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＜展　望＞ 

問　題

　マインドフルネスとは，「意図的に，この瞬
間に，価値判断することなく，注意をむけるこ
と」と定義される（Kabat-Zinn, 1994）。マイン
ドフルネスは，その内容的特徴から，感情的な
苦痛や不適応的な行動の心的過程への気づきを
増やし，洗練した反応をとるためのアプローチ
として用いられており（Bishop et al., 2004），「思
考や感情から距離をとり，それが心の中の一過
性の出来事にすぎないことに気づく」メタ認知
的気づきを得るための臨床的応用技法として活
用されるようになってきている（熊野，2012）。
　マインドフルネス状態を獲得するための具体
的な訓練は数多く開発されているが，その根幹
にあるのは，仏教の伝統に由来した瞑想による
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訓練である（Baer, 2003）。とくにマインドフル
ネス瞑想（Mindfulness Meditation; 以下，MM

とする）は，マインドフルネス・トレーニング
の中心的技法の 1 つであり（Kabat-Zinn, 1990），
多様な心理的問題における苦痛の軽減と心理
的機能の向上に寄与することが知られている

（Baer, 2003）。実際に，MM はさまざまな精神
疾患に対して適用がなされており，大うつ病性
障害の再発（Teasdale et al., 2000），不安障害の
改善（Kabat-Zinn et al., 1992），成人の注意欠如・
多動症の注意と認知の機能の改善（Zylowska et 
al., 2008）などに対しての効果があったことが
報告されている 。
　さらに，このようなさまざまな心理的問題
が，MM の適用によってどのように改善され
るのかというメカニズムに関しても研究が進め
られており，多くの研究が「注意機能」が何
らかの影響を与えていることを示唆している。
たとえば，Teasedale, Segal, & Williams（1995）
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は，情報処理の観点から，注意制御能力の向上
によって，自動的でネガティブな情報処理過程
を断ち切ることを通じて，結果として不快情動
を軽減させるというモデルを提案している。ま
た Hölzel et al.（2011）は，行動論的，神経科
学的な観点からの MM の効果の先行研究のレ
ビューを行ない，マインドフルネス状態がもた
らされるためには注意制御，身体への気づき，
情動制御，自我の知覚の変容が必要な要素であ
ると指摘している。したがって，注意制御の問
題は，あらゆる感情障害に多く共通して見られ
る要素であること（Wells & Matthewes, 1994）
を踏まえると，MM が注意機能へ与える効果に
ついて詳細に検討することは，MM の臨床的応
用を考える際に，非常に有用であると考えられ
る。
　これまでにも，MM が注意機能の改善に及ぼ
す効果に関する研究が多く行なわれてきている
が（Bishop et al., 2004），注意機能とは，注意
の下位構成要素のことを指し，一般に「選択的
注意」，「分割的注意」，「注意の切り替え」，「持
続的注意」に分類することが可能である（原
田・須藤，2011）。そしてある特定の注意機能
の不全は，特定の精神疾患に対しての脆弱性要
因となりうることが指摘されている。
　たとえば，Wells & Matthews（1994）は，恐
怖症，パニック障害，抑うつを取り上げ，それ
ぞれ外的もしくは内的な対象という違いはある
ものの，否定的な情動情報が選択されて，意識
に反映されていることが共通していることを指
摘しており，これらの選択の異常には，「選択
的注意」と「分割的注意」が関連していると
述べている。また，今井・今井・金山・熊野

（2011）は，他の注意機能を統制した上で行な
われた偏相関分析を用いて，抑うつと反すうが

「選択的注意」と，そして強迫観念と社交不安
および衝動性が「注意の切り替え」と，有意な
負の相関を示したことを報告している。

　さらに，MM と注意機能の直接的な関連を指
摘した研究もある。Semple（2010）はランダム
化比較試験を用いて 1 ヶ月間に渡って実施され
た MM が，4 つの注意機能のうち，「持続的注
意」のみに有意な効果をもたらしたと報告して
いる。さらに，Jha, Krompinger, & Baime（2007）
では，MM の訓練方法を改善して集中合宿を行
なった結果，Semple（2010）においては効果が
認められなかった「選択的注意」の向上が確認
されたことが報告されている。
　その一方で，MM を行なっても，「持続的注
意」の改善が見られなかったことを報告して
いる研究（Tang et al., 2007）が存在しているこ
とをはじめとして，MM の実施によって，「実
行注意」の改善が報告されている研究（Wenk-
Sormaz, 2005；Jha et al., 2007），「注意の切り
替え」に改善が報告された研究（Hodgins & 
Adair, 2010）など，MM が注意機能に及ぼす影
響に関する研究の知見はほとんど一貫していな
い。Chiesa, Calati, & Serretti（2011）は MM の
効果に関する先行研究を系統的レビューした結
果，MM は「持続的注意」の他に，「選択的注
意」，「実行注意」，「注意の切り替え」に効果を
もたらす可能性を示唆するに至っている。すな
わち，MM は注意機能の向上に対して何らかの
効果をもたらすことは常に一貫して報告されて
いるものの，どのような注意機能に対してどの
程度の効果を有するのかについては一貫した知
見が十分に得られているとは言いがたいと考え
られる。
　このように，さまざまな精神症状や身体症状
の改善に対する MM の効果メカニズムを明ら
かにする上で，注意制御は重要な役割を担って
いるとほぼ確実に想定される一方で，注意の下
位構成要素である注意機能の改善と MM の実
践との関連性は不明瞭な部分があると言える。
そこで本研究では，MM が各注意機能に与える
効果をメタ分析を用いることによって検討する
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こととした。具体的には，従属変数を注意機能
ごとに分類し，メタ分析を用いることによって
平均効果サイズを算出することを目的とした。 

方　法

文献収集
　メタ分析によって瞑想の心理学的効果を検証
した Sedlmeier et al.（2012）で分析対象となっ
ている論文を用いた。Sedlmeier et al.（2012）
では，「瞑想」をキーワードとしたデータベー
スの探索，およびハンドサーチによって，包括
的に論文を収集し，（a）健康な成人を対象とし
ている，（b）統制群を設定している，（c）瞑想
の訓練期間が短期でない，（d）統計量が明示さ
れていることを適格性基準として，595 編の論
文が抽出された。その中から 163 編の論文が分
析対象となり，注意を測定している論文は 22

編であった。この 22 編のうち，論文全文が英
文または和文で掲載されているものへのアク
セスが可能であった 19 編の中から，（a）査読
つきの学術雑誌に掲載された学術論文である，

（b）効果サイズの算出のために必要な統計量が
明示されている，という基準を満たす論文を抽
出した結果，12 編の論文が抽出された。
従属変数とする注意機能の分類
　本研究においては，MM の注意機能の領域
別の効果を検討することを目的としているた
め，まず抽出された各研究の従属変数の分類
を行なった。各研究に記載された従属変数と
注意課題，および分類された注意機能を Table 
1 に示した。各研究に記載された従属変数の分
類は，Chiesa et al.（2011）と Mirsky, Anthony, 
Duncan, Ahearn, & Kellam（1991）に基づいて
行なった。Chiesa et al.（2011）によると，注意
機能の最も一貫した理論的な分類の枠組みとし
て，注意の喚起（もしくは持続的注意，ヴィジ
ランス），注意の定位（もしくは選択的注意，

集中），実行注意（もしくは分割的注意，コン
フリクト・モニタリング）が知られている。一
方で Mirsky et al.（1991）は，上記の 3 つに加
え，注意の切り替えを注意の機能として挙げて
いる。以上の見解によって本研究では，注意機
能として（1）持続的注意，（2）選択的注意，（3）
実行注意，（4）注意の切り替えの 4 つを設定
し，各従属変数を振り分け分類を行なった。ま
た，これらの 4 つの機能に分類が困難であった
変数は，（5）その他として分類した。なお，本
研究における各注意機能の概念的定義を Table 
2 に示した。また，各注意機能の分類は，臨床
心理学を専攻する大学院生 2 名によって行なわ
れた。
統計的解析
　効果サイズ（d）は，各研究論文に記載され
ている従属変数に関する記述統計量および検定
統計量を用いて算出した。また，研究論文内で
効果サイズ（d）が報告されている場合には，
報告されている数値を計算に使用した。
　なお，包含された研究のデザインは，MM の
事前事後で注意機能の変化を検討するデザイン
と，MM の経験者と未経験者の注意機能の差を
検討するデザインの 2 つに大別可能であると考
えられた。したがって，研究のデザイン別に，
以下に示す計算式によって効果サイズ（d）を
算出した。まず，MM の前後で注意機能の変化
を検討している論文においては，

= ̅ ̅

 
=

+
2  

によって効果量を定義した（山田・井上，
2012）。ただしここで， ̅ ：事後テストの平
均， ̅ ：事前テストの平均，n：研究のサンプ
ルサイズ， ：事後テストの不偏分散， 
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：事前テストの不偏分散である。
　また，MM の経験者と初心者を比較するデ
ザインの研究においては，

=
－
 

 
=
( －1 ) + ( －1 )

－ －2  

によって効果量を定義した（山田・井上，
2012）。ただしここで， x1：群 1 の平均， x2：群
2 の平均，n1：群 1 のサンプルサイズ，n2：群
2 のサンプルサイズ，  ：群 1 の不偏分散，  
：群 2 の不偏分散である。これらに加えて，文
献に検定統計量のみが記載されている場合は，
山田・井上（2012）に示された数式を使用して
効果サイズを算出した。これらの手続きで得ら
れた各研究の効果サイズを注意機能別に統合す
ることで，各注意機能に対する MM の効果と
した。効果サイズの統合には変量効果モデルを
採用した。
　なお，これらの 2 つのデザインの研究は等質
であるとみなすことは十分な根拠がないため，
これらを統合して単一の効果量を算出すること
は必ずしも適切ではないと考えられる。しかし

ながら，瞑想が注意機能に及ぼす影響を検討し
た研究は多分に集積されているとは言いがたい
という側面もある 。また文献抽出のリソース
の 1 つである Sedlmeier et al.（2012）において
は，これらの 2 つのデザインの研究を区別せず
に統合するという手続きが用いられている。し
たがって本研究においてもこの方略に従って，
2 つのデザインを区別せずに統合を行なうと同
時に，双方のデザインによる質的な差異を考慮
して，デザイン別の効果量も併せて算出した。
　効果サイズ指標である d 値についての解釈
として，d = .20 は小さい，d = .50 は中程度，
d = .80 は大きいとした（Cohen, 1988）。また，
効果サイズの均質性については，I2 値を算出し
評価を行なった。分析は R version3.2.4 環境に
おいて，metafor パッケージを使用して行なっ
た。

結　果

対象となった論文の基本情報
　収集された文献の概要を Table 1 に示した。
従属変数が注意機能である効果サイズの個数
はそれぞれ，持続的注意が 6 編，選択的注意
が 4 編，実行注意が 5 編，注意の切り替えが
4 編，その他が 4 編であった。また研究デザ
インとしては，経験者と初心者を比較するも
のが 7 編，MM の事前事後で効果を比較する
ものが 5 編であった。また瞑想の種別として
は，今この瞬間に生じている経験に気づき，判
断せずにありのままに受け入れる OM（Open 
Monitoring）瞑想と，対象に持続的な注意を
向け続ける FA（Focused Attention）瞑想があ
ることが知られているが（Lutz, Slagter, Dunne, 
& Davidson, 2008），本研究では OM にあたる
マインドフルネス瞑想およびそれに準ずるも
の（mindfulness meditation, MBSR, Mindfulness 
Training, Vipassana meditation）が 7 編で最も多

Table 2  
本研究における注意機能の概念的定義 

持続的注意 長時間，ターゲット事象に対して注意の

焦点を合わせ続けていく機能 

選択的注意 多様な情報が大量に存在する環境から，

自分の目標に合った情報を効率よく取

捨選択する機能 

実行注意 顕現して継続中の反応を抑制し，非顕在

的な反応を開始したり，計画を立てた

り，誤りを検出したりする機能 

注意の切り替

え 

注意を向ける対象を１つの対象から他

の対象へ切り替える機能 
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く，FA にあたる集中型の瞑想（FA meditation, 
Concentrative meditation, Zen）が 3 編でそれに
続いた。
効果サイズと異質性の検討
　効果サイズの統合の結果を Figure 1 に示し
た。まずすべての従属変数について平均効果サ
イズを算出したところ，d = .48（95%Cl: ［.26, 
.70］）の中程度の効果が見られた。すなわち，
MM は注意機能に対して全般的な効果を示し
た。しかしながら，算出した効果サイズ（d）
の異質性に関して検討するために I2 値の算出
を行なったところ，I2 = 80.11% の高い異質性
が認められた。この結果から，MM が注意制御
能力の向上に与える効果は，機能ごとに異なる
ことが予測されたため，次の注意機能単位の効
果サイズの検討へと移行した。
注意機能単位の効果サイズと異質性の検討
　次に注意機能ごとに効果サイズの算出を
行なった。その結果，持続的注意（d = .89, 
95%Cl: ［.11, 1.68］）において大きな効果が見
られた。また実行注意（d = .51, 95%Cl: ［.25, 
.76］）において中程度の効果が見られた。選択
的注意（d = .28, 95%Cl: ［.09, .46］）と注意の切
り替え（d = .28, 95%Cl: ［-.05, .61］）に対しては
小さな程度の効果が見られた。以上の結果か
ら，MM は注意機能全般に対して効果を持つと
言えるが，その中でも特に「持続的注意」に対
して大きな効果を有していた。なお I2 値の算
出を行なった結果，持続的注意（I2= 85.20%），
注意の切り替え（I2= 72.20%）において，高い
異質性が認められ，選択的注意，実行注意（そ
れぞれ，I2= 0.00%）においては異質性が認め
られなかった。したがって持続的注意と注意の
切り替えにおいては，解釈に注意を要すること
が示された。「注意の切り替え」に関しては，
MM との関連が指摘されることが少なく，先行
研究においても MM の注意の切り替えの効果
は一貫していない。本研究においても，効果サ

イズは d = -0.07 ～ 0.95 のばらつきを示したこ
とから，MM が注意の切り替えに与える効果が
一貫しないという先行研究の知見を支持してい
る。一方で「持続的注意」は，MM と最も関連
の強い注意機能と位置づけられている（Bishop 
et al., 2003）。本研究では，2 年間の瞑想セン
ター滞在者を対象に研究を行なった Valentine 
& Sweet（1999）の効果サイズが，とくに大き
な値（d = 2.89）を示したために，このような
異質性が得られたと考えられる。それゆえに，
持続的注意は瞑想経歴を MM の効果として反
映しやすいことが示唆された。
研究デザイン別の注意機能の効果サイズと異質
性の検討
　また，研究デザインごとに効果サイズの算出
を行なった。まず，注意機能を区別せずに統合
した場合，経験者と初心者を比較するデザイン

（k = 13）においては，d =.72（95%Cl:［.32, 1.12］）
という中から大きな程度の程度の効果が見られ
た。また，MM の事前事後で効果を比較するデ
ザイン（k = 10）においては，d =.27（95%Cl: ［.12, 
.42］）の小さな効果が見られた。この結果は，
経験者と初心者を比較するデザインの方が，瞑
想経歴が長い人を対象に研究が行なわれていた
傾向を反映したものと考えられる。なお，I2 値
は MM の事前事後で効果を比較するデザイン
が 43.52% と中程度の，経験者と初心者を比較
するデザインが 78.01% と高い異質性を示した。
ここでも後者の結果が，長期実践者を含む多様
な瞑想経歴を反映する可能性が示された。
　なお，注意機能ごとに効果サイズの算出を
行なったところ，経験者と初心者を比較する
デザインにおいては，注意の切り替え（k = 1, 
d = .95, 95%Cl: ［.16, 1.73］）と持続的注意（k = 
5, d = .95, 95%Cl: ［-.12, 1.93］, I2= 90.08%）に
おいて大きな効果，実行注意（k = 4, d = .42, 
95%Cl: ［.12, .72］）において中程度の効果，選
択的注意（k = 2, d = .22, 95%Cl: ［-.29, .74］， I2= 
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Figure 1. The effect sizes of MM on each attentional function.
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0.00%）に対しては小さな効果が見られた。一
方，MM の事前事後で効果を比較するデザイン
においては，実行注意（k = 1, d = .70, 95%Cl: 

［.25, 1.15］） と 持 続 的 注 意（k = 1, d = .66, 
95%Cl: ［.23, 1.09］）において中から大きな程度
の効果，選択的注意（k = 2, d = .29, 95%Cl: ［.08, 
.49］，I2= 0.00%）と注意の切り替え（k = 3, d 
= .18, 95%Cl: ［-.011, .47］，I2= 38.42%）に対し
ては小さな効果が見られた。以上の結果から，
研究デザインが瞑想経歴の長短を比較的反映す
ることを考慮すると，持続的注意と実行注意
は，MM の実施期間にかかわらず安定して効果
が得られることが示された。また，注意の切り
替えはデザインの前者においては大きな効果，
後者においては小さな効果であるため，経歴が
長期間に及ぶほど，その効果を反映しやすい注
意機能である可能性が示された。しかしなが
ら，経験者と初心者を比較するデザインを例に
挙げると，注意の切り替えでは研究数が 1 編な
ど，すべての研究が比較的共通して少ない研究
数であること，ならびに異質性に関しては， 持
続的注意で高い程度であったり，選択的注意で
は異質性は見られないものの信頼区間の幅が大
きかったりと，結果の解釈にはいずれも慎重を
期する必要があると考えられる。

考　察

　本研究の目的は，注意機能の向上に対する
MM の効果を注意機能ごとにメタ分析によって
検討することであった。
　まず抽出された研究全体における平均効果サ
イズを算出した結果，d = .48 の中程度の効果
が見られた。この結果は，注意制御の機能向上
が，MM の効果メカニズムにおいて重要な役
割を果たしているとする多くの先行研究の知見

（Bishop et al., 2003 ; Hölzel et al., 2011）を支持
するものである。その一方で，研究間の異質性

は I2 = 80.11% という高い水準にあった。この
ことから，これまでの研究における注意機能に
対する MM の効果が一貫していないことが改
めて示されたと考えられる。
　このような結果を踏まえ，本研究において，
注意機能の種類別にそれぞれ MM の効果を検
討した。各々の注意機能の効果サイズとして
は，持続的注意（d = .89）において大きな程
度，実行注意（d =.51）において中程度，選択
的注意（d =.28）と注意の切り替え（d = .28）
において小さな程度と解釈可能な効果がみられ
た。したがって，本研究のメタ分析の結果から
は MM の効果が最も大きい注意機能は，「持続
的注意」であることが改めて明らかにされた。
MM は，呼吸や身体感覚など，ある特定の刺
激に対して持続的に意識を向ける（Kabat-Zinn, 
1990）。そのため持続的注意は，MM と最も結
びつきが強い注意機能として位置づけられるこ
とが多く（Bishop et al., 2003），この結果はそ
れらの MM のプロセスおよび先行研究の知見
と矛盾しないと考えられる。ただし，持続的注
意に対する MM の効果を検討するにあたって
は，研究間の異質性は高い水準にあったことに
も留意する必要があると考えられる。このよ
うな異質性の高さが生じた原因の 1 つとして
Valentine & Sweet（1999）の効果サイズ（d = 
2.89）があげられる。Valentine & Sweet（1999）
の報告においては，実験群として瞑想センター
に 2 年以上滞在している人を対象としている。
すなわち，他の研究と比較して，MM の熟練
による機能向上という要因の効果が大きいこと
が考えられるため，このような高い水準の異質
性を示した可能性がある。しかし見方を変えれ
ば，このような長期間におよぶ継続的な瞑想実
施者に相応の効果が得られたことから，MM が

「持続的注意」と強い結びつきがあるという本
研究の結果を支持するものとして位置づけるこ
とができると思われる。
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　また「実行注意」に対しては中程度（d = 
.48）の効果が見られた。実行注意は，訓練開
始後比較的早期段階において向上し（Chiesa et 
al., 2011），かつ MM の経験年数との相関が高
いことが報告されている（Chan & Woollacott, 
2007）ことから，分析対象に幅広い瞑想経歴を
有した者が含まれていても比較的安定した結果
が得られたと考えられる。また異質性がみられ
なかった（I2=0.00%）ことも，この見解を支持
する有力な基盤となりうる。
　一方で，MM は干渉刺激から注意をそらし
て，“意図的にこの瞬間に注意を向ける”ため，

「選択的注意」の機能に効果をもつことが想定
されていたが，実際には小さい効果にとどまっ
た。このような効果のみしか見られなかった原
因として，選択的注意は，MM の訓練開始後の
ごく初期段階だけに影響を与えている可能性が
考えられる。実際に MM の訓練の過程に沿っ
て検討した研究（Chiesa et al., 2011）において
は，選択的注意は，比較的早期段階において向
上することが報告されており，本研究において
も，対象者の瞑想経歴は多岐に渡っているにも
かかわらず，機能の効果については異質性は見
られなかった（I2=0.00%）。したがって，本研
究の「持続的注意」の効果の結果と照らし合
わせると，MM のスキルが身についていくに
伴い，対象に持続的に注意を向けることが次第
に容易になるため，対象を選択する機能への効
果が軽減する可能性がある。この点に関して田
中・杉浦・竹林（2013）は，持続的注意が高い
場合と低い場合で，選択的注意とマインドフル
ネス傾向の関係が変化し，持続的注意が低い場
合のみ選択的注意とマインドフルネス傾向は正
の関連を示したこと，そして持続的注意が高い
場合は，選択的注意の高低に関わらずマインド
フルネス傾向は高いことを報告している。すな
わち，MM は「持続的注意」に対しては直接
的な効果を有しているが，「選択的注意」に対

しては直接的には有しておらず，選択的注意は
MM における訓練のごく初期段階に持続的注意
への効果を調整する役割を担っている可能性が
ある。 
　最後に，「注意の切り替え」の機能は小さい
程度の効果であった。先行研究においては注意
の切り替えは，MM の経験年数との正の相関
関係にあることが知られている（Hodgins et al., 
2010）ことを踏まえると，MM の訓練の早期段
階の対象者が混在しているデータによって，こ
のような結果が得られたと考えることが可能で
ある。なお，「その他」の注意機能においては，
とても強い異質性を示したことはある意味当然
なことではあるが，小さな効果量を有すること
が示された。その内訳をみると，非直接的注
意（一貫したもしくは一貫していない場面にお
ける対象の検出）においては負の小さな程度の
効果（d = -.22），変化盲（対象や場面の大きな
変化の検出における誤り）においては小から中
程度の効果（d=0.36），注意の範囲（異なった
大量の情報を処理する能力）においては大きな
程度の効果（d = 1.57）が見られた。これらの
研究数は少ないものの，それぞれの注意指標は
MM の効果を予測するものとなりうる可能性が
あり，さらなる追加的な検討が必要であると考
えられる。
　本研究の限界点に関しては，まず効果サイズ
を研究デザインによって区別せずに統合してい
ることが挙げられる。本研究に含まれるデザイ
ンは，MM の事前事後で効果を比較する，瞑想
と時期の「2 要因混合」の実験デザインと，経
験者と初心者を比べる「不等価 2 群事後テス
ト」の準実験デザインの 2 つであった。これ
らのデザインの差異によって，前者では，MM

の処遇の効果が因果性を持って示されるのに対
し，後者では瞑想時間の差異や被験者の瞑想環
境の違いなど，他の要因が結果に混在して示さ
れる可能性があるという問題を否定できなかっ
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たことから，本研究は MM の効果に関しての
内的妥当性を確保できたとは言い難い。しかし
ながら，確かにこのようなバイアスのリスクを
伴いつつも，瞑想が注意機能に及ぼす影響を検
討している研究は必ずしも多くないという理論
的な問題も無視できないと考えられた。本研究
では，デザインごとに区別を設けて効果量の統
合を試みたものの，今後当該のテーマに関する
研究がそれぞれ十分に蓄積された後に，再度検
討することで本研究の限界を補うことができる
と考えられる。
　つぎに，用いられた瞑想の「種類」が多岐に
渡ることが挙げられる。元来マインドフルネス
は，仏教の伝統においては，「現象の法則」を
意味する「dharma」から説明され，その教え
の中心的な役割を果たしている（Kabat-Zinn, 
2003）。したがって仏教的な瞑想の各々は，そ
れぞれマインドフルネスを習得するための訓練
であり，実際に Ainsworth, Eddershaw, Baldwin, 
& Garner（2013）は，集中型の瞑想とマインド
フルネスを代表とする洞察型の瞑想の間には，
注意機能に与える影響についての差異がみられ
なかったことを報告している。したがって，本
研究ではマインドフルネスという状態を最大限
に網羅するために，すべてを同等とみなして検
討を行なった。しかしながら，瞑想技法の違
いが認知的機能に与える影響については差異
があるという指摘もあることから（Lutz et al., 
2008；Travis & Shear, 2010），注意機能に関し
ても実践の期間などによって各機能への効果の
現れ方が必然的に異なってくる可能性がある。
したがって，さらなる論文数の蓄積が行なわれ
れば，瞑想の「種類」ごとに各注意機能の効果
サイズを算出することが可能になると考えられ
る。
　また，瞑想の訓練期間に差異があることにも
留意する必要がある。たとえば，前述の「実行
注意」や「注意の切り替え」の向上は MM の

経験年数の増加との相関が高いこと（Chan & 
Woollacott, 2007 ; Hodgins et al., 2010）や，「持
続的注意」の向上は，長期の瞑想経験者に対す
る，MM の実施によって逆に低下することが示
されている（Jha et al., 2007）。このことについ
て Jha et al.（2007）は，長期瞑想経験者は，警
戒していない刺激の発生に際して，より注意を
向ける準備状態を獲得できているために，注意
を喚起する必要がないことによると考察してい
る。
　他の研究報告においても，同じ瞑想でも習熟
にしたがい注意対象や注意の向け方を変化させ
ることが知られている（Kabat-Zinn，1990）。実
際に，Kabat-Zinn（1990）は，効果のある MM

のプロトコルとして，注意対象を一般的に知ら
れている「呼吸」から，全身，音，心的内容へ
と漸進的に変化させるプロセスを提案してお
り，習熟に応じて漸次発展させることを前提と
している。この報告には実証的なデータは十分
に揃っていないものの，MM はその習得の過程
に際して，有効に働きうる注意機能が異なる可
能性がある。したがって，瞑想の「研究デザイ
ン」，「種類」と同様，瞑想期間や年数ごとに効
果サイズを検討する必要があると考えられる。
　最後に，文献の抽出方法があげられる。本研
究の文献抽出先である Sedlmeier et al.（2012）
は，“瞑想”のキーワードを各データベースお
よびハンドサーチによって包括的に収集したも
のであり，本研究が必要とする文献量を最大に
する抽出方法であると考えられた。しかしな
がら，Sedlmeier et al.（2012）以降も MM の注
意機能への効果を検証する知見は増しており，
それらを効果サイズに組み込めなかったため，
2012 年以降の文献は分析対象とできなかった。
また，算出された効果サイズも 23 個と制限さ
れた。他にも 1 つの注意機能のうち 2 つにおい
て均質性が中程度からとても高い異質性を示し
たことから，本研究の結果への解釈には慎重を
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要する必要がある。
　このような限界がありつつも，注意機能の各
領域別に MM の効果を記述する試みは，一定
の意義を有するものであると考えられる。本研
究では，注意機能ごとにそれぞれを個別に検討
することは行なわれたが，分析の手続きの特徴
上，注意機能同士の交互作用を考慮することは
できなかった。しかし，前述の田中他（2013）
のように，MM の持続的注意の高低によって

「選択的注意」のマインドフルネス状態への効
果が変化するなど，MM の効果は注意機能の交
互作用の枠組みから記述することが，最も臨床
的に説明力が高い方法である可能性がある。今
後はこのような観点にも基づきつつ，継続的な
検討が必要であると考えられる。
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Abstract

　Mindfulness Meditation has been applied as an effective intervention to various mental and 
physical symptoms. One of the possible mechanisms underlying Mindfulness Meditation is 
improvement of attentional function. However, fi ndings about how much Mindfulness Meditation 
effects on improvement of attentional function are inconsistent. Therefore, we summarized 
the effect of Mindfulness Meditation on each attentional function by meta-analysis. The 
summarized effect of Mindfulness Meditation varied from small to large among the components 
of attentional function, but was the largest on sustained attention（d = .89）．This result supports 
the knowledge that intervention using Mindfulness Meditation improve attentional function, 
especially sustained attention.
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