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研究成果の概要（和文）：マインドワンダリング (Mind-Wandering: ＭＷ) とは、現在取り組んでいることに注
意を払わず、自身の過去や未来についてなど、内的な事柄について考えてしまうことを指す。ＭＷは無自覚なま
ま発生し、進行する。 ＭＷの存在へ自ら気がつく能力を、ＭＷへのメタ的気づき能力と呼ぶ。近年、ＭＷへの
メタ的気づき能力は、ＭＷ傾向の悪い側面を抑えつつ、良い側面をより上昇させる変数として注目されている。
本研究は、脳波とＡＩを用いた古典的条件づけを用い、ＭＷへのメタ的気づき能力を実験操作する手法を初めて
開発した。

研究成果の概要（英文）：Absorption in mind-wandering (MW) may worsen our mood and can cause 
psychological disorders. Researchers indicate the possibility that meta-awareness of MW prevents 
these mal-effects and enhances favorable consequences of MW, such as boosting creativity; thus, 
meta-awareness has attracted psychological and clinical attention. However, few studies have 
investigated the nature of meta-awareness of MW, because there has been no method to isolate and 
operate this ability. Therefore, we propose a new approach to manipulate the ability of 
meta-awareness. Our novel classical conditioning is expected to contribute to future research on the
 modulation effect of meta-awareness on MW.

研究分野： 臨床心理学

キーワード： マインドワンダリング　メタ的気づき　ニューロフィードバック　機械学習

  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
ＭＷへのメタ的気づき能力が人の精神的健康や創造性に与える影響については、多くの先行研究で言及されてい
る。しかし、メタ的気づき能力を操作する手法が存在しなかったために、その科学的解明は進んでいなかった。
本研究計画によって得られた成果は、メタ的気づきに関する研究のブレイクスルーとなりうる。本研究成果につ
いてプレスリリースを出したところ、国内外のメディア（Daily Mail, New York Post, 産経新聞など）に、成
果についての記事が掲載された。このことから、社会に対して強いインパクトをもった研究成果であったといえ
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 

 
マインドワンダリング (Mind-Wandering: MW) とは、現在取り組んでいることに注意を払わ
ず、自身の過去や未来についてなど、内的な事柄について考えてしまうことを指す。日常生活に
おいて MW に陥る傾向の強さには、良い側面と悪い側面がある。様々な思考を結びつけ、創造
性を高める (Leszczynski et al., 2017) と考えられている一方、抑うつをはじめとした様々な精
神疾患症状の原因になる (Sood & Jones、 2013) とも考えられている。 
MW は無自覚なまま発生し、進行する。 MW の存在へ自ら気がつく能力を、MW へのメタ的気
づき能力と呼ぶ。近年、MW へのメタ的気づき能力は、MW 傾向の悪い側面を抑えつつ、良い
側面をより上昇させる変数として注目されている (Seli et al., 2016; Zedelius & Schoole, 2016)。 
うつ病を予防・改善し、創造性を高めうる重要な特性であるメタ的気づき能力を高める方法を検
討する意義は大きい。 
 
２．研究の目的 
 
現在、MW へのメタ的気づき能力を実験操作する妥当な手法は存在しない。メタ的気づき能力
を高める方法として唯一知られているのが、マインドフルネス瞑想と呼ばれる心理訓練法であ
る (Smallwood et al., 2011; Vago and Zeidan, 2016)。しかし、マインドフルネス瞑想は MW へ
のメタ的気づき能力のほか、多岐にわたる心理変数を変化させる (Good et al., 2016)。そのため、
メタ的気づき能力という単独の変数を操作するためにマインドフルネス瞑想を使用することは
不適切である。そこで本研究は、メタ的気づき能力のみを操作するための手法を開発することを
目的とした。 
 
３．研究の方法 
 
古典的条件づけの原理 (“パブロフの犬”の例：犬にエサをやる前にベルを鳴らすと、そのうち
犬はベル音を聴くだけで唾液を出すようになる) を用いることで、ＭＷへのメタ的気づき能力
を操作することを試みた。実験では、脳波とＡＩ（機械学習）を用いてＭＷの発生をリアルタイ
ムに検出した。そしてＭＷが検出される度に外部刺激を呈示し、刺激への注意を喚起した。これ
により「ＭＷを始める度に、注意が外に向く」という条件づけを試みた。注意が外に向きＭＷが
一時中断されると、その瞬間ＭＷへのメタ的気づきが得られる。すなわち、「古典的条件づけに
よりメタ的気づき能力が高められる」と仮説づけられる（図１）。この仮説を検証するために、
以下の手続きによって実験を行なった。 
 

図１.実験で仮定した古典的条件づけ。申請者によるプレスリリース（後述）から抜粋 
 



手続き（図２）：被験者 36名を実験群と対照群に振り分けた。まず、ＭＷをしているときに特徴
的な被験者ごとの脳波パターンを、機械学習によってモデル化した。学習したモデルを用いて条
件づけを行うとともに、その前後でメタ的気づき能力を測定した。条件づけにおいては、簡単な
認知課題を被験者に実施させた。その間の脳波を取得し、リアルタイムに機械学習モデルによる
ＭＷ検出を行った。実験群では、ＭＷが検出される度に外部刺激としてビープ音（情動的に中性
な音）を提示した。対照群においても同様に脳波計測を行ったが、ランダムなタイミングでビー
プ音を呈示した。対照群と比べ、実験群においてメタ的気づき能力が有意に高まることを確認し
て、「古典的条件づけによりメタ的気づき能力が高められる」という仮説を検証した。 
条件づけ実施前後におけるメタ的気づき能力の測定は、先行研究で一般的に用いられる方法を
使った (Bastian et al., 2017)。被験者に自分の呼吸に集中し続ける課題を実施させ、メタ的
気づき能力の影響を強く受ける「自らＭＷに気づき報告する」回数と、影響を受けにくい「ラン
ダムなタイミングで尋ねられてＭＷを報告する」回数の比を能力の指標とした。さらに、マイク
ロステートＣと呼ばれる、ＭＷへの気づきが生じた際に現れると考えられる脳波パターンの出
現頻度を、メタ的気付き能力の神経科学的指標とした。 
 

図２.実験手続き。申請者によるプレスリリース（後述）から抜粋 
 
４．研究成果 
 
(1) 本研究の主要な成果 

 
メタ的気づき能力の行動的・神経科学的指標について、群（事件群・対照群）と時期（介入前・
介入後）の二要因分散分析を行なったところ、それぞれ有意な交互作用が得られた。このことか
ら、「古典的条件づけによりメタ的気づき能力が高められる」という仮説は実証された。メタ的
気づき能力という重要な変数を実験操作する手法を初めて開発したことが本研究課題の主な成
果である。 
 
(2) 得られた成果の位置づけとインパクト 
 
本研究成果の一部について、公益社団法人日本心理学会から、学術大会優秀発表賞を受賞した。
さらに、本研究成果をまとめた原著論文は、神経科学分野におけるハイインパクトジャーナルで
ある Neural Networks に掲載された。この原著論文についてプレスリリースを出したところ、国
内外のメディア（Daily Mail, New York Post, 産経新聞など）に、成果についての記事が掲載
された。このことから、社会に対して強いインパクトをもった研究成果であったといえる。 
 
(3) 今後の展望 

 
今後の展望として、条件づけを用いた介入を日常生活へ汎化させることが考えられる。本研究で
用いた条件づけの効果は、実験終了後ただちになくなり、日常生活における特性に影響を及ぼす
ことはなかったと考えられる。本研究の目的はメタ的気づき能力の実験的操作方法を開発する
ことであったため、実験終了後に操作の影響がなくなることはむしろ望ましい。しかし、本成果
で開発された条件づけの効果を日常生活中へ汎化させることが可能になれば、創造性の向上や
精神疾患症状の緩和などを介して、直接的に社会に便益を与えられる可能性がある。 
ＭＷへのメタ的気づき能力を日常生活に汎化させる研究を行ううえでは、日常生活におけるＭ
Ｗを評価する手法が欠かせない。日常生活中におけるＭＷの頻度や、その性質を測定するために、
Ecological Momentary Assessment（ＥＭＡ）と呼ばれる技法が先行研究においてしばしば用い
られる。この手法は、被験者に通常の日常生活を送らせ、ランダムなタイミングで、その瞬間の
状態について報告を求めるものである。ＥＭＡを実施するためには、一日に送る質問の数など、



いくつかの実験パラメータを設定する必要がある。しかし、先行研究で用いられる実験パラメー
タは統一化されておらず、それをまとめた研究もない。また、実験パラメータの違いが、ＭＷの
報告に影響を及ぼす可能性についても調べられていない。そこで、先行研究において用いられた
パラメータの代表値を調査するとともに、結果へバイアスを及ぼす可能性のある実験デザイン
を調査した。ＥＭＡによるＭＷ研究を系統的に収集し、システマティックレビューとメタ解析を
行った。メタ解析の結果、実験期間や質問を送る頻度など、いくつかの実験パラメータがＭＷ報
告にバイアスを及ぼす可能性が示された。今後の展望を踏まえて実施されたこの研究について
は、Scientific Reports に原著論文が掲載された。今後の研究では、ＥＭＡを用いて、メタ的
気づき能力を高める条件づけの日常生活における汎化性が検討されることを期待する。 
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