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研究成果の概要（和文）：本研究は，身体的姿勢が青少年のウェルビーイングに及ぼす影響を検討するため，中
学校・高校に「立身イス」を導入し，直立座位姿勢を支援する介入を複数の調査で実施した。研究1から4を通
じ，介入条件において，生徒の姿勢意識のほか，ポジティブ感情や人生の意味等の心理面のウェルビーイング，
時間知覚や積極的参加行動等の授業への集中度に肯定的な効果が生じることが示唆された。効果量や実験デザイ
ンの限界から，介入の有効性や一般化可能性を強く主張することには慎重を要するものの，教室という日常環境
における身体的介入が，生徒の学校適応や心理的適応の向上に寄与する可能性が示された。

研究成果の概要（英文）：This study examined the impact of physical posture on adolescents’ 
well-being by introducing “Risshin chairs” into junior and senior high schools, providing support 
for maintaining an upright seated posture. Across four studies, the intervention condition was 
associated with positive effects on students’ posture awareness, psychological aspects of 
well-being (such as positive emotions and sense of meaning in life), and classroom engagement 
(including time perception and active participation). Although caution is warranted in strongly 
asserting the intervention’s effectiveness or generalizability due to limitations in effect sizes 
and experimental designs, the findings suggest that physical interventions in everyday classroom 
settings may contribute to improvements in students’ school adjustment and psychological 
adaptation.

研究分野：身体心理学
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  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究は，ウェルビーイングの向上を目的とした学校ベースの介入において，ポジティブ心理学等の従来のアプ
ローチに加えて，「姿勢」という身体性に着目した介入の有効性を実証的に示した点で新規性を有する。立身姿
勢を支えるイスの導入により，生徒の心身両面に肯定的な変化が生じる可能性を明らかにしたが，これは，心と
身体や環境の相互作用に関する理論的知見を，発達段階に応じた教育現場に応用したものであり，教育・学校心
理学，健康心理学，身体心理学を横断する実践的かつ学際的な貢献を果たしている。特に，本研究は低侵襲かつ
持続可能な介入法の一例を提示しており，今後の学校現場への実装・普及という点でも社会定義が認められる。

※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（共通） 
 
 
１．研究開始当初の背景 
 
青年期は，脳，行動，認知システムへの著しい変化によって，脆弱性がより高まる時期である

（Steinberg, 2005）。大規模調査の結果，2〜3 割の中学生が抑うつのカットオフ値を超えてお
り（永井, 2008），意欲低下やイライラといった蓄積的な疲労感を抱える高校生の存在も一定数
確認されている（服部, 2011）。こうした不適応状態からの回復や予防の観点からも，青少年の
より良好な心理状態，すなわちウェルビーイングの向上を図る手立てが求められている。 
ウェルビーイングは，快楽や満足を重視するヘドニック・アプローチと，人生の意味や自己実

現を重視するユーダイモニック・アプローチの 2 つの理論的枠組みを中心に検討されてきた
（Ryan & Deci, 2001）。前者は人生満足度，ポジティブ感情，ネガティブ感情といった主観的幸
福感（Ryan & Deci, 2001）として，後者は人生の目的や人間的成長等の次元から構成される心
理的幸福感（Ryff & Singer, 2008）として概念化されている。特にポジティブ感情と人生の意
味は，これら 2つのウェルビーイングのそれぞれ代表的な側面である（King & Hicks, 2012）。 
こうしたウェルビーイングの重要性を背景に，青少年のメンタルヘルスを促進する学校ベー

スの介入が行われている。実際，学校での介入研究に関するレビューでは，ポジティブ心理学や
マインドフルネスに基づくプログラムの有効性が明らかにされている（Cilar et al., 2020）。
これらの多くは，生徒の学習時間や生活全体を考慮し，限られた時間内で心身の状態を整えるこ
とを企図して設計されている。しかし，生徒の多くは 1日の大半を教室でイスに座って過ごして
いるにもかかわらず，日常的な身体の使い方や姿勢の改善を通じて心理状態に介入を試みる研
究は，一部の例（大対他, 2006）を除きほとんど行われてこなかった。生徒が「最も長く身を置
く場面」に注目し，その身体性に着目した介入を試みることは，ウェルビーイングに対する認知
的介入の限界（村上, 2013）を補完し，より効果的で現実的なアプローチになり得る。 
青少年への身体的アプローチについては，身体心理学や身体化認知における一連の研究が，身
体と心の相互作用を実証的に裏づけてきたことからも，一定の効果が期待される。すなわち，身
体動作・感覚が行動や認知，感情に影響を及ぼすことが明らかにされており，姿勢の変化も例外
ではない。体幹を垂直に保ち，背筋や腰を伸ばし，顔を正面または上方に向けた姿勢（直立座位
姿勢）は，先行研究においてポジティブな心理的効果をもたらすことが報告されている。例えば，
このような姿勢は「生き生きとした」「若々しい」といった意識性を促し（鈴木・春木, 1992），
ストレス場面でも高い自尊感情を維持する効果が示されている（Nair et al., 2015）。また，こ
のような姿勢を補助するイスの導入は，講義場面での感情的エンゲージメントを高めることも
明らかになった（村上・菅村, 2018）。 
 
 
２．研究の目的 
 
本研究では，上記の直立姿勢の知見を踏まえ，「骨盤が真っ直ぐ立ち（過度に前傾あるいは後
傾することなく中間位を保ち，強い緊張を伴わない），背筋が適度に伸び，肩の力が抜け，頭蓋
が自然な角度で脊柱上に位置する姿勢」を「立身姿勢」とする。そして，この立身姿勢を補助す
る「立身イス」を中学校や高校に導入し，生徒の身体的姿勢，それによる授業への集中，ポジテ
ィブ感情や人生の意味等のウェルビーイングへの肯定的な影響を検討することを目的とする。
具体的には，直立姿勢を継続的に補助することは，生徒の身体的姿勢が良好であるという感覚や，
ポジティブ感情，授業への積極的な関与を向上させることが予想される。さらに，人生の意味は，
有意義な活動（Eakman, 2013）やフロー（Besika et al., 2022），ポジティブ感情（King & Hicks, 
2012）によって向上することを踏まえれば，姿勢に対する介入の効果は，ユーダイモニックな幸
福にも影響を及ぼすことが示唆される。 
 
 
３．研究の方法 
 
以下に報告する研究は，学校長および保護者，生徒本人からインフォームド・コンセントを

得た上で実施され，所属機関の倫理審査委員会にて承認を受けた。 
 
 
 
 
 
 
 
 



（1）研究 1 
関西府下の私立高等学校 2 年生 1 クラスに所属する 27 名（女子 15 名，男子 12 名，Mage = 

16.93，SD = 0.27）を対象に，参加者内要因の A-B-A デザインで研究を実施した。一元配置分散
分析の結果，介入期はプレ期やポスト期に比べて精神的健康（S-WHO-5-J, 稲垣他, 2013）が高
く，人生の意味感もプレ期に比べ介入期の方が高か
った。ただし，インプリシット感情への介入効果は
有意ではなかった。また，2 水準参加者内計画の連
続媒介分析の結果，プレ期に比べ介入期に，生徒の
授業時の身体的姿勢が改善され，それによって授業
の時間知覚が短くなり，精神的健康や日々の人生の
意味が高まっていた（Figure 1）。また，立身イスに
関する自由記述データに対してテキストマイニン
グ（共起ネットワーク分析）を実施したところ，立
身イスが，授業時の身体的負荷を緩和し，姿勢や集
中度の改善に寄与することが明らかになった。 
 
（2）研究 2 
公立中学校 2 年生 2 学級を対象とした研究を実施し，出席率等を除外基準にした結果，60名

（学級 A：男子 13名，女子 15名；学級 B：男子 13名，女子 19 名；Mage = 13.28，SD = 0.45）
を最終的な分析対象とした。参加者内要因の A-B-B-A デザインで研究を実施した。参加者は，1
学期を教室備え付けの通常イス（プレ期）で，2学期を立身イス（介入期; 10月末と 12月末に
効果測定）で，3学期を再び通常イス（ポスト期）で過ごした。 
各尺度の得点を従属変数に，時期要因（4 水準：プ
レ・介入 1・介入 2・ポスト），学級要因（2水準：1 組・
2組），性別要因（2水準：男子・女子）を独立変数と
した三要因分散分析を実施した。積極的授業参加行動
尺度短縮版（安藤他, 2018）の「注視・傾聴」得点に
ついて，時期の主効果が有意であり，多重比較の結果，
プレ期に比べて介入期 1，介入期 2 の得点がそれぞれ
高かった（Figure 2）。また，小学校高学年児童および
中学生版自己像の不安定性尺度（原田他, 2021）の「ニ
ュートラルな揺れ」得点について，時期と学級の交互
作用が有意であり， A学級で介入期 1に比べてポスト
期の得点が高かった。 
 
（3）研究 3 
近畿圏の公立中学校 2 年生 79 名（2 学級）を対象に研究を行い，
最終的に 62名（学級 A：男子 14名，女子 17 名；学級 B：男子 15名，
女子 16 名；Mage = 13.63，SD = 0.49）を分析対象とした。参加者内
要因で実施し，学級 Aは 2学期前半を立身イス，2学期後半を学級備
え付けの通常イス，学級 Bは 2学期前半を通常イス，2学期後半を立
身イスで過ごした。 
各尺度得点を目的変数，介入条件（2水準：立身イス，通常イス）

を固定効果，行動的エンゲージメント，性別，学級を統制変数，参加
者個人をランダム効果（ランダム切片）とするマルチレベル分析を実
施した。「授業中，背筋が伸びた」，「授業中，余計な体の力が抜けた」，
「周りのクラスメイトの姿勢が良くなった気がする」，「教室で受け
た授業が，短く感じた（あっという間に終わったような気持ちになっ
た）」，「S-WHO-5-J」（Figure 3）等の指標について，介入による肯定
的な効果が示唆された。 
 
（4）研究 4 
近畿圏の公立中学校 2年生の 2学級を対象に介入を行い，最終的に 48名(女子 25名，男子 23
名; Mage = 13.39, SD = 0.49)を分析の対象とした。2学期中の合計 5週間を研究期間に設定し，
参加者は，立身イス条件と学級備え付けの通常イス条件とを 1週間毎に入れ替えて，教室で過ご
した。また，毎週金曜日のホームルーム時に自記式質問紙に回答した。介入条件を固定効果，生
徒個人をランダム効果，性別と学級を統制変数とするベイジアン・マルチレベルモデルによる分
析を行った。その結果，「今日の授業中，自分の（体の）姿勢を良くしようと意識した」，「今日
の授業中，背筋が伸びた」，「今日の授業中，余計な体の力が抜けた」等の身体的姿勢の指標につ
いて介入効果が示唆された。また，ベイジアン・マルチレベル媒介分析の結果，立身イスでは通
常イスに比べて，授業中の背筋が伸びたと感じ，それによって授業の時間知覚（「授業中，時間
のことを考えた頻度」と「授業があっという間に過ぎたと感じる程度」）や，ポジティブ感情（快
感情，リラックス感）が改善することが明らかになった。 
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Figure 3 介入要因の S-WHO-5-J

に対する限界効果 

Figure 2 測定時期による注視・傾聴得点の分布 

Figure 1 時期と DMS における良好姿勢保持，授業の

時間知覚の連続媒介効果（村上他, 2022, 図 4 を引用） 



 
４．研究成果 
 
（1）研究の主な成果 
本申請課題では，「立身」イスの教育的意義に着目し，中高生を対象とした複数の介入研究を
通じて，姿勢保持や授業への関与度ならびにウェルビーイング指標への影響を実証的に明らか
にした。結果は一貫しないものの，いくつかの研究では，介入期には身体的姿勢の改善とともに，
授業への集中度（積極的な授業参加行動や時間知覚），精神的健康（ポジティブ感情）や日常的
な人生の意味の向上が確認された。また，媒介分析によって，立身イスの使用が姿勢保持を通じ
て授業への時間知覚やウェルビーイングの一部に肯定的な効果を及ぼすことも示された。また，
性別や学級のほか，学習に対する関与の程度を示す行動的エンゲージメントや，生徒の授業時の
姿勢に関する個人差を統制してもなお，立身イスによる肯定的な効果を部分的に示すことがで
きた。効果量の大きさや実験デザインの限界から，介入成果を強くは主張できないものの，イス
という教室環境の調整を通じて，青少年の心理的なウェルビーイングの一部を改善し得ること
ができた。 
（2）得られた成果の国内外における位置づけとインパクト 
これまで，青少年のウェルビーイングを促進するために様々なアプローチが試みられてきた

（Cilar et al., 2020）。本研究は，姿勢という身体的側面への継続的な介入が，学校適応や心
理的健康状態の改善に一定の効果をもたらし得ることを示した点で，身体性を基盤とする新た
なウェルビーイング向上手法の可能性を提示するものである。また，姿勢研究の文脈では，一時
的な直立姿勢の操作が，ポジティブ感情の促進や認知機能の向上など，心理的側面に肯定的な影
響を及ぼすことが報告されてきた。しかし本研究では，実際の教育現場に姿勢補助を可能とする
座具を導入し，直立的な姿勢が一定期間継続されることで，生徒の心理面に肯定的な変化が生じ
得ることを実証した点に，新規性と応用的意義がある。 
本研究で得られた成果は，青少年のウェルビーイングを，身体や環境との相互作用という，よ

りホリスティックでダイナミックな視点から捉えることの重要性を示唆するものであり，教育・
学校心理学や健康心理学領域における理論的・実践的貢献が期待される。また，青少年の心身の
健康維持・増進を目的とした教育では，日常的・環境的な介入方法は十分に確立されていない。
そうした現状に対し，本研究は教育環境そのものに着目した低侵襲かつ持続可能な介入法の一
例を提示しており，今後の学校現場への実装・普及に向けた継続的な実践研究が求められる。 
（3）今後の展望 
今後は，対象者（例：児童期）や教育環境（例：学校の教育達成度）を拡張した追試，ならび

に長期的な介入効果の検証が課題である。また，イスの使用に関する快適性，パーソナリティ，

ストレッサー要因，学習に対する動機づけ等の個人差も含めた多面的な評価を行うことで，実装

可能性の高い姿勢介入モデルの開発が期待される。加えて，姿勢保持と心理的指標との関連にお

いて，どのようなメカニズムが作用しているのか，リアルタイムの行動観察を組み合わせた研究

手法により，さらなる理論的深化が必要である。特に，申請当初想定していた，姿勢と心理的ウ

ェルビーイングの関連におけるインプリシットなポジティブ感情の媒介効果を明らかにできな

かったことから，その他の媒介変数の検討も含め，姿勢の心理面への影響を精緻に検討すること

は大きな課題である。 
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