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研究成果の概要（和文）：メンタルトレーニングないし心身修養の実践者および非実践者を対象に、身体内外環
境への気づきや注意の統合、およびマインドフルネスと心理的健康について検討した。第1に、心身修養の実践
者では、自身の心拍計数の正確さやマインドフルネス傾向、および心理的健康度が非実践者より高いことが示さ
れた。第2に、メンタルトレーニングの実践に関わらず、マインドフルネス傾向が新しい生活様式と心理的健康
度の関連を調整していることを示唆する証拠を得た。

研究成果の概要（英文）：The present study examined integration of awareness/attention on one’s 
internal and external environment, dispositional mindfulness, and psychological health in 
practitioners and non-practitioners of mental training. First, a practitioner of mind-body practice 
was shown to exhibit greater accuracy on counting of one’s heartbeats and higher dispositional 
mindfulness and psychological health than did non-practitioners. Second, regardless of practice of 
mental training, dispositional mindfulness was suggested to moderate the associations between the “
new normal” and psychological health.

研究分野： 実験心理学

キーワード： メンタルトレーニング　内受容感覚　身体　気づき　注意　自律神経　マインドフルネス　心理的健康

  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
心身修養の実践と関連して、身体に対する気づきの正確さやマインドフルネス傾向、心理的健康度が高いことを
示す研究結果は、日本国内における伝統的実践の心身への望ましい効果を示した点で、学術的、社会的に意義深
いと考えられる。また、マインドフルネス傾向による生活様式と心理的健康との関連の調整に関する証拠は、心
身の健康を保つメンタルトレーニングの社会への導入につながりうるもので、重要な意義を持つと考えられる。

※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、Ｚ－１９（共通） 
 

１．研究開始当初の背景 

20世紀の神経科学で主流であった脳機能局在論に反論する形で、1990年代以降の神経科学で
は、さまざまな訓練や熟達によるヒト成人の脳機能や構造の可塑的変容の証拠が得られてきた
（e.g., Sadato et al., 1996）。またフランシスコ・ヴァレラは、脳―身体―環境のダイナミック
な相互作用として認知や意識をとらえようとする「エナクティヴ認知科学」や、一人称視点と三
人称視点の融合を図る「神経現象学」を提唱し、認知科学や神経科学と瞑想などの東洋的実践と
の対話と融合をめざした（Varela et al., 1991）。こうした学術的潮流を背景として、仏教やヨー
ガなどにおけるメンタルトレーニングによる成人の情報処理過程の変容とその神経基盤が注目
され、神経科学者リチャード・デイヴィッドソンらにより、「瞑想的神経科学」と呼ばれる、瞑
想的実践と神経科学や心理学との融合領域が形成されつつある（Slagter et al., 2011）。 

また、日常的に実践可能な形で瞑想的訓練をプログラム化したものとして、マインドフルネス
がある。原始仏教に起源を持つマインドフルネスは、今日的には、今の瞬間の現実に常に意図的
に気づきを向け、その現実をあるがままに知覚し、それに対する思考や感情にはとらわれない心
の持ち方、存在のあり様をさすと理解されている（熊野, 2011）。マインドフルネスは、当初は慢
性疼痛などの緩和療法として医療に導入されたが、その後、うつ病の再発防止をはじめ、さまざ
まな臨床的介入や実践現場に応用されている（Kabat-Zinn, 1990; Segal et al., 2002）。 

我が国では、ヨーガや坐禅、武道など、さまざまな心身修養が伝統的に実践されてきた。近年
では、2010 年代に日本マインドフルネス学会や日本ソマティック心理学協会が設立されたこと
に代表されるように、国内においてマインドフルネスや心身修養への学術的、社会的注目も大き
く高まっている。しかしながら、日本国内における伝統的心身修養やマインドフルネスに関する
実証的知見の蓄積は、いまだ少ない。それらに関する基礎的な実証研究を、心理指標、行動指標、
および生理指標を含めて、包括的に蓄積することが喫緊の課題だと考えられる。 

ヨーガや武道、マインドフルネスのような心身修養では、まず訓練初期に、自身の身体内部の
状態を観察し、注意集中を持続する修練を行う。その後の後期には、身体の内外環境を問わず全
方位的に気づきを拡大し、注意集中をさらに高める修練を行う（湯川, 2014）。そのため初期に
は、まず身体内部環境に対する感覚である内受容感覚（寺澤・梅田, 2014）への鋭敏な気づきが
高められる可能性がある。さらに後期には、外受容感覚すなわち身体外部環境に対する感覚への
気づきや注意も高められることが考えられる。こうした段階を経て、身体内外環境への気づきや
注意が統合、調和されることが、心理的健康度の増大のような、望ましい方向への心理的変容を
もたらしている可能性がある。また心身修養の実践に関わらず、性格特性としてのマインドフル
ネスも、日常における気づきを高め、高い心理的健康度に寄与しているかもしれない。 

 

２．研究の目的 

上述の仮説を踏まえて、本研究では、日本国内における心身修養およびマインドフルネスと関
連した身体内外環境への気づきと心理的健康度について、心理測定尺度および自律神経活動計
測により検討することを目的とする。具体的にはまず、（１）ヨーガや武道のような心身修養に
関わる身体内外環境への気づきと心理的健康度を検討する。内受容感覚の鋭敏さの測定課題と
して、一定時間の間に自身の脈拍を感じた回数を報告させる「心拍検出課題」を課す。また身体
内部と外部両方への気づきに関わる課題として、一定時間の間における呼吸回数を報告させる
独自の課題を課す。さらに、（２）実践者と非実践者のマインドフルネス傾向、内受容感覚への
気づきの鋭敏さ、および心理的健康度を、質問調査により比較検討する。加えて、（３）2020年
以降の新型コロナウイルス感染症（COVID-19）に伴う自粛下において、マインドフルネスが新
しい生活様式と心理的健康度との関連を調整しているか、オンライン質問調査により検討する。 
 

３．研究の方法 

（１）メンタルトレーニング実践者における身体内外環境への気づき 
ヨーガや武道、および瞑想の長期的実践者、および非実践者を対象に、マインドフルネス、身

体感覚への気づき、および心理的健康度を検討した。内受容感覚への気づきの鋭敏さの測定課題
として、自身の心拍計数の正確さを測定する心拍検出課題（Schandry, 1981）を課した。25秒、
35秒、45秒間の計測期間中にそれぞれ自身の心拍回数を数えて報告するよう教示し、計測され
た心拍回数とのずれの程度（エラー得点）を、心拍計数の正確さの指標とした。また、自身の呼
吸回数の推定の正確さを測定する、独自の呼吸数推定課題を課した。5分間の安静状態での呼吸
計測の後、当該期間における自身の呼吸回数を推定して報告することを求め、計測された呼吸回
数とのずれの程度を呼吸数推定の正確さの指標とした。心拍回数および呼吸数の計測には、マル
チセンサー生理計測システム NeXus-4 を用い、容積脈波センサーと呼吸バンドセンサーをそれ
ぞれ装着した。またマインドフルネス（FFMQ）、内受容感覚への気づき（MAIA）、主観的幸福
感（SWBS）、および特性不安（STAI-T）に関する日本語版の心理測定尺度をそれぞれ課した。 
（２）メンタルトレーニング実践者におけるマインドフルネスと心理的健康 
日本の伝統を基礎とする武道および瞑想を中～長期的に実践している成人を対象として、実

践と対応したマインドフルネスおよび心理的健康度を、横断的方法による質問調査によって検



討した（Miyata et al., 2020）。実践者 33名（22～69歳; 平均 44.9歳）、および人口統計変数と
して性別、年齢、婚姻状態、世帯年収、居住地域を統制した非実践者 66名が参加した。実践者
の実践内容は、剣術、空手、棒術、瞑想などを含んでおり、実践期間は 0.6～35.0（平均 14.9）
年、週あたりの実践日数は平均 2.0 日であった。マインドフルネス傾向（FFMQ）、主観的幸福
感尺度（SWBS）、および抑うつ傾向（BDI）に関する日本語版の心理測定尺度に、それぞれ回
答を得た。実践者における調査は、日本の武道および瞑想を実践する団体に所属する参加者に、
紙媒体ないし電子メール添付ファイルで質問用紙を配布、回収する方式で行った。非実践者にお
ける調査は、調査会社の学術調査システムのモニターである、武道ないし瞑想を日常的に実践し
ていない成人を対象とし、オンラインフォームを参加者に送信する形で実施した。 

（３）生活様式の変化とマインドフルネス 

調査会社の学術調査システムのモニターである社会人 1,000名（20～59歳; 平均 46.8歳）を
対象に、2020 年度にオンライン質問調査を実施した。日常の時間の使い方に関して、COVID-

19の影響を受ける前後の時期における、自宅や屋外での滞在時間、PC・スマートフォン・SNS

の使用時間、自宅でのリモートワークの時間、出勤しての仕事の時間（1日あたりの平均）など
をそれぞれ尋ねた。また日常における感じ方に関して、自身が COVID-19 に感染すると思う程
度、COVID-19 に関連するマスメディア報道に接していると思う程度、規則正しい生活ができ
ていると思う程度、十分な睡眠が取れていると思う程度、仕事および仕事以外の余暇活動がうま
くいっていると思う程度、仕事上および家族とのコミュニケーションがうまくいっていると思
う程度、等について、COVID-19 の影響を受ける前後それぞれについて 10 件法で評定させた。
さらに、マインドフルネス傾向（FFMQ）、知覚されたストレス（PSS）、特性不安（STAI-T）、
抑うつ状態（CES-D）に関する日本語版の心理測定尺度に、それぞれ回答を得た。 

 
４．研究成果 
（１）メンタルトレーニング実践者における身体内外環境への気づき 
武道や瞑想の実践者については、心拍検出課題の遂行成績が非実践者よりも有意に高かった。

呼吸数推定課題の得点も、群間に有意差はみられなかったものの、実践者のほうが非実践者より
高かった。また、心理測定尺度の結果から、主観的幸福感の合計得点、およびマインドフルネス
傾向および内受容感覚への気づきの下位尺度得点も、実践者において非実践者よりも有意に高
かった。ヨーガ、瞑想の実践者については、心拍検出および呼吸計数の正確さについては武道の
実践者と同様の結果は得られなかったが、マインドフルネスの得点は非実践者より高く、特性不
安の得点は低かった。これらの結果は、国内で実践されるメンタルトレーニングに関して、少な
くとも武道や瞑想の継続的実践がマインドフルネス傾向、身体内部環境ないし外部環境への鋭
敏な気づき、および心理的健康度を高めているという見方を、生理および心理レベルで支持する
知見であると考えられる。一方、ヨーガや瞑想の実践者については、心理レベルでのみ、仮説と
矛盾しない結果が得られた。安静状態での計測中に実践中と同様の瞑想状態に入るなど、実験課
題の手続きが機能していなかった可能性があり、今後は測定方法の改善を検討する必要がある。 

 
（２）メンタルトレーニング実践者におけるマインドフルネスと心理的健康 

 非実践者と比較して、実践者ではマインドフルネス傾向（t=3.078, p=0.004）および主観的幸

福感（t=5.317, p< 0.001）の得点が有意に高く、抑うつ傾向の得点（t=−1.996, p=0.049）は有意

に低かった。実践者について相関分析を行った結果、武道や瞑想の実践期間が長いほどマインド

フルネスの得点が高く、主観的幸福感や抑うつ傾向の得点は低かった。また、人口統計変数とし

て性別、年齢、婚姻状態、世帯年収を統制した重回帰分析の結果、実践期間が長いほどマインド

フルネス傾向が高く（β = 0.522, p = 0.022）、週あたりの実践日数が多いほど抑うつ傾向が低か

った（β = − 0.462, p = 0.047）。マインドフルネスおよび主観的幸福感の一部の下位尺度でも、同

様の有意な関連がみられた。これらの結果は、先行研究において伝統的ヨーガ（Miyata et al., 

2015）や朴-佐々木式速読法（Miyata & Sasaki, 2019）といった日本国内における心身修養の実

践者において得られた結果と同様の傾向を示しており、複数の東洋的なメンタルトレーニング

の継続的実践が、類似した望ましい心理的効果を持ちうることを示唆している。 

 

（３）生活様式の変化とマインドフルネス 

COVID-19 の影響が出た前後に、リモートワークやスマートフォン使用時間の有意な増加な
どの過ごし方の変化に加え、メディア報道に接触していると思う程度の有意な増加や、仕事が順
調に感じる程度の有意な減少といった、感じ方の変化がみられた。これらの指標の多くは、スト
レス、不安、および抑うつの得点と有意な相関を示した。さらに、マインドフルネス得点を調整
変数とした階層的重回帰分析の結果、マインドフルネス得点が高い場合には、COVID-19 関連
の報道に高頻度で接していると思う程度がストレスの有意な増大につながらない、仕事が順調
でないと感じる程度がストレスや抑うつの増大につながりにくい傾向にある、スマートフォン
の長時間使用が心理的健康度を有意に悪化させないといった調整効果（交互作用）がみられた。
これらから、メンタルトレーニングを日常的に実践していない場合でも、メディア報道、仕事の
順調さ、スマートフォン使用など、生活の複数の側面における変化にマインドフルに接すること
が、新しい生活様式のもとでの社会人の心理的健康の維持に寄与していることが示唆された。 
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 １．著者名
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 ３．雑誌名  ６．最初と最後の頁
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 オープンアクセス  国際共著
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 オープンアクセス  国際共著
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講義の冒頭における5分間瞑想が大学生の心理状態におよぼす効果

マインドフルネス研究 15-26

 掲載論文のDOI（デジタルオブジェクト識別子）  査読の有無
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 ３．学会等名
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マインドフルネス・セルフ・ボディタッチの効果の検討: ボディ・スキャンとマインドフルネス・セルフ・ボディタッチを比較して
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日本心理学会第84回大会

第10回 Society for Tokyo Young Psychologists

Neuroscience2019 (Society for Neuroscience)（国際学会）
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宮田裕光・岡田梨奈

Miyata, H., & Sase, Y.

 ３．学会等名

 ３．学会等名
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 ４．発表年

 ４．発表年

 １．発表者名

 ４．発表年

Psychological states and personality traits associated with laughter yoga―Evidence from a Japanese sample

笑いヨガの実践前後における気分状態と性格特性: フォローアップを含めた検討

痛みに向き合う心理療法 (指定討論者)

マインドフルネスは大学生の授業外活動時間と特性不安の関連を調整する

 ４．発表年

 １．発表者名

 １．発表者名

 １．発表者名
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2019年

2019年
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 ２．発表標題
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日本心理学会第83回大会

 ２．発表標題

 ３．学会等名

 ３．学会等名
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日本マインドフルネス学会第6回大会

日本マインドフルネス学会第6回大会
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宮田裕光・清田樹那

宮田裕光・鈴木那奈

 ３．学会等名

 ４．発表年

 ４．発表年

 ４．発表年

 ４．発表年

 １．発表者名

 １．発表者名

 １．発表者名

笑いヨガの実践が心理状態と性格特性におよぼす効果: 継続的実践者と初心者との比較

大学生のサークル新歓活動および交友活動とストレス、気分

大学生活とマインドフルネス (2)―空手実践と身体バランス、動作協調に着目して

大学生活とマインドフルネス (1)―授業外活動時間と不安、ストレスに着目して

 １．発表者名
宮田裕光・岡田梨奈
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2018年

 ２．発表標題

 ２．発表標題

 ２．発表標題

 ２．発表標題

 ３．学会等名

 ３．学会等名

 ３．学会等名

日本マインドフルネス学会第6回大会

第30回日本発達心理学会 大会委員会企画シンポジウム AS4

宮田裕光

宮田裕光

宮田裕光・小林大介・園田章文・本池響・赤塚咲希
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第9回 Society for Tokyo Young Psychologists

 ４．発表年

 ４．発表年

 ４．発表年

 ４．発表年

 １．発表者名

 １．発表者名

 １．発表者名

マインドフルネスとその世界と日本における展開

日本の武道実践者における実践期間と心理特性－マインドフルネス、主観的幸福感、抑うつに着目して

武道実践者におけるマインドフルネスと心理状態－質問紙調査による横断的研究

日本マインドフルネス学会第5回大会

大学授業の冒頭における止・観瞑想が授業終了時の心理におよぼす効果
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石川遥至・内川あかね・風間菜帆・鈴木美保・小林大介・宮田裕光
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Miyata, H.
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 ３．学会等名

 １．発表者名

 ４．発表年

 ４．発表年

 ４．発表年

 ４．発表年

 １．発表者名

大学生の読書習慣とマインドフルネスおよび心理状態: 紙媒体およびインターネット上での読書に着目して

笑いヨガの実践が情動状態および性格特性におよぼす効果

How short-term contemplative practices with vocalization alter psychological states in an unexperienced sample

Autonomic nervous system activities in raja yoga: Breath and mantra meditations
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 １．発表者名

第8回日本情動学会大会
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