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研究成果の概要（和文）：アスリートに対する心理サポートを行う中で、彼らが持つ多様なニーズに応えるため
には、複数の効果を同時に導く支援法の提供が求められる。本研究では、チームへのマインドフルネス・プログ
ラムの実践が、アスリートのメンタルヘルスとパフォーマンス、チームワークに及ぼす影響について検討を行っ
た。本研究の結果、マインドフルネス・プログラムの実践を通してマインドフルネス・スキルが高まったアスリ
ートにおいては、心理的パフォーマンスや集団効力感、感情制御能力の促進に繋がることが確認された。また一
方では、プログラム実施時に高い抑うつ不安症状を有する者においては、期待されるプログラムの効果を得られ
ない可能性が示唆された。

研究成果の概要（英文）：In psychological support toward athletes, in response to their diverse 
needs, it is necessary to provide support methods that simultaneously lead to multiple effects. This
 study examined the effects of implementing a team mindfulness program for athletes' mental health, 
performance, and teamwork. The study results confirmed that athletes whose mindfulness skills 
increased through the implementation of mindfulness programs experienced increased psychological 
performance, feelings of collective efficacy, and emotional regulation skills. However, those who 
had high psychological distress before the start of the program might not be able to obtain the 
expected effects of the program.

研究分野： 体育・スポーツ心理学

キーワード： マインドフルネス　瞑想　メンタルトレーニング　メンタルヘルス　パフォーマンス　チームワーク　
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  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究の結果から、一定期間のマインドフルネス・プログラムの実践が、アスリートのメンタルヘルスやパフォ
ーマンス、チームワークの向上に寄与すること、そして、効果を導くメカニズムとして、アスリートのマインド
フルネス・スキルの獲得が影響していることを明らかにした。これが、本研究成果の学術的意義である。さらに
本研究の成果は、アスリートだけではなく、他者との競争や優れた成果が求められる企業や学生といった日本社
会の人々や組織に対して、所属する集団・チームの中でマインドフルネス・プログラムを活用することが、構成
員の健康や実力発揮、集団内連携の促進といった多様な効果を導く事に繋がることを示唆するものである。

※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 

アスリートは競技活動を行う中で、数多くのストレッサーに直面することが報告されている
（Arnold & Fletcher, 2012）。そして、このような問題が長期化されることによって、競技から
のドロップアウトやメンタルヘルスの問題、競技成績の低迷やパフォーマンスの低下といった、
より深刻な問題に繋がることが指摘されている（Schinke et al., 2017）。通常、一般の人々がこ
のような状況に置かれた場合には、適切な心理サポートの利用が推奨されるものの、アスリート
の場合には、仮にストレッサーやメンタルヘルスの不調が生じていても、自身の健康よりもパフ
ォーマンスや競技成績の向上、あるいはチーム内の課題解決を優先させやすいことが示唆され
ている（Bird et al., 2018）。そのため、仮に心理身体的な負荷が生じていても、アスリートは心
理サポートに繋がりにくく、場合によっては、問題を深刻化させてしまうことが危惧される。 

 このような状況を打破するためには、アスリートに対するメンタルヘルスの支援に加えて、彼
らが求めるパフォーマンスへの効果も、同時に提供することを実現する方法の活用が提案され
ている（Purcell et al., 2019）。そして、そのような方法として近年、マインドフルネスのプログ
ラムが注目され始めている。このマインドフルネスとは、今の体験に評価や判断を加えることな
く注意を向けることで生じる気づきと定義される心理的なスキルと、それを高めることを目的
に、瞑想やヨーガといった心身修養法のワークから構成される、心理プログラムの双方を指す概
念である（Kabat-Zinn, 1994; 杉浦，2008）。マインドフルネスのプログラムは、当初は臨床心
理学の領域において、第三世代の認知行動療法における中核的なエッセンスとして注目されて
きた背景を有している。その後、スポーツ界においても展開されるようになり、トップアスリー
トがメンタルトレーニングの一つとして活用するようになったものである。 

すでに、アスリートを対象として、マインドフルネス・プログラムを実施することの効果が検
討されている。それによると、例えば女性アスリートを対象としてマインドフルネス・プログラ
ムを実施することが、対象者の物質使用や感情制御の困難さ、不安症状や摂食の葛藤といった問
題の改善に寄与するという、メンタルヘルスへの効果が報告されている（Gross et al., 2018）。
さらに、マインドフルネス・プログラムを一定期間実施することが、アスリートのマインドフル
ネス・スキルに加えてフローやパフォーマンスの向上に繋がるとともに、競技不安の低さに対し
ても大きな効果量を示すことが確認されている（Noetel et al., 2019）。加えて、マインドフルネ
ス・プログラムは通常、集団で実施されるものである。そのため、チームビルディングとしての
活用も可能であり、チーム内の対人関係などの競技社会的な要素に対しても、マインドフルネ
ス・プログラムの実施が有効であることが報告されている（Piasecki et al., 2021）。 

しかしながら、これまで行われている研究は、ほとんどが国外のアスリートを対象としたもの
であり、日本人アスリートを対象とした検討は限られている。また、国外の研究であったとして
も、上述のようにアスリートが求める多様な効果について、同一の研究の中でアウトカムとして
扱った研究は認められず、健康とパフォーマンス、チームワークといったそれぞれの要素に対し
て、マインドフルネス・プログラムが同時にどのような影響を導くのか、またそのメカニズムや
例外事象の存在についても、十分に検討が行われていない。 

 

２．研究の目的 

本研究では、上述のような課題を基に、アスリートのメンタルヘルスとパフォーマンス、チー
ムワークの促進に対するマインドフルネス・プログラムの効果を明らかにすることを目的とし
て、以下３つの研究課題を実施することを目的とした。なお、各研究課題では、マインドフルネ
ス・プログラムの実施を対面で行う予定をしていたが、新型コロナウイルスの感染拡大に配慮し、
当初の予定とは異なり、オンラインでのプログラム実施に計画を切り替えて研究を行うことと
した。 

 

研究課題 1：アスリートに対するマインドフルネス・プログラムの経時的効果 

研究課題 2：アスリート個人へのオンライン・マインドフルネス・プログラムの効果 

研究課題 3：チームを対象としたオンライン・マインドフルネス・プログラムの効果 

 

３．研究の方法 

本報告書では、各研究課題における主要な研究成果について、それぞれの詳細を説明する。 

 

（1）研究課題 1：アスリートに対するマインドフルネス・プログラムの経時的効果 
①研究目的  

本研究課題では、アスリートに対するマインドフルネス・プログラムの実践が、マインドフル
ネス・スキルや感情制御能力、心理的パフォーマンスの変化に及ぼす影響について経時的に確認
するとともに、プログラム実施前後における変数間の変化の関係性について検討した。 
②対象者  

対象者は A 大学硬式野球部に所属する投手であり、8 週間のマインドフルネス・プログラムに
参加した男性の大学生アスリート 12 名であった（平均年齢＝19.83 歳、SD＝1.03）。 



③測定内容  
対象者は 8 回のプログラムの中でスポーツ競技者版マインドフルネス傾向尺度：以下マイン

ドフルネス尺度と記述（雨宮ほか，2015）にプログラム実施前後の 2 回および、プログラム実施
途中の 3 回、合計 5 回にわたって回答した。さらに、日本語版感情制御困難性尺度：以下、感情
制御困難尺度と記述（山田・杉江，2013）および、心理的パフォーマンス・セルフエフィカシー
尺度：以下、心理的パフォーマンス SE 尺度と記述（荒井ほか，2006）について、プログラムの
開始時と終了時の時点でそれぞれ回答を行った。 
④分析方法  

マインドフルネス・プログラムを通した効果指標の変化について確認するために、マインドフ
ルネス尺度と感情制御困難尺度の得点を従属変数として、被験者内一要因分散分析および Holm
法による多重比較検定を行った。また心理的パフォーマンス SE 尺度では、下位尺度それぞれの
変化の違いも確認するために、時期×SE 下位尺度による二要因被験者内計画による分散分析を
実施した。次に、アスリートのマインドフルネス尺度の変化が感情制御困難尺度や心理的パフォ
ーマンス SE 尺度の変化に影響するという仮説のもと、マインドフルネス尺度の変化量を独立変
数、感情制御困難尺度の変化量を媒介変数、心理的パフォーマンス SE 尺度の各下位尺度の変化
量を従属変数に設定し、媒介分析および bootstrap 法による媒介効果の検討を行った。 
 
（2）研究課題 2：アスリート個人へのオンライン・マインドフルネス・プログラムの効果 
①研究目的 

本研究の目的は、アスリートに対するオンラインを活用した一定期間のマインドフルネス・プ
ログラムの実践が、競技パフォーマンスの低下や感情制御能力、抑うつ不安に及ぼす効果につい
て、プログラムの有効群と非有効群をもとに比較検討することであった。 
②対象者 

対象者は、A 大学で開催したオンラインのマインドフルネス・プログラムに参加した大学生ア
スリートおよび実業団アスリートの 22 名であった（男性＝22 名、女性＝1 名、平均年齢＝20.91
歳、SD＝4.78）。 
③測定内容  

対象者には、プログラムの実施前後において、マインドフルネス尺度（雨宮ほか，2015）、感
情制御困難尺度（山田・杉江，2013）、スポーツ競技者版パフォーマンス低下尺度：以下パフォ
ーマンス低下尺度と記述（雨宮，2016）、Kessler10 抑うつ不安尺度日本語版：以下抑うつ不安
尺度と記述（古川ほか，2003）への回答を求めた。 
④分析方法  

プログラム実施前後における対象者のマインドフルネス尺度の変化量をもとに、1 点以上得点
が上昇した者を有効群、1 点以上得点が上昇しなかったまたは、得点が減少した者を無効群とし
た。そして、感情制御困難尺度および抑うつ不安尺度の得点を従属変数とし、群×時期の二要因
混合計画による分散分析を行った。 
 
（3）研究課題 3：チームを対象としたオンライン・マインドフルネス・プログラムの効果 

①研究目的  
本研究の目的は、アスリートに対する一定期間のマインドフルネス・プログラムの実践が、競

技パフォーマンスとメンタルヘルス、集団効力感に及ぼす影響について、有効群、非有効群、コ
ントロール群をもとに検討することであった。 
②対象者  

本研究の対象者は大学生アスリート 74 名であった。対象者は介入群と対照群に分けられ、介
入群は A 大学に所属し、介入前後での効果指標の測定で回答の不備などがなかった大学生アス
リート 29 名（平均年齢＝19.66 歳、SD＝0.97）であった。また対照群として、ウェブ調査サー
ビスの Freeasy に登録するモニターであり、全国の 4 年生大学で大学生アスリートとして活動
し、介入前後での効果指標の測定で回答の不備がなかった 45名（平均年齢＝20.40歳、SD＝1.27）
を対象とした。 
③測定内容  

マインドフルネス・プログラムの効果を測定するために、マインドフルネス尺度（雨宮ほか，
2015）、心理的パフォーマンス SE 尺度（荒井ほか，2006）、スポーツ集合的効力感尺度：以下、
集団効力感尺度と記述（内田ほか，2014）、抑うつ不安尺度（古川ほか，2003）を用いた。 
④分析方法  

研究課題 2 と同様に、介入群において、マインドフルネス尺度の変化量をもとに、1 点以上得
点が上昇した者を有効群、1 点以上得点が上昇しなかった者および、得点が減少した者を無効群
とした。そして、そこに対照群を加えて 3 群とし、群×時期の二要因混合計画による共分散分析
を行った。なお、分散分析を行う際に、対象者の性別および、チーム内での競技レベルを共変量
として投入した。 
 
４．研究成果 
 以下より、研究課題 1 から 3 の主要な結果について示す。 
 



（1）研究課題 1 
研究課題１における分析の結果、マインドフルネス尺度においては、時期の主効果が有意であ

った（F(4、44)＝47.26、p＜.001、η2
p＝.81）。多重比較を行った結果、1 回目の測定時点から 5

回目の測定時点まで、調査時点が進むごとにマインドフルネス得点が有意に上昇することが確
認された（ps＜.01―.001、ds＝0.33―1.87）。また感情制御困難尺度においては、プログラムの
実施前後で得点が有意に減少したことが認められた（F(1、11)＝62.93、p＜.001、η2

p＝.85）。
心理的パフォーマンス SE 尺度においては、時期（F(1、11)＝28.99、p＜.001、η2

p＝.73）と SE
下位尺度（F(9、99)＝5.58、p＜.001、η2

p＝.85）の主効果が有意であり、プログラムの実施前
後でそれぞれの下位尺度の得点が上昇し 
た。 
 次に、各指標の変化の関係性について 
検討するために、媒介分析を行った。そ 
の結果、 心理的パフォーマンス SE 尺度 
の忍耐力に、マインドフルネスが感情制 
御困難を介して間接的に、正の関連性を 
示すという、有意な媒介効果が確認され 
た。その他、マインドフルネスから直接 
、心理的パフォーマンス SE の下位尺度 
に関連することが示された（Figure1）。 
 
（2）研究課題 2 
 研究課題 2 における分析の結果、パフォーマンス低下の得点において交互作用が有意であり
（F(1、20)＝8.99、p＜.01、η2

p＝.31）、感情制御困難尺度（F(1、20)＝3.40、p＜.10、η2
p＝.15）

および抑うつ不安尺度（F(1、20)＝3.93、p＜.10、η2
p＝.16）の得点においては有意傾向であっ

た。また抑うつ不安尺度の得点において、群の主効果が有意であった（F(1、20)＝12.51、p＜.01、
η2

p＝.39）。 
交互作用が有意であったことから、単純主効果の検定を行った。その結果、パフォーマンス低

下尺度においては、マインドフルネス有効群においてのみ、尺度の得点がプログラムの実施前後
で有意に減少し（p＜.01、d＝0.99）、プログラム実施後の時点において、マインドフルネス無効
群よりも有効群の方が、パフォーマン 
ス低下尺度の得点が低く、パフォーマ 
ンスの低下が抑制されたことが確認さ 
れた（p＜.01、d＝1.70）。 

次に感情制御困難尺度については、 
マインドフルネス有効群においてのみ 
、プログラムの実施前後の感情制御困 
難尺度の得点が改善しており(p＜.05、 
d＝0.47）、プログラム実施後において 
、有効群の方が無効群よりも有意に感 
情制御困難尺度の得点が低いことが確 
認された（p＜.05、d＝1.25）。パフォ 
ーマンス低下尺度の結果を Figure2 に 
示す。 
 
（3）研究課題 3 
 研究課題 3 として、心理的パフォーマンス SE 尺度、集団効力感尺度の合計得点、抑うつ不安
尺度得点のそれぞれを従属変数として、二要因混合計画による共分散分析を行った。その結果、
心理的パフォーマンス SE 尺度においては、交互作用が有意（F(2、68)＝3.65、p＜.05、η2

p＝.10）
であるとともに、群の主効果も有意であった（F(2、68)＝3.49、p＜.05、η2

p＝.09）。また集団
効力感尺度の合計得点においても、交互作用が有意（F(2、68)＝8.94、p＜.001、η2

p＝.21）で
あるとともに、時期の主効果が有意であった（F(1、68)＝8.72、p＜.01、η2

p＝.11）。抑うつ不
安尺度については、交互作用（F(2、68)＝3.10、p＜.10、η2

p＝.08）および時期（F(1、68)＝3.01、
p＜.10、η2

p＝.04）の主効果がそれぞれ有 
意傾向であった。 

単純主効果の検定を行った結果、有効群 
においてのみ、プログラムの実施前後で心 
理的パフォーマンス SE 尺度の得点が有意 
に上昇した（p＜.05、d＝0.65）。またプロ 
グラム実施後の時期において、有効群の方 
が無効群よりも得点が有意に高いことが確 
認された（p＜.01, d＝1.69）。次に、集団 
効力感尺度については、有効群においての 
み、プログラムの実施前後で有意に得点が 

 

 

 



上昇した（p＜.001、d＝1.04）。また抑うつ不安尺度の得点は、無効群で有意に得点が上昇した
（p＜.05、d＝0.54）。 
 

 以上、3 つの研究課題の結果から、アスリートに対するマインドフルネス・プログラムの実践

を通して、アスリートが認識するパフォーマンスやメンタルヘルス、チームワークへの効果が認

められた。またその背景には、アスリートが有するマインドフルネス・スキルの獲得・向上が影

響していることが確認された。そのため、アスリートに対するマインドフルネス・プログラムを

実践する際には、アスリートが有するマインドフルネス・スキルの獲得に焦点を当てて実施する

ことが、期待される効果を導くうえで重要であると推察される。しかしながら、必ずしもマイン

ドフルネス・プログラムに参加した対象者全員が、その効果を経験していたわけではなく、プロ

グラムの実施前に元々抑うつ不安症状が高い、またはプログラムを通して高まった者は、期待さ

れる効果を得ることが出来なかったことが認められた。研究課題 2 および研究課題 3 の実施時

期においては、新型コロナウイルスの感染拡大によって、一般人だけではなくアスリートの中に

も、大きなストレスや日常生活の中での困難を経験していたことが予想される。このような、プ

ログラム実施前から高い抑うつ不安の症状を呈する者に対しては、集団でのプログラムの実施

ではなく、個別でのサポートが必要であることが推測される。 
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