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研究成果の概要（和文）：本研究課題では心理特性や身体への注意の向け方によって身体感覚への気づきや実際
の身体の自己制御にどのような違いが生じるか2つの実験から実証的に検証した。主な結果として、筋緊張課題
において筋緊張の感覚の正確性について、主観的評価と客観的評価の乖離から検討したところ、アレキシサイミ
ア傾向高群では低群と比べて、筋緊張の感覚の主観的な確実感が低いだけでなく、筋緊張の感覚の正確性も低下
している傾向が示唆された。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this research project was to examine empirically from two 
experiments how psychological characteristics and attention to the body make a difference in 
awareness of bodily sensation and actual motor control. The main result of the study showed that the
 accuracy of muscle sensation calculated based on the discrepancy between subjective and objective 
measures, suggested that the group with higher alexithymia tendency tended to have not only lower 
subjective certainty of sensation of muscle tension, but also lower accuracy of sensation of muscle 
tension, compared to the group with lower alexithymia tendency.

研究分野： 臨床心理学

キーワード： 身体感覚　自己制御　アレキシサイミア

  ３版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
近年身体志向の心理療法が注目されているものの、身体的側面、特に動作や筋緊張といった観点から関連につい
て心理的側面との関連について検討した研究は少ない。本研究で得られた結果は、心身相関に関する基礎的知見
となるとともに、身体や身体感覚を活用した心理療法の作用機序の解明やその有用性に関するエビデンスにつな
がる可能性が示唆される。

※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。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１（共通） 
 
 
１．研究開始当初の背景 
 近年，心理的問題に対する身体志向の心理療法が国内外で非常に注目され，その代表的な技法
としてマインドフルネスや臨床動作法が挙げられる。しかしながら，両者の従来の研究では，心
理的側面や脳機能に関する検討が中心であり，実際の身体の状態との関連については不明な点
が多く，身体面へのアプローチが心理的変容になぜつながるのか，その作用機序については統一
した見解はない。そこで本研究では心理特性や身体への注意の向け方の違いによって身体感覚
への気づきや実際の自己制御にどのような違いが生じるか実証的に検証する。 
 
２．研究の目的 
 本研究課題では心理特性や身体への注意の向け方の違いによって身体感覚への気づきや実際
の自己制御にどのような違いが生じるか実証的に検証することを大きな目的とする。なお本研
究は自己制御について，実際の動作や筋緊張をバイオメカニクス（生体力学）の手法を用いて客
観的に計測を行い，心理的指標との関連について検討を行うことを大きな特徴とする。 
 
３．研究の方法 
（1）研究 1 心理的特性および身体への注意の向け方の違いと自己制御のあり方との関連 
 研究 1 では，心理的特性および身体への注意の向け方の違いと実際の身体の自己制御のあり
方との関連について検討するため，大学生・大学院生 30 名を対象に立位保持課題や立位重心移
動課題等を実施し，その際の重心動揺や動作時の身体各部の筋活動量等を測定した。 
実験では（以下，立位保持課題と立位重心移動課題時の場合について述べる），身体への注意

の向け方によって重心動揺にどのような違いが生じるか検討するため，注意条件の違いとして
Wulf ら（1998）を参考に①身体に注意を向ける internal focus 条件（以下，IF 条件）と②身体
外に注意を向ける external focus 条件（以下，EF 条件），③注意の方向を統制しない Normal 条
件の 3 条件を設定し，条件間での重心動揺に差が見られるかについて検討した。IF 条件と EF
条件の試行は練習効果を避けるため，1 週間以上の感覚を空けて別日に実施し，各回の IF，EF
条件実施前に Normal 条件を実施した。また，実験前に不安傾向を STAI，アレキシサイミア傾
向を TAS-20，マインドフルネス傾向を FFMQ，の各質問紙を用いて測定し，各心理的特性と両
課題時の重心動揺との関連についても検討した。 
重心動揺の評価指標としては，立位保持課題では総軌跡長，矩形面積を用いた。重心移動課題

では，望月（2009）の姿勢安定度評価指標（IPS）を算出した。IPS の数値が高いほど，姿勢保
持の安定性は増す。 
 
（2）研究 2 アレキシサイミア傾向における筋緊張と筋弛緩の身体感覚の正確性に関する検討 

－主観的評価と客観的評価の乖離から－ 
 研究 2 では，自分の感情や身体感覚に気がつくことが難しいとされるアレキシサイミア傾向
者の身体感覚への気づきに着目した。アレキシサイミアにおける身体感覚の乏しさの背景とし
て，内受容感覚の正確性の低下が報告されているものの，先行研究では心拍知覚課題等による内
受容感覚の検討が主であり，筋緊張や筋弛緩という観点から身体感覚への気づきを取り扱った
研究はみられない。また，アレキシサイミアに対する心理療法としてマインドフルネスやバイオ
フィードバック，臨床動作法など，筋緊張や筋弛緩の感覚を用いる心理療法の有用性が指摘され
ており，アレキシサイミア傾向者における筋緊張や筋弛緩の身体感覚について検討することで，
アレキシサイミアに対する有用な心理的介入に関する基礎的知見の獲得につながると考えられ
た。そこで研究 2 では，アレキシサイミア傾向者の身体感覚の正確性について，筋緊張や筋弛緩
に関する主観的評価と客観的評価の乖離という観点から検討を行った。 
実験の開始前に，大学生 100 名を対象に TAS-20 を実施し，アレキシサイミア傾向得点の上

位 25％（25 名），下位 25％（25 名）を抽出し，この 50 名に実験協力を依頼した。実験では，
筋緊張課題として手首の背屈課題，筋弛緩課題として手首の背屈状態からの弛緩課題をそれぞ
れ 3 試行ずつ実施した。身体感覚の正確性については，筋緊張課題および筋弛緩課題時の緊張
感や弛緩感といった身体感覚に関する主観的評価と，表面筋電計（TS-MYO）を用いて測定した
実際の筋活動量をもとに算出した客観的評価との乖離から検討を行った。主観的評価は VAS ス
ケールによる［快感覚］［不快の感覚］［筋緊張・筋弛緩の程度の感覚］［身体感覚の確実－不確
実感］についての評定値を用いた。また，客観的評価としては，筋緊張・筋弛緩課題時の筋活動
量％MVC（最大随意努力時の筋活動量に対する比）を算出し用いた。主観的評価と客観的評価
の乖離については，Murphy ら（2018）を参考にして，絶対誤差スコア（以下の数式で算出：絶
対値［（客観的評価％MVC－主観的評価 VAS 数値×10）/客観的評価％MVC］）を用いて検討し
た。 
 
４．研究成果 
 本研究課題で得られた主な結果について述べる。 



（1）研究 1 心理的特性および身体への注意の向け方の違いと自己制御のあり方との関連 
①アレキシサイミア傾向と自己制御のあり方との関連 

 TAS-20 の各下位尺度得点（DIF，DDF，EOT）及び総得点と各注意条件における立位保持課
題での総軌跡長および矩形面積との関連について検討するため，Pearson の相関係数を求めた
ところ，すべてにおいて有意な相関はみられなかった。一方，TAS-20 の各下位尺度得点及び総
得点と各注意条件における重心移動課題によって測定された IPS との関連について Pearson の
相関係数を求めたところ，DIF（感情の同定困難）とNormal条件での IPS（r(30)=−.405, p<.05），
及び，DIF と IF 条件での IPS（r(30)= −.399, p<.05）に有意な負の相関がみられた。EF 条件に
おいても負の相関の有意傾向が認められた（r(30)= −.311, p<.10）。 
 有村ら（2012）が開発した失体感症尺度の下位尺度の 1 つである「体感同定困難」と TAS-20
の DIF には有意な正の相関があることが指摘されている。そのため，本実験における DIF の高
さは動作時の身体感覚への気づきの乏しさとも関連し，それが重心移動課題における重心の不
安定さにつながった可能性が示唆される。立位保持課題では相関がみられなかったが，これはこ
の課題が単純な姿勢保持のみを課題としたため，身体感覚への気づきの乏しさとは関連しなか
ったのではないかと考えられた。一方，重心移動課題は動きを伴う課題であったため，DIF の高
い人ほど自身の身体感覚を手掛かりにして重心の安定を保つことに困難があったのではないか
と推察された。 
②不安傾向と自己制御のあり方との関連 

 STAI 特性不安得点，状態不安得点ともに，各注意条件における立位保持課題での総軌跡長お
よび矩形面積との間に有意な相関はみられなかった。また，重心動揺課題においても STAI 特性
不安得点，状態不安得点ともに IPS との間に有意な相関はみられなかった。 
 先行研究（大野，2005；斎藤，2002）では不安の高さと重心動揺との間の関連性が示されて
いるが，本研究で相関が確認されなかった背景として，斎藤（2002）ではロンベルグ立位で実施
しているのに対し，本研究では足幅を腰幅としたことによって姿勢の安定度が増した可能性，ま
た同じく斎藤（2002）では STAI 高群・低群に対し不安喚起場面を設定したうえで重心動揺を設
定したのに対し，本研究ではそのような場面設定を行わなかったためそもそも重心動揺が生じ
にくかった可能性が考えられた。 
③マインドフルネス傾向と自己制御のあり方との関連 

 FFMQ の各下位尺度得点及び総得点と各注意条件における立位保持課題での総軌跡長および
矩形面積との関連について検討したところ，「反応しない態度」と IF 条件における総軌跡長と
の間に有意な相関がみられ（r(30)=.607, p<.001），「反応しない態度」が高くなるほど総軌跡長
も増加する，すなわち重心動揺が増加することが示された。当初の仮説では FFMQ の得点が高
くなるほど重心動揺は低下するという仮説を立てていたものの，「反応しない態度」は重心動揺
の増加と関連があることが示唆された。この背景として，「反応しない態度」は柔軟な認知制御
と関連するとされ（Anicha, Ode, Moeller & Robinson, 2012），動作面，すなわち重心動揺に対
してもそれを過度にコントロールせず，ある程度重心動揺に身を任せるようなあり方があった
可能性が考えられる。 
一方，FFMQ の下位尺度得点のうち，「判断しない態度」と重心移動課題における Normal 条

件での IPS（r(30)=.489, p<.01）及び，IF 条件での IPS（r(30)=.417, p<.05）に有意な正の相関
がみられた。すなわち，「判断しない態度」が高くなるほど IPS が増加し，姿勢の安定度が増す
ことが示唆された。有村ら（2019）は FFMQ の「判断しない態度」は体感同定困難と負の相関
があることを示していることから，本研究においても，「判断しない態度」が高くなるほど，自
分の身体感覚を手掛かりとして重心の安定を保つことができたのではないかと推察される。  
 
（2）研究 2 アレキシサイミア傾向における筋緊張と筋弛緩の身体感覚の正確性に関する検討 

－主観的評価と客観的評価の乖離から－ 
①アレキシサイミア傾向の身体感覚に関する主観的評価について 

 独立変数として，アレキシサイミア傾向（2：高群・低群）と，課題（2：筋緊張課題・筋弛緩
課題）の 2 要因，従属変数を各主観的評価とした 2 要因の分散分析を行った。その結果，快の評
価，不快の評価についてはいずれも課題の主効果のみ確認された（快：F(1,48)= 57.78, p<.001，
不快：F(1,48)= 31.21, p<.001）。身体感覚の確実－不確実感の評価については，アレキシサイ
ミア傾向の主効果のみ認められ（F(1,48)= 4.64, p<.05），アレキシサイミア傾向高群の方が低
群よりも確実感の評価が有意に低いことが示された。 
 また，身体感覚の確実－不確実感の評価について，アレキサイミア傾向高群の 3 試行内での
評価の変化について検討するために，筋緊張課題・筋弛緩課題それぞれで，独立変数を試行回数，
従属変数を身体感覚の確実－不確実感とする 1 要因の分散分析を行った。その結果，筋緊張課
題，筋弛緩課題の両課題において，試行回数の主効果が有意となった（筋緊張課題：F(2,48)=7.19, 
p<.01，筋弛緩課題：F(2,48)=5.13, p<.05）。多重比較の結果，筋緊張課題においては，1，2 試
行目より 3 試行目の方が確実感が有意に高くなることが明らかとなった（p<.05）。また筋弛緩



課題においては，1 試行目より 3 試行目の方が確実感が有意に高くなることが示された（p<.05）。                                  
②アレキシサイミア傾向における身体感覚の正確性について 

 独立変数をアレキシサイミア傾向（2：高群・低群），従属変数を絶対誤差スコアとする t 検
定を課題ごとに行った。その結果，筋緊張課題では， 1 回目の試行と 2 回目の試行及び 3 試行
の平均において，アレキシサイミア傾向高群の方が低群と比べて絶対誤差スコアが有意に高い
傾向がみられた（1 回目：t(45)= −1.89, p<.10，2 回目：t(45)= −1.83, p<.10，3 試行平均：t(45)= 
-1.69, p<.10）。一方，筋弛緩課題では，全試行および 3 試行の平均において，アレキシサイミ
ア傾向高群と低群との間に有意な差はみられなかった。 
③研究 2 のまとめ 

 筋緊張課題では，アレキシサイミア傾向高群の方が低群と比べ，主観的評価と客観的評価の乖
離が生じて絶対誤差スコアが有意に高い傾向がみられたことから，アレキシサイミア傾向高群
の方が身体感覚の正確性が低いことが示唆された。これまでのアレキシサイミア研究では，アレ
キシサイミア傾向が高い方が，心拍知覚課題や呼吸出力課題の成績が低下し，身体感覚の正確性
が低下することが報告されてきたが，本研究の筋緊張課題においても同様に，アレキシサイミア
傾向高群の方が身体感覚の正確性が低下することが示唆された。 
 筋弛緩課題では，アレキシサイミア傾向高群と低群の間に有意差がみられなかった。筋弛緩課
題の方が筋緊張課題よりも絶対誤差スコアが大きかったことから，アレキシサイミア傾向高群・
低群に関わらず，筋弛緩課題は自身の弛緩感を正確に評価することが難しい課題であったと考
えられる。 
 一方，身体感覚に関する主観的評価においては，確実－不確実感の評価において，アレキシサ
イミア高群の方が低群よりも確実感が低いという結果であったが，高群の 3 試行の中での変化
を検討したところ，筋緊張課題，筋弛緩課題において，試行回数を重ねるほど確実感が高まるこ
とが示唆された。また身体感覚の正確性についての検討の中で，筋緊張課題では，3 試行のうち
1 試行目と 2 試行目で絶対誤差スコアにアレキシサイミア傾向の群間差がみられたが，3 試行目
では群間差はみられなかったという結果とあわせて考えると，アレキシサイミア傾向者に対し
ても，本実験のような構造化された場面で身体感覚に注意を向けさせることで，主観的な身体感
覚の確実感が増すだけでなく，身体感覚の正確性も向上する可能性が示唆される。今後の展望と
して，本研究では，身体感覚の正確性の向上がどのように心理面に影響を与えるかについては検
討することができなかったため，身体感覚の正確性の向上と心理面の変容との関連について検
討していくことが必要と考えられる。 
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