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マ イ ン ド フ ル ネ ス と は ， 今 こ の 瞬 間 の 経 験 に 対 す る 判 断 を 含 ま な い 注 意 態 度

を 意 味 す る 。 マ イ ン ド フ ル ネ ス を 涵 養 す る た め の 介 入 技 法 を M i n d f u l n e s s  B a s e d  

I n t e r v e n t i o n  ( M B I )  と 呼 ぶ 。 M B I の 治 療 機 序 に 関 し て は ， 複 数 の 媒 介 要 因 を 経 て

効 果 を 発 揮 し て い る と 考 え ら れ て い る 。 マ イ ン ド フ ル ネ ス 瞑 想 の 作 用 機 序 を 説

明 す る 要 素 の 1 つ と し て 近 年 着 目 さ れ て い る の が ， マ イ ン ド ワ ン ダ リ ン グ  

( M i n d - w a n d e r i n g :  M W )  で あ る 。 M W と は ， 現 在 取 り 組 ん で い る こ と と は 無 関 係

な こ と に つ い て 考 え る こ と を 指 す 。 M W 傾 向 ， す な わ ち M W に 陥 る 傾 向 が ， 抑

う つ 症 状 や 気 分 の 落 ち 込 み と 関 連 す る こ と が 示 さ れ て い る 。 M B I に よ っ て M W

傾 向 が 減 少 す る こ と が 報 告 さ れ て い る こ と か ら ， M B I は M W 傾 向 を 媒 介 し て 抑

う つ 症 状 や 気 分 に 効 果 を 発 揮 し て い る と い う 仮 説 が 提 唱 さ れ て い る 。 他 方 で ，

近 年 マ イ ン ド フ ル ネ ス 瞑 想 は M W に 対 し て ， 単 純 に そ の 傾 向 を 減 少 さ せ る の で

は な く ， M W に 対 す る 柔 軟 性 を 上 げ て い る と 考 え ら れ つ つ あ る 。 M W の 柔 軟 性 と

は ， M W が 生 じ た と き に ， 必 要 に 応 じ て 素 早 く 注 意 を 切 り 替 え る 能 力 を 意 味 す

る 。  

M W へ の 柔 軟 性 は ， M B I と 抑 う つ 症 状 ・ 気 分 の 間 に あ る 媒 介 要 因 で あ る 可 能 性

が あ る 。 し か し ， こ の 媒 介 関 係 を 検 討 し た 先 行 研 究 は 見 受 け ら れ な い 。 M B I に

よ る 柔 軟 性 の 変 化 を 測 定 す る た め に は ， 対 象 の 自 己 報 告 に よ ら な い 柔 軟 性 の 測

定 方 法 が 必 要 で あ る 。 ま た ， M W へ の 柔 軟 性 以 外 に も ， M B I の 媒 介 要 因 と な り う

る M W 関 連 特 性 は 様 々 な も の が 挙 げ ら れ る 。 そ う い っ た M W 特 性 を 多 面 的 に 測

定 す る 指 標 は な く ， M W に 関 す る 研 究 の 発 展 は 制 限 さ れ て い る 。  

本 研 究 の 主 た る 目 的 は ， M B I と 抑 う つ 症 状 と の 間 に 介 在 す る 媒 介 要 因 の 1 つ

と し て ， M W へ の 柔 軟 性 が 存 在 す る こ と を 示 す こ と で あ る 。 そ の た め に 本 研 究 は

ま ず ， 脳 波 と 機 械 学 習 を 用 い た ， M W へ の 柔 軟 性 を 含 む M W 関 連 諸 特 性 を 測 定

す る 手 法 を 提 案 す る 。 続 い て K a z d i n  ( 2 0 0 7 ,  2 0 0 9 )  の 示 す 基 準 に 従 い ， M W へ の

柔 軟 性 が M B I と 抑 う つ の 間 に 介 在 す る 媒 介 要 因 で あ る こ と を 示 す た め の 検 討 を

行 う 。 そ し て ， 柔 軟 性 を 除 く M W に 関 す る 特 性 に つ い て 探 索 的 な 検 討 を 行 う 。  

瞑 想 経 験 者 を 対 象 に 行 っ た 実 験 の 結 果 ， 瞑 想 経 験 時 間 と ， 柔 軟 性 の 低 さ を 表

す 指 標 で あ る 復 帰 時 間 と の 間 に 負 の 相 関 が 確 認 さ れ ， 復 帰 時 間 と 抑 う つ 得 点 の

間 に 正 の 相 関 が 確 認 さ れ た 。 続 い て ， 抑 う つ 傾 向 の 高 い 母 集 団 を 対 象 と し ， 8 週

間 の M B I 実 施 前 後 で 復 帰 時 間 を 測 定 し た 。 そ の 結 果 ， M B I 前 後 に お け る 抑 う つ

得 点 の 変 化 量 と 復 帰 時 間 の 変 化 量 が 相 関 し た 。 こ れ ら よ り ， M W へ の 柔 軟 性 に つ
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い て は ， 媒 介 要 因 と し て 妥 当 で あ る こ と を 示 す た め の 基 準 の う ち 2 つ が 満 た さ

れ た 。 こ れ に 対 し て ， 質 問 紙 に よ り 従 来 測 定 さ れ て き た M W 傾 向 は ， B D I - I I 得

点 と 正 の 相 関 を し た も の の ， 瞑 想 経 験 時 間 と の 相 関 を 示 さ ず ， M W Q 減 少 量 と

B D I - I I 減 少 量 と の 相 関 が 有 意 に な ら な か っ た 。 よ っ て ， 本 研 究 が 検 討 し た 2 つ

の 基 準 に ， M W 傾 向 は 適 合 し な か っ た 。 以 上 の 結 果 か ら ， M B I と 抑 う つ 症 状 に 介

在 す る 媒 介 要 因 と し て は ， M W よ り 復 帰 時 間 の 方 が 優 れ て い る 可 能 性 が 示 唆 さ れ

た 。 候 補 と な る 別 の 変 数 と 比 較 し て ， よ り 媒 介 要 因 と し て 妥 当 で あ る こ と を 示

す こ と は ， K a z d i n  ( 2 0 0 7 )  の 提 唱 す る 基 準 の う ち 1 つ で あ る 。 こ れ に つ い て も ，

M W へ の 柔 軟 性 は 適 合 す る と 言 え る 。  

本 研 究 の 結 果 を 踏 ま え ， 今 後 は K a z d i n  ( 2 0 0 7 )  が 示 し た 基 準 の う ち ， 本 研 究 に

お い て 検 討 し て い な い も の を 調 査 す る こ と が 望 ま れ る 。 ま た ， 本 研 究 が 副 次 的

に 示 し た 成 果 を 確 か め る た め に ， ウ ェ イ テ ィ ン グ リ ス ト や ア ク テ ィ ブ コ ン ト ロ

ー ル 群 を 用 意 し た R C T を 実 施 す る こ と が 求 め ら れ る 。 本 研 究 の 副 次 的 な 成 果 と

し て ， 介 入 前 に お け る M W 傾 向 の 高 さ お よ び 柔 軟 性 の 低 さ が ， M B I の 効 果 に 影

響 す る 可 能 性 を 示 し た 。 R C T の 実 施 に よ り ， こ の 可 能 性 に つ い て 結 論 が 得 ら れ

れ ば ， M B I の 適 用 対 象 を 選 定 す る 上 で 重 要 な 知 見 と な り う る 。 さ ら に ， M W に 関

す る 様 々 な 特 性 に つ い て の 探 索 的 検 討 に よ っ て ， M W へ 気 づ く 早 さ も ま た ， M B I

の 媒 介 要 因 と な る 可 能 性 が 示 さ れ た 。 こ の 変 数 に つ い て も 本 研 究 と 同 様 の 調 査

を 行 う こ と で ， M B I が 作 用 す る 上 で の M W の 役 割 に つ い て よ り 深 く 理 解 す る こ

と が で き る だ ろ う 。  

さ ら に 本 研 究 は ， M W が 始 ま っ て か ら ， そ れ に 気 が つ く ま で の 時 間 が ， 瞑 想 経

験 時 間 と 相 関 す る こ と を 示 し た 。 こ の 指 標 に よ っ て 測 ら れ る ， M W へ 気 づ く 早 さ

も ま た ， M B I の 効 果 の 媒 介 要 因 と な る 可 能 性 が あ る 。 今 後 の 研 究 で は ， M W に 気

づ く ま で の 時 間 に つ い て も 並 行 し て 測 定 ・ 検 討 さ れ る こ と が 望 ま れ る 。  

本 研 究 は M W へ の 柔 軟 性 を 調 査 す る 新 し い 手 法 を 提 案 し た 。 ま た こ れ を 用

い ， K a z d i n  ( 2 0 0 7 )  の 提 示 す る フ レ ー ム ワ ー ク に 基 づ い て ， M W へ の 柔 軟 性 が

M B I と 抑 う つ 症 状 の 間 に あ る 媒 介 要 因 で あ る こ と を 示 し た 。 本 研 究 を 発 展 さ

せ ， マ イ ン ド フ ル ネ ス の 媒 介 要 因 や M W の 特 質 が よ り 明 ら か に す る こ と で ， 効

果 的 に M B I を 行 う た め の 知 見 が 得 ら れ る こ と を 期 待 す る 。  


