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研究成果の概要（和文）：本研究は、うつ・不安に対するマインドフルネス療法の効果の程度を、安静時の脳機
能から予測することを目指したものである。新型コロナウイルスの感染拡大により、マインドフルネス集団療法
を実施できなかったため、マインドフルネス療法のメカニズムと関わるマインドワンダリング傾向と相関する安
静時の脳状態を検討することにした。学生29名を対象に、安静時の脳波測定と、意図的・非意図的マインドワン
ダリング傾向を測る自己評定尺度を実施し、その間の相関を検討したところ、非意図的なマインドワンダリング
をしやすい人ほど、左右の後部帯状回と右内側前頭前野の間のα2波（10-12Hz）の機能的結合が強いことが示さ
れた。

研究成果の概要（英文）：This study aimed to predict the degree of effectiveness of mindfulness 
therapy for depression and anxiety based on resting-state brain function. Since the mindfulness 
group therapy could not be conducted due to the spread of the new coronavirus, we decided to examine
 resting-state brain states associated with mind-wandering tendencies related to the mechanism of 
mindfulness therapy. We conducted resting-state EEG measurements and a self-rating scale measuring 
intentional and unintentional mind-wandering tendencies in 29 students and examined the correlation 
between them. We found that the more prone to unintentional mind-wandering, the stronger the 
functional connectivity of alpha-2 waves (10-12 Hz) between the right and left posterior cingulate 
gyrus and the right medial prefrontal cortex was shown.

研究分野： 臨床心理学

キーワード： マインドフルネス　うつ　不安　非意図的マインドワンダリング　脳波　安静時脳機能　意図的マイン
ドワンダリング　機能的結合

  １版
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研究成果の学術的意義や社会的意義
本研究で、非意図的マインドワンダリングとの関連が示されたデフォルトモードネットワークの機能的結合は、
瞑想実践者と非実践者で異なることが先行研究で示されている。さらに非意図的マインドワンダリングは高いう
つ傾向と関わることがわかっていることから、安静時の脳機能がマインドフルネスのメカニズムに関わっている
可能性が考えられる。安静時の脳機能は、脳機能測定の中でも簡便に測定が可能であるため、今後安静時脳機能
で、マインドフルネス療法の効果予測ができるかどうかを検証することによって、心理測定と組み合わせて高精
度なアセスメントを行えるようになることが期待される。

※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。
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１．研究開始当初の背景 
マインドフルネスとは「現在の体験に評価判断せずに気づく能力」である。マインドフルネス

療法は、身体感覚や感情、思考などあらゆる体験に気づく訓練をするマインドフルネス瞑想を用
いる療法である。10~30 人を対象に集団で実施する 8 週間の標準プログラムが確立されており、
うつと不安の両方に有効であることがメタ解析で示されている（Strauss etal., 2014）。しかし
これは平均的な効果であり、マインドフルネス療法が特に効く人と、あまり効かない人のばらつ
きは大きい。マインドフルネス療法は 8 週間毎日の瞑想訓練を求めるため、負担は比較的大き
く、マインドフルネス療法が効く人かどうかを事前に評価できる方法が必要と考えられる。しか
し、マインドフルネス療法の効果を予測する因子はほとんど検討されてこなかった。 
近年、治療反応や訓練効果を安静時の脳活動から予測する試みがなされている。社交不安を対

象とした認知行動療法の治療効果の程度を、機能的磁気共鳴画像法（fMRI）を用いて安静時の
脳機能結合から 33%予測することに成功し、それは既存の予測因子（治療前の重症度が 12%予
測）の 2 倍以上の説明率であった（Whitfield-Gabrieli et al., 2016）。また、ワーキングメモリ
訓練による能力向上を、安静時の脳機能結合から 73%予測することに成功した事例もある
（Yamashita et al., 2015）。予測に最も寄与した脳活動は、ワーキングメモリと関わると考えら
れてきた注意関連ネットワーク内の機能的結合であった。これらのことから、同じように注意制
御訓練の要素を持つマインドフルネス療法の効果も、安静時の脳活動（特に注意と関わる部位）
から予測できる可能性があると考えた。 
 
 
２．研究の目的 
本研究の目的は、マインドフルネス療法が有効な人かどうかを安静時の脳活動から予測で 

きるかを検討することであったが、新型コロナウイルスの感染拡大により、マインドフルネス集
団療法を実施することができず、効果を予測するのに十分なサンプルサイズを集めることがで
きなかった。そこで、マインドフルネス療法が、目の前の体験から注意が逸れて、無関係なこと
を考えるマインドワンダリングに影響を与えることで、うつや不安を改善していると考えられ
ることから、マインドワンダリング傾向と関連する安静時の脳状態を検討することにした（うつ
や不安が高い人ほど大きな改善が見られるのと同様に、マインドワンダリングしやすい人ほど、
マインドフルネスが効きやすいと考えた）。 
 
 
３．研究の方法 
学生 29 名を対象に、安静時の脳波測定と、意図的・非意図的マインドワンダリング傾向を測

る自己評定尺度を実施し、その間の相関関係を検討した。 
 
 
４．研究成果 
非意図的なマインドワンダリングをしやすい人ほど、左右の後部帯状回（PCC）と右内側前頭

前野（MPFC）の間のα2波（10-12Hz）の機能的結合が強いことが示された（Yan, Takahashi, et 
al., 2022, NEURO2022）。このようなデフォルトモードネットワーク（DMN）の機能的結合は、瞑
想実践者と非実践者で異なることが先行研究で示されており、さらに非意図的マインドワンダ
リングは高いうつ傾向と関わることがわかっていることから、安静時の脳機能がマインドフル
ネスのメカニズムに関わっている可能性がある。今後、実際にデフォルトモードネットワークな
どの脳機能がマインドフルネスの効果を予測することができるのかを検証していく必要がある。
また、本解析では多重検定の補正を行っていないため、今後十分なサンプルサイズで再現研究を
することが必要である。 
 
 
 



 

A. 非意図的なマインドワンダリングとα2 右 MPFC-左 PCC の機能的結合性の関連 
B. 非意図的なマインドワンダリングとα2 右 MPFC-右 PCC の機能的結合性の関連 

C. 非意図的なマインドワンダリングと関連する DMN 領域の機能的結合(α2) 
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