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　マインド フルネスは，今の瞬間の現実に常に気づ き
を向け，その現実をあるが ままに知覚して，それに対
する思考や感情にはとらわれないで いる心のもち方や
存在のありようを意味する言葉で ある（熊野，2012）。
近年，第 3 世代の認知・行動療法の中心的な構成要素
としても注目されるマインドフルネスは，様々な先行
研究によりその効果が示されてきた。例えば， Khoury 
et al.（2013）は，メタ解析によって，マインドフルネ
スを適用した介入は，様々な心理的問題に効果を有
し，特にうつ，不安，ストレスの減少に有効であると
報告している。このようなマインド フルネスを実践・

開発するための技法としてマインドフルネス瞑想が存
在する。ここでマインドフルネス瞑想は，髙橋・川
島・熊野（2016）と同様に，特定の対象に集中するサ
マタ瞑想と，あらゆる体験を評価判断しないで観察す
るヴィパッサナー瞑想の方法を基にして，マインドフ
ルネスを高める目的で行われる瞑想を指す。
　チャルーン・サティ瞑想とは，タイ東北部を中心に
150 あまりの寺院で修習されている瞑想法であり（プ
ラユキ， 2016），日本出身のタイ僧侶であるプラユキ・
ナラテボーが新しいヴィパッサナー瞑想法として日本
に紹介した瞑想法である。一定のリズムでポーズ（静
止）を挟みつつ，両手を交互に動かす「手動瞑想」，
十数歩歩いたら折り返す「歩行瞑想」，指先をこすり
合わせる，あるいは親指と人差し指を片手ずつ左右交
互に合わせる「指先瞑想」の 3 つがある（髙橋他，
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2016）。その中の手動瞑想は腕の 15 の動きに特徴があ
り，腕の動きを止めるところで，「パッ」と気づく瞑
想法（プラユキ， 2016）である（Figure 1）。この手動
瞑想を行う際に強調される点として，「ラベリング（体
験を言語化する技法）をしない，集中しすぎない，こ
だわらない，オープンハートで行う」が挙げられ，こ
の実践によって微細な身体感覚・感情・思考・心身の
法則性への洞察につながるとされている（プラユキ， 
2016）。チャルーン・サティ瞑想は比較的集中力を求
めないため，練習が容易な実践であると考えられる。
髙橋他（2016）は，チャルーン・サティ瞑想合宿に参
加した学生に対して縦断的な調査を行い，その効果を
検討した。その結果，少ないサンプルサイズ（N = 5）
のため統計的検定は行われていないが，マインドフル
ネスの「気づき」や「受容」に関する要素が小～中程
度の効果量で向上し，抑うつ状態は大きい効果量で低
減が見られた。髙橋他（2016）はこうした結果を踏ま
え，チャルーン・サティ瞑想は一般的なマインドフル
ネス瞑想と同様な要素を有すると示唆した。しかし，
瞑想合宿前後の変化を検討したため，生活の変化など
瞑想以外の多くの要因が交絡しているという問題があ
る。
 また，熊野（2016）は，注意の分割機能を鍛える訓
練の一つとして手動瞑想を捉えている。注意の分割機

能とは，能動的注意機能を構成する 3 つのコンポーネ
ントのうち一つである。能動的注意制御機能は，「選
択 的 注 意 （Selective attention）」，「 注 意 の 転 換 

（Switching attention）」，「 注 意 の 分 割 （Divided 
attention）」の 3 つのコンポーネントから構成されてお
り，複数の対象に対して同時に注意を向ける機能のこ
とを「注意の分割」と言う（西・今井・金山・熊野， 
2013）。手動瞑想は，動く手に集中し続けることなく，
現れてくる体験に次々と気づくため，注意の範囲が広
がり，注意の分割の訓練となるとともに，手が静止す
るたびに手に意識を向けるため，注意の転換の訓練に
もなっている可能性が考えられる（髙橋他， 2016）。
能動的注意制御のそれぞれの機能が抑うつや不安と
いった臨床症状と負の相関があることが示されている

（今井・今井・金山・熊野， 2011）。そのため，手動瞑
想は注意制御機能を向上させることで臨床症状の軽減
をもたらす可能性が考えられる。
　さらに，注意制御機能は，ワーキングメモリー容量

（Working memory capacity: 以下 WM 容量とする）と
も関連があり，WM 容量と注意制御機能の間で正の
相関があることが認められている（土田， 2016）。こ
の WM と注意制御機能を司っている脳部位が背外側
前頭前野（Dorsolateral prefrontal cortex; 以下 DLPFC 
とする） である。WM や注意制御機能を活用する課題

Figure 1　手動瞑想の方法（プラユキ（2009）より）
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を行う際には， DLPFC の酸素化ヘモグロビン（以下 
Oxy-Hb とする） 濃度が増加していることが示されて
いる （酒井・加藤， 2007）。また，DLPFC は，マイン
ドフルネス瞑想による変化が認められる脳領域でもあ
る（Tang, Hölzel, & Posner，2015）。例えば，感情ス
トループ課題の実行処理中の DLPFC は，マインドフ
ルネス介入を行った群では，アクティブコントロール
群に比べてより賦活することが示されている （Allen 
et al., 2012）。このようなことから，チャルーン・サ
ティ瞑想を行うことで能動的注意制御システムにおけ
るコントロール部分が存在する DLPFC の Oxy-Hb 濃
度の注意課題中の増加量が向上する可能性が考えられ
る。しかし，チャルーン・サティ瞑想の実施が注意課
題中の DLPFC の Oxy-Hb 濃度の増加量に与える影響
について検討した研究は見られない。
　また，DLPFC は，うつ病やストレスと関連がある
ことが報告されている。例えば，うつ病患者の場合は
DLPFC の 機 能 が 低 下 す る（Salvadore et al., 2010; 
Siegle, Steinhauer, Thase, Stenger, & Carter,  2002）こと
が認められており，うつ病の治療においては DLPFC

機能の活性化が有効である可能性が考えられる。　
　以上のことを踏まえると，注意制御能力を高めてい
ると考えられるチャルーン・サティ瞑想を行うことに
よって，マインドフルな注意能力が向上し，注意課題
中の DLPFC の Oxy-Hb が増加し，抑うつ傾向を改善
させる可能性があると考えられる。しかし，チャルー
ン・サティ瞑想の介入による抑うつの改善と，それに
伴ってマインドフルな注意能力や DLPFC 機能が向上
するかどうかを調べた研究は未だ存在しない。した
がって，本研究では非臨床群である大学生を対象に，
チャルーン・サティ瞑想の 1 つである手動瞑想を 2 週
間行わせ，以下の仮説を検討することを目的とした。
　仮説 1：2 週間の手動瞑想により，マインドフルな
注意能力の向上・注意課題中の DLPFC における Oxy-
Hb の増加量の向上・抑うつ傾向の改善が見られる
　仮説 2：2 週間の手動瞑想によるマインドフルな注
意能力の向上は，注意課題中の DLPFC における Oxy-
Hb の増加量の向上と関連する
　仮説 3：2 週間の手動瞑想による注意課題中の
DLPFC における Oxy-Hb の増加量の向上は，抑うつ
傾向の低下と関連する
　仮説 4：2 週間の手動瞑想によるマインドフルな注
意能力の向上は，抑うつ傾向の低下と関連する。

方　　法

研究参加者
　研究参加への同意を得られた大学生 21 名（男性 5

名，女性 16 名，平均年齢 20.65 歳，SD=1.41）を対象
に研究を行った。参加者は，機縁法により募集したた
め，研究実施者と面識がある場合もあった。参加の同
意を得たのちに，実験に参加できる状態であるかどう
かを判断するために健康アンケートへの回答を求め
た。健康アンケートは，実験開始 24 時間以内に薬を
服用していないこと，24 時間以内にカフェイン・ア
ルコールを摂取していないことや，現在の健康状態に
ついて確認する内容となっており，問題となる項目に
一つでも当てはまったものを実験対象者から除外する
こととした。結果，21 名の内，健康状態が基準に満
たなかった 1 名を除いた 20 名（男性 4 名，女性 16 名，
平均年齢 20.65 歳，SD=1.38）をデータの分析に用いた。
また，脳血流に関しては，データ保存におけるエラー
のあった 1 名を除いた 19 名（男性 4 名，女性 15 名，
平均年齢 20.58 歳，SD=1.39）のデータを解析対象に
した。

調査材料
　手動瞑想の介入前後に，以下の指標を測定した。以
下の指標のうち質問紙はどちらも作成者らによって信
頼性・妥当性が確認されている。
1） Mindful Attention Awareness Scale（MAAS; 藤 野・
梶村・野村， 2015）：マインドフルな気づきと注意を
測定するために用いた。15 項目 6 件法で構成される 1

因子の尺度である。得点が高いほど，マインドフルな
気づきと注意の程度が高いことを意味する。
2） Self-rating Depression Scale（SDS; 福 田・ 小 林， 
1967）：抑うつ気分や疲れやすさなどの抑うつ傾向を
測定するために使用した。20 項目 4 件法で構成され
る尺度である。得点が高いほど，抑うつ傾向が高いこ
とを意味する。
3） 近赤外線トポグラフィー（near infrared spectroscopy: 
NIRS）によって測定される Oxy-Hb 平均増加量：実
験課題中の DLPFC の Oxy-Hb の増加量を測定するた
めに用いた。2 分間の実験課題中の Oxy-Hb の平均か
ら，課題直前の 30 秒間の安静中の Oxy-Hb の平均を
引いて算出した。本研究では左右の DLPFC を計測す
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るプローブ配置とした。

実験課題
　能動的注意制御を行っているときの DLPFC の Oxy-
Hb の増加量を測定するため，ワーキングメモリーを
必要とする N-back 課題を使用した。N-back 課題は，
ワーキングメモリーの中央実行系，能動的注意制御シ
ステムにおけるコントロール部分の機能を測定する際
に用いられる課題である。課題内容は，次々と出てく
る絵を記憶し，n 個前の絵と同じ絵が出てきた時に，
パソコンのタッチパネルをクリックしてもらう。違う
絵の場合は何もせず，次の絵が出てくるのを待つ。今
回は n=2 である 2-back 課題を使用した。

実験装置
a） 日立製作所製近赤外線トポグラフィー（NIRS）
HOT121B

左右の DLPFC における注意課題中の Oxy-Hb の増加
量を測定するために用いた。
b） ノート型パソコン
N-back 課題を実施するために用いた。
c） 顎台
脳血流測定中に頭が動いてしまうのを防ぐために用い
た。

手続き
　2015 年 11 月中旬から 12 月上旬にかけて実験を実
施した。
　実験 1 日目（手動瞑想実施前：以下，pre）：実験の
説明を行い，参加の同意を得たのちに，実験に参加で
きる状態であるかどうかを判断するために健康アン
ケートへの回答を求めた。その後，質問紙（MAAS， 
SDS）への回答を求めた。次に，実験課題について説
明し，N-back 課題の練習を一度行った上で，NIRS を
装着した状態で N-back 課題に取り組んでもらった。
安静時の脳血流と課題実施時の脳血流を比較するた
め，NIRS を装着した最初の 30 秒間は安静にしてもら
い，「課題を始めてください」という開始の合図があっ
てから 2 分間課題を実施し，課題終了後の 30 秒間安
静にしてもらった。最後に，ホームワークとして行う
手動瞑想の実施方法や注意事項に関して説明した。具
体的な教示方法は以下の通りである。まず，プラユ
キ・ナラテボーが実演している 10 分程度の動画を参

加者に視聴させた（https://youtu.be/gcBeC6Qdg9k）。
その後，手動瞑想を行う際のポイントや注意事項（集
中しすぎない，ラベリングをしない，手の位置や感覚
にこだわらない，など）を記載した説明資料を配布し，
それに沿って説明を行った。1 日目の実験終了後，参
加者は 14 日間，ホームワークとして手動瞑想の実施
と，研究実施者から毎日送信されたメールの URL か
ら実施状況の記録を行なった。
　実験 2 日目（手動瞑想実施後：以下，post）：簡単
に口頭にてホームワークの実施状況と感想を求めた。
続いて，1 日目と同様に質問紙による測定を行なった。
続いて，N-back 課題の説明を行い，一度練習をした後，
実施をした。

ホームワーク
　14 日間（1 日 1 回，20 分程度），自宅で手動瞑想を
行ってもらった。課題期間中には，毎日テンプレート
化したメールを送信し，メールに記載の URL から 5

つの項目（手動瞑想を行ったか，20 分間行ったか，
ゆっくり行ったか，手の位置を意識しながら行った
か，雑念が浮かんだ時意識を戻せたか ; 全て 4 件法で
回答）と，その日の瞑想の簡単な感想を尋ねる項目

（自由記述）で構成されるアンケートに実施状況を報
告してもらった。

解析方法
　仮説 1 を検討するため，介入前後の MAAS，SDS，
N-back 課題による DLPFC の Oxy-Hb 平均増加量（左
右）の変化を対応のある t 検定によって検討した。そ
の後，介入前の SDS 得点の中央値を基準に高群・低
群を分け，2 要因の混合計画分散分析（介入前後×う
つ高低群）を行った。また，仮設 2，3，4 を検討する
ため，各変数の変化量間で，スピアマンの順位相関分
析を行った。解析は、HAD（ver. 15_200; 清水，2016）
を用いて行われた。

結　　果

　Pre 及 び post に お け る SDS，MAAS， 右 と 左 の 
DLPFC の Oxy-Hb 増加量の平均点，標準偏差を Table 
1 に示した。Pre と post での各尺度得点を従属変数と
して，対応のある t 検定を行ったところ，どの変数に
おいても有意な変化は見られなかった（all， ps>.05）。
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　次に，介入前における抑うつの程度によって手動瞑
想の効果が異なる可能性が考えられたため，介入前の
SDS 得点の中央値を基準に高群，低群に分けて分析
を行った（Table 2）。2 要因の混合計画分散分析（介
入前後×うつ高低群）を行ったところ，交互作用が有
意であった（p =0.017）（Table 2）。その後，下位検定

（以下の下位検定では全て，水準別誤差項を用い，
Shaffer の補正をした）を行ったところ，SDS 得点高
群において SDS 得点が有意に減少（t（9） = -4.15， p 
= .002）した。SDS 得点低群においては有意な変化は
認められなかった（t（9） = 0.68， p = .511）。
　SDS 得点高群の抑うつの低下に伴って，マインド
フルな注意能力や，DLPFC の Oxy-Hb 増加量が向上
するかどうかを検討するため，介入前の SDS 得点の
中央値を基準に高群，低群に分けた上で，MAAS，
DLPFC の Oxy-Hb 増加量（左右）を従属変数とした 2

要因の混合計画分散分析（介入前後×うつ高低群）を
同様に行った。その結果，MAAS を従属変数とした
とき，有意傾向で交互作用が見られ（p = 0.087），
DLPFC の Oxy-Hb 増加量（左右）では有意な交互作
用は見られなかった。その後，MAAS に関して下位
検定を行なったところ，SDS 得点低群において

MAAS 得点が有意傾向で向上し（t（9） = 1.86， p = 
0.096），SDS 高群においては有意な向上は見られな
かった（t（9） = -0.45， p = 0.664）。
　続いて，手動瞑想のホームワークによって各変数が
どのように関連して変化するのかを検討するため，ス
ピアマンの順位相関分析により，各変数の変化量

（post の得点 ‒pre の得点）の間の順位相関係数を求め
た（Table 3; SDS と MAAS の相関のみ N=20 の結果）。
その結果，MAAS 得点の変化量と右 DLPFC の Oxy-
Hb 増加量の変化との間に中程度の負の相関が示され
た（rs = -0.58， p = 0.009）。他の変数の変化量間にお
いては，有意な相関は認められなかった。

考　　察

　本研究の目的は，注意制御能力を高めていると考え
られるチャルーン・サティ瞑想を行うことによって，
マインドフルな注意能力が向上し，DLPFC における
注意課題による Oxy-Hb が増加し，それに伴って抑う
つ傾向が改善する可能性について検討することであっ
た。全体の結果としては，マインドフルな注意能力，
DLPFC の Oxy-Hb 濃度，および抑うつ傾向は，介入

Table 1　各変数の平均値・標準偏差および介入前後（post-pre）の差の検定結果（対応のあるｔ検定）
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Table 2　SDS 高群・低群に分けた時の各変数の平均，標準偏差，及び分散分析結果
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前後において有意な変化は示されなかった。そこで，
介入前の抑うつの程度によって手動瞑想による介入の
効果が異なると考え，SDS 得点で高・低群に分けた
とき，SDS 高群において，有意な抑うつ傾向の低減
が見られた。本研究は非臨床群の大学生を対象にして
おり，SDS 得点の低群においてさらなる低減をもた
らすことが難しかったことが考えられ，仮説 1 の 2 週
間の手動瞑想による抑うつ傾向の改善は部分的に支持
されたと考えられる。しかし，SDS 得点の高群にお
けるマインドフルな注意能力や，DLPFC の活動の有
意な増加は見られなかった。また，SDS 得点の低群
における MAAS 得点の増加に有意傾向が認められた。
この結果からは，抑うつ傾向がもともと低い人の方が
手動瞑想によってマインドフルな気づきを獲得するこ
とがより容易である可能性が考えられる。
　また，MAAS と SDS，SDS と DLPFC の Oxy-Hb 濃
度の変化量の間に有意な相関はみられなかったが，
MAAS と右 DLPFC の Oxy-Hb 濃度の変化量（post 得
点－ pre 得点）との間に有意な負の相関がみられ，仮
説 は 支 持 さ れ な か っ た。Christoff， Gordon， 
Smallwood， Smith， & Schooler（2009）によると，メ
タ的な気づきを伴わないマインドワンダリング時に
は，マインドワンダリングしていないときに比べ，右
吻側外側前頭前野が活性化していることが示された。
右吻側外側前頭前野は，右背外側前頭前野と非常に近
い領域であり，本研究の測定において，右吻側外側前
頭前野の活動が反映していた可能性が考えられる。以
上を踏まえると，MAAS 得点が増加するほど，右側
のチャンネルの Oxy-Hb 濃度の増加量が減少するとい
う本研究の結果は，マインドフルな注意能力の向上に
よって注意課題中のメタ的な気づきを伴わないマイン
ドワンダリングが減っていたことによる可能性が考え
られる。逆に言えば，介入前後で MAAS 得点が減少
した人は，課題中のメタ的な気づきを伴わないマイン

ドワンダリングが増えていたと考えられる。また，本
研究では能動的注意制御機能を反映すると考えられる
DLPFC の Oxy-Hb 濃度の変化量を測定したが，MAAS

は能動的注意制御機能を直接測定する指標ではないた
め，このような結果が出た可能性も考えられる。
　MAAS と SDS，SDS と DLPFC の Oxy-Hb 濃度の変
化量の間に有意な相関がみられなかった理由として，
これらの変数ではチャルーン・サティ瞑想の介入にお
いてうつに影響を与える変数を十分にとらえることが
できていなかった可能性が考えられる。例えば，チャ
ルーン・サティ瞑想の教示において，あらゆる体験に
対してオープンでいることなどが説明されるが，この
ような開放的な態度が高まることで，抑うつに影響が
あった可能性などが考えられる。
　ここで，本研究の限界を幾つか述べる。まず，本研
究の対象が非臨床群である大学生であったことであ
る。本研究で測定した抑うつ傾向が臨床群のそれと質
的に同様とは言えないため，本研究の結果が臨床群を
対象とした先行研究と一部一致していたとしても，本
研究の結果が臨床群にも一般化できるとは言えない。
また，介入前後において抑うつ傾向や DLPFC の Oxy-
Hb 濃度に有意な変化が見られなかった原因として，
介入期間が不十分であった可能性も考えられる。
　最後に，方法論上の課題について述べる。今回の実
験では，手動瞑想を行わない統制群を設定していな
かった。したがって，実験群で見られた介入効果がマ
インドフルネス瞑想による効果なのか，単に心理学の
実験に参加したことによる効果（実験者期待効果やプ
ラセボ効果など），あるいは時間経過による効果なの
かを明確に区別することができなかった。今後は，手
動瞑想の効果を明確に検討するために，別の技法を行
う統制群を設けて比較することが望まれる。

 

 

 

 

Table 3　各変数の介入前後（post-pre）の変化量間の相関分析結果（スピアマンの順位相関）
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