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総 説

マインドワンダリングの理解と制御に関する研究動向

A review of research on understanding and preventing mind wandering

Abstract

　Mind wandering refers to a phenomenon in which attention shifts from the task currently being 
performed to thoughts unrelated to it. Mind wandering has been shown to occur at least 30% to 46.9% 
of the time, and it is a common and everyday phenomenon. In this study, we reviewed research trends 
into mind wandering from the following three viewpoints. First, we reviewed methods of measuring mind 
wandering. Second, we examined the effect of mind wandering by dividing it into positive and negative 
aspects. Third, we summarized recent research trends in methods to control mind wandering. It has 
been shown that mind wandering has positive functions such as creativity and the promotion of problem 
solving. However, mind wandering is also associated with various psychological problems, such as negative 
moods and mental illness. Therefore, mind wandering needs to be controlled from the viewpoint of clinical 
psychology. It has been shown that mindfulness is effective in controlling mind wandering. Attention control 
theory and emotion control theory have been proposed as control mechanisms. The two theories have not 
been unified or fully examined. A future prospect is to clarify the control mechanism of mind wandering, 
and to develop more effective methods to control mind wandering.
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1　マインドワンダリングとは

　マインドワンダリング（mind wandering）と

は，現在遂行中の作業や課題から，それと無関係な

内的な表象へと注意が移る現象である（関口・森田・

雨宮, 2014; Smallwood & Schooler, 2006）。これ

まで課題無関連思考，刺激独立思考，ゾーンアウト，

白昼夢などと呼ばれてきたものを，Smallwood & 

Schooler（2006）が“The Restless Mind”とい

う論文でマインドワンダリングとしてまとめた。こ

れを皮切りにマインドワンダリングの研究が盛んに

行われるようになった。

　Killingsworth & Gilbert（2010）は，2,250名

（18歳から88歳，83ヵ国）を対象に，スマートフォ

ンを用いた経験サンプリング法による大規模調査を

行った。その結果，起きている時間の少なくとも

30％から46.9%の時間，人々はマインドワンダリン

グをして過ごしていることが明らかになった。マイ

ンドワンダリングは仕事中や会話中など様々な場面

で生じ，我々にとって一般的かつ日常的な現象であ

ることが示された。

　Seli, Kane, Smallwood, Schacter, Maillet, 

Schooler, & Smilek（2018）は，マインドワンダ

リングの特徴として，課題無関連思考，無意図的思

考，刺激独立思考，自発的であることを挙げてい

る。ただし，これらはマインドワンダリングの定

義ではなく，あくまで様々な研究における共通の

要素として記述されている。また，マインドワン

ダリングが生じる背景理論として，機会費用モデ

ル（Opportunity cost model）や，資源制御理論

（Resource control theory）等が応用，提唱され

ている（Fortenbaugh, DeGutis, & Esterman, 

2017）。

　マインドワンダリングは身近な現象であるために，

その研究領域は多岐に渡る。臨床心理学領域におい

ても，主にその制御法に関する研究が行われている。

しかし，研究によって見解が異なり，統一されてい

ない。

　そこで，本稿では，（1）マインドワンダリングの

測定法，（2）臨床心理学の領域でマインドワンダリ

ングを扱う意義，（3）マインドワンダリングの制御

メカニズムの順に先行研究を概観し，これらの問題

点を挙げ，今後の展望について述べる。

2　測定法

　マインドワンダリングの測定方法についてコンセ

ンサスの得られているものはなく，研究によって

様々である。これまで主に，下記の方法が用いられ

ている。

2.1　主観指標

　１つ目に，質問紙法が用いられる。マインドワン

ダリングを測定する質問紙として最も広く用いら

れているのは，Mind-Wandering Questionnaire

（MWQ; Mrazek, Phillips, Franklin, Broadway, 

& Schooler, 2013）であり，梶村・野村（2016）によっ

て日本語版が開発されている。

　２つ目は，思考プローブ法である（Smallwood 

& Schooler, 2006）。思考プローブ法には，自己報

告によるものと，プローブによるものがある。前者

では，実験課題を行っている最中に，マインドワン

ダリングをしていることに自ら気がついたら，キー

を押すよう求める。後者では，実験課題の途中にラ

ンダムでプローブを表示し，プローブの直前にマ

インドワンダリングをしていたかについてたずね

る。前者と後者を組み合わせて用いることもある

（Mrazek, Franklin, Phillips, Baird, & Schooler, 

2013）。

　 ３ つ 目 は， 経 験 サ ン プ リ ン グ 法 で あ る

（Killingsworth & Gilbert, 2010）。

2.2　客観指標

　客観指標として，持続的注意課題（Sustained 

Attention to Response Task: SART; Mrazek, 

Smallwood, & Schooler, 2012）が用いられてい

る。SARTはGO/NOGO課題であり，頻繁に出現

する非ターゲット（多くは，３以外の１～９の数字）

に出来るだけ素早くキーを押して反応するように求

め，ターゲット（数字の３）が出現した場合はキー

を押さないように求める。多くは，ターゲットに反

応したエラー数と，反応時間の変動係数（reaction 

time [RT] CV）を算出し，値が大きいほどマイン

ドワンダリングをしているとみなす。また，SART

は思考プローブ法と組み合わせて用いられることも

多い（Roberts, Watkins, & Wills, 2013）。

2.3　神経生理指標

　マインドワンダリングは，安静時に活動する脳領

域であるデフォルトモードネットワーク（Default 

Mode Network: DMN）の活性と関連することが



－ 289 －

人間科学研究　第33巻第２号　287－292（2020）マインドワンダリングの理解と制御に関する研究動向

示されている（Kajimura, Kochiyama, Abe, & 

Nomura, 2019）。DMNは，主にfMRIによって測

定される。

3　マインドワンダリングの効果

3.1　ポジティブな側面

　マインドワンダリングは，計画や創造性，問題解

決を促すなど，ポジティブな効果をもつ可能性が

示されている（Mooneyham & Schooler, 2013; 

Yamaoka & Yukawa, 2019）。また，マインドワ

ンダリングは退屈な時や疲れを感じている時に生じ

やすく（Kane, Gross, Chun, Smeekens, Meier, 

Silvia, & Kwapil, 2017），心理的休息（mental 

breaks）の効果がある可能性が考えられている

（Mooneyham & Schooler, 2016）。

3.2　ネガティブな側面

3.2.1　パフォーマンスとの関連

　マインドワンダリングのしやすさは，学業成績

の低下（Wammes, Seli, Cheyne, Boucher, & 

Smilek, 2016）や，読書などを含む，遂行に実行機

能を必要とする課題の成績の低下（Mooneyham 

& Schooler, 2013）， 危 険 な 運 転（Albert, 

Ouimet, Jarret, Cloutier, Paquette, Badeau, & 

Brown, 2018）などといったパフォーマンスの低下

と関連することが示されている。そのため，教育心

理学や交通心理学の領域では，マインドワンダリン

グは制御すべき現象として扱われていることが多い。

3.2.2　ネガティブ気分との関連

　経験サンプリングによるマルチレベル回帰分析

の結果，マインドワンダリングは，幸福感の低

下を引き起こす原因であることが示されている

（Killingsworth & Gilbert, 2010）。反対に，ネガ

ティブ気分の誘導によって，マインドワンダリン

グが増加することも示されている（Smallwood, 

Fitzgerald, Miles, & Phillips, 2009）。

　ほかにも，マインドワンダリングのしやすさは抑

うつや不安，反すう，ストレス知覚の高さ，および

自尊心や人生満足度の低さなど，様々な心理的問題

と関連する（梶村・野村, 2016; Mrazek, Phillips, 

et al., 2013）。また，マインドワンダリングは統合

失調症（Shin, Lee, Jung, Kim, Jang, & Kwon, 

2015），大うつ病性障害（Hoffmann, Banzhaf, 

Kanske, Bermpohl, & Singer, 2016），強迫性障

害（Seli, Risko, Purdon, & Smilek, 2017），注

意欠如・多動性障害（Mowlem, Skirrow, Reid, 

Maltezos, Nijjar, Merwood, Barker, Cooper, 

Kuntsi, & Asherson, 2019）といった，様々な精

神疾患と関連する。

4　マインドワンダリングの制御

　マインドワンダリングの制御には，マインドフル

ネスが有効である可能性が示されている。

　マインドフルネスとは，“意図的に，瞬間瞬間の

体験に対して，評価判断することなく，注意を向け

ることによって得られる気づき”と定義されている

（Kabat-Zinn, 2003）。マインドフルネスを向上さ

せるためのトレーニング（Mindfulness training）

があり，その方法は様々だが，主に自身の呼吸や身

体感覚に能動的に注意を向け続ける手法がとられる。

例えば，マインドフルネス呼吸法では，自発的な呼

吸に意識を集中させ，呼吸とは無関連な思考が浮か

んだことに気が付いたら，それらを評価判断するこ

となく，再び呼吸に意識を戻す，ということを繰り

返す。

　マインドワンダリングはその定義上，マインドフ

ルネスの対立概念であると考えられる（つまり，マ

インドレスな状態）。ただし，マインドフルネスが

マインドワンダリングを制御するメカニズムの説明

は，研究によって異なる。

4.1　注意制御説

　Mrazek et al.（2012）は，60名の大学生を対象に，

８分間のマインドフルネストレーニングがマインド

ワンダリングに及ぼす影響を検証した。マインドワ

ンダリングの測定にはSARTを用いた。トレーニン

グ群では，コントロールすることなく呼吸に注意を

向け，注意が逸れた場合は呼吸に注意を戻すよう教

示された。その結果，トレーニング群は統制群に比

べて，マインドワンダリングが少なくなった。その

メカニズムについてMrazek et al.（2012）は，マ

インドフルネスによるメタ認知の向上によって，マ

インドワンダリングへの気づきが高まったことが要

因であると考察している。

　Mrazek, Franklin, et al.（2013）は，大学生48

名（トレーニング群：26名）を対象に，２週間のマ

インドフルネストレーニングがマインドワンダリン

グおよびワーキングメモリに与える影響について検
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証した。マインドワンダリングの測定には思考プ

ローブを用いた。トレーニング群では，週４回，45

分のクラスに参加すること，クラス外で毎日10分の

トレーニングを行うこと，マインドフルネスを日常

生活にも取り入れることが求められた。トレーニン

グの内容は，味覚や音，特に呼吸の感覚に注意を向

けることであった。その結果，トレーニング群はワー

キングメモリ容量が向上し，マインドワンダリング

が減少していた。そのため，Mrazek, Franklin, et 

al.（2013）は，認知機能の改善がマインドワンダ

リングの制御に効果を持つと考察している。

　以上のように，マインドフルネストレーニングに

よって何らかの注意制御力が高まることが，マイン

ドワンダリングの減少に効果があるとする仮説があ

り，これを注意制御説としてまとめた。

4.2　感情制御説

　 一 方，Rahl, Lindsay, Pacilio, Brown, & 

Creswell（2017）は，感情制御に焦点を当てて，

マインドフルネスがマインドワンダリングに及ぼす

影響を検討した。マインドワンダリングの測定に

は，SARTを用いた。142名の大学生を，82名のト

レーニング群，60名の統制群に割り当てた。さら

に，トレーニング群を注意モニタリングのみの群と，

注意モニタリングにアクセプタンスを加えた群の

2つに分けた。注意モニタリングのみの群には，呼

吸や身体感覚，思考，感情に注意を向け，注意が逸

れた時には呼吸に注意を戻すよう教示した。アクセ

プタンスを加えた群には，トレーニング中の体験を

受容し，評価判断しないよう教示を加えた。どちら

の群も，20分のトレーニングを３日間行った。その

結果，トレーニング群は統制群よりもマインドワン

ダリングが少なかった。さらに，注意モニタリング

のみの群よりも，アクセプタンスを加えた群の方が，

マインドワンダリングが少なかった。この結果から，

Rahl et al.（2017）はアクセプタンスによる感情制

御が，マインドワンダリングの制御に有効であると

考察している。

　Greenberg, Datta, Shapero, Sevinc, 

Mischoulon, & Lazar（2018）は，セルフ・コンパッ

ションによる感情制御に着目している。セルフ・コ

ンパッションとは，“苦悩や失敗場面，あるいは自

分が不十分であると感じる状況において自己に向け

られるケアや思いやり”を指し，抑うつや不安，反

すうの低さ，自尊心や人生満足度の高さと関連する

ことが示されている（Neff, 2003）。Greenberg et 

al.（2018）は，８週間のマインドフルネスに基づ

く介入がセルフ・コンパッションおよびマインドワ

ンダリング，抑うつに及ぼす影響について検討した。

マインドワンダリングの測定には，MWQを用いた。

参加者は軽度のうつ病患者40名（介入群：22名）で

あった。その結果，介入群は統制群に比べて，セル

フ・コンパッションが向上し，マインドワンダリン

グおよび抑うつが低下した。また，単純傾斜分析の

結果，セルフ・コンパッションはマインドワンダリ

ングと抑うつの関係を緩和することが示された。つ

まり，セルフ・コンパッションが低い場合に，抑う

つはマインドワンダリングの影響を受ける。

5　今後の展望

5.1　客観指標と神経生理指標の意義

　マインドフルネストレーニングの方法は多様だが，

マインドワンダリングへの気づきを高めるという点

は概ね共通している。そのため，質問紙法や思考プ

ローブ法による主観指標の向上は，マインドワンダ

リングが増えたというネガティブな解釈だけでなく，

マインドワンダリングへの気づきが高まったという

ポジティブな解釈も可能である。

　従って，臨床心理学領域においてマインドワンダ

リングの制御に関する検討を行う上では，主観指標

のみを参照するのではなく，客観指標や神経生理指

標を組み合わせて用いることが有効であると考えら

れる。

5.2　臨床心理学領域におけるマインドワンダリング

　マインドワンダリングは様々な心理的問題，精神

疾患に広く共通した現象であるため，診断横断的な

現象として汎用性が高いことが利点として挙げられ

る。

　マインドワンダリングとネガティブ気分の因果の

方向については研究手法によって結果が一致して

いないが，軽度なネガティブ気分は誰しも経験す

るものであり，それ自体は問題でないと考えられ

る。近年，臨床心理学領域では，抑うつ処理活性仮

説（Teasdale, 1988）や反応スタイル理論（Nolen-

Hoeksema, 1991）に代表されるように，ネガティ

ブ気分の発生よりも，その維持・悪化に焦点が置

かれている。マインドワンダリング研究において
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も，マインドワンダリングは反すうや心配といった

固執性の認知を伴った場合のみ，気分悪化と関連す

る可能性が示されている（Ottaviani , Shapiro, & 

Couyoumdjian, 2013）。従って，臨床心理学領域

では，マインドワンダリング自体ではなく，ネガティ

ブ気分を伴ったマインドワンダリングの持続に焦点

を当て，検討することが有効であると考えられる。

5.3　注意制御説と感情制御説の統合

　マインドワンダリングの制御メカニズムに関する

これまでの議論を，Figure １にまとめた。マイン

ドワンダリングの制御メカニズムに関する説明は，

注意制御説と感情制御説の２つに分類することがで

き，見解が一致していない。マインドフルネストレー

ニングには多様な要素が含まれているため，この２

つの説を完全に分けて検討することは困難である。

　注意制御説と感情制御説を分けて検討するために

は，マインドフルネスとは異なる，注意制御もしく

は感情制御に特化した構成概念，技法を用いること

で，より詳細な検討が可能であると考えられる。
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