」，前屈して頭を下げ，胸を狭めて
掌を机に下向きに乗せた「前屈」，躯幹をま
っすぐに伸ばし，掌を自然に机に降ろした姿
勢「直立」，また生理反応の記録に支障を与
えない限りで被験者にまかされた「無教示」
の姿勢をベースラインとして加え，合計４姿
勢を用いた。 
 姿勢の操作：躯幹の直立および屈曲につい
ては，Stepper & Strack（1993）に倣い，机
の高さを調整することで操作した．また胸の
開閉は，机上の腕乗せ用ゴム板の位置を変え
ることで操作した．ゴム板に手を乗せるとい
うのは，皮膚温の測定に影響しないようにす
るためであると教示した。 
 手続き：ベースラインを３分間測定した後，
休憩期を１分間とり，その後，姿勢操作（３
分間）と休憩（１分間）を繰り返した。ベー
スラインと各姿勢の後に，心理指標への回答
を求め，生理データについては，回答時と教
示時をのぞき，継続して記録を行なった．姿
勢の提示順序は，ラテン方格法によって，カ
ウンターバランスされた。 
 
(3) 姿勢と中枢神経系活動 
 参加者：大学生および大学院生 11 名 
 装置：光トポグラフィー装置（日立メディ
コ社，ETG-4000） 
 測定脳部位：左右内側前前頭皮質から背外
側面前方（頭部の中心線から 75mm の位置に
ある前頭部の両側 
 装着部位：EEG測定の国際10-20法に準じ，
左側は Fp1， F3， F7，右側は Fp2，F4，F8
を覆うように装着した。 
 姿勢操作：直立，後傾，前屈に，顔面正面
に向けたままの前屈姿勢を加えた４姿勢 
 手続き：基本的に，ベースライン（100 秒）
→姿勢操作→語流暢性課題（50 秒）→姿勢操
作という流れで計測を行った。 
 



 

 

(4) 視線と感情 
 参加者：健康上問題のない大学生 99 名   
 操作視線：上向き，下向き，正面向きの３
視線。いずれも座位で姿勢は一定とした。 
 手続き：参加者は３群のうちの１つにラン
ダムに割り当てられた。３群では，３つの視
線を実行するが，順序はカウンターバランス
された。それぞれの視線の操作時間は 30 秒
ずつであった。 
 感情尺度：7件法 9項目の簡易気分調査票
日本語版（田中，2008）を使用した。  
 
(5) マインドフルネスと反応時間 
 参加者：マインドフルネスについての知識
のない大学生 60 名 
 反応時間の測定：リアクション-BG（竹井
機器）を用いた。尐なくとも３人１組とし，
参加者が，それぞれ掴む人，落とす人，計測
する人という役割分担を行い，３回の平均値
を求めるという方法を採用した。 
 手続き：器具に慣れさせるため，最初に各
人３回ずつ練習させた。次に「本番」（試行
前）として，同じく３回計測した。その後，
ランダムに２群に振り分け，１群には普段通
りにおにぎりを食べてもらった後に反応時
間を測定し，次にマインドフル・イーティン
グ後に反応時間を計測した。もう１群には，
逆にマインドフル・イーティング後に反応時
間を計測し，次に普段通りにおにぎりを食べ
てもらい反応時間を測定した 。なお，マイ
ンドフル・イーティング後には，教示内容を
どの程度実行できたかを 10 点満点で答えて
もらった。実験後には，自由記述で内省報告
をさせた。 
 
４．研究成果 
(1) 抑うつ気分時の姿勢の効果 
 質問紙研究としては，従来，前屈の姿勢は
抑うつ気分を生じさせることが示されてき
たが，抑うつ時には逆に前屈の姿勢をとるほ
うが，直立の姿勢をとるよりも，抑うつの程
度が低くなることが見出されたという報告
もある。そこで，実験的に抑うつ状態を作り
出し，姿勢の効果を検討したところ，直立ま
たは後屈の姿勢をとると，抑うつ誘導前とほ
ぼ同様の気分状態に回復するが，前屈の姿勢
では有意な気分の回復は認められなかった。
この結果は，将来的にはうつ予防，あるいは
うつに対する臨床的技法につながりうるも
のである。 
 
(2) 姿勢と自律神経系活動 
 自律神経系活動は，これまでにも作業姿勢
の研究では計測されてきたが，感情価をもつ
姿勢については検討されてこなかった。そこ
で，感情との対応関係が認められている上述
の３姿勢時における心拍，末梢皮膚温，容積

脈波，呼吸の変化のデータを計測し，解析を
行ったが，明確な結果は得られておらず，さ
らなる解析が必要である。 
 
(3) 姿勢と中枢神経系活動 
 中枢神経系活動のデータとしては，近赤外
線分光法を用いて，前頭葉の脳血流量の変化
という観点から検討した。うつ病者の場合，
認知課題時に，健常者に比べて前頭葉が賦活
しないことが確認されているが，抑うつ気分
を生じさせる前屈姿勢は，ベースライン時や
直立，また後屈姿勢に比べて，前頭葉の賦活
度が低いということが判明した。これについ
ても，一定の成果を結論づけるには，追加の
解析も含めて，慎重な検討を要する。 
 
(4) 視線と感情 
 これまでに，特定の姿勢がそれに対応する
感情状態を生起させることを確認してきた。
だが，その姿勢は顔面，視線，体躯，手足の
角度・位置などの多変数の複合体であり，ど
の変数が対自効果に寄与するのかは明確で
なかった。そこで，姿勢は直立座位のままで，
従来，検討されてこなかった視線の向きを上
向き，正面向き，下向きと操作し，それによ
る感情変化を実験的に検証した。その結果，
上向きと正面向きには有意差が見られなか
ったが，下向きは正面や上向きに比べて，よ
り抑うつ気分を生じさせた。この結果は，後
傾と直立姿勢との間では感情や脳活動に差
はないが，前屈は直立や後傾姿勢と比べて，
感情状態もネガティブになり，前頭前野の賦
活度が低下するという予備的な研究結果と
一致した。 
 
(5) マインドフルネスと反応時間 
 マインドフルネスストレス低減法におい
て，導入的なエクササイズとして用いられる
マインドフル・イーティングの効果について，
棒反応時間を指標として検討した。このエク
ササイズでは，呼吸や姿勢にまつわる身体感
覚にも意識的に注意を向けていくが，実験の
結果，これを行った群は，そうでない群に比
べて，有意に反応時間の短縮が見られたこと
から，注意が向上したことが示唆された。姿
勢の対自効果の研究においても，姿勢に対す
る意識が感情状態に何らかの影響を与える
可能性があり，マインドフルネスはこの問題
のヒントになるかもしれない。 
  
 これらの成果は，姿勢を用いた臨床的，も
しくは健康増進的なアプローチの有効性を
示唆するものである。姿勢を採り入れた身体
心理療法として，従来の心理療法を補完する
１つのアプローチにつながる可能性をもつ。 
 とりわけ，姿勢と感情との研究において中
枢神経系活動との対応を調べることは従来



 

 

まったくなされておらず，生理データによっ
て James-Lange説を再検証することにつなが
ると同時に，認知課題を行う際にどのような
姿勢が適しているのかを直接検討できるた
め，感情心理学領域だけでなく，教育心理学
や人間工学など分野への発展も考えられる。  
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