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療 １ における の検討

E amination of the ntervention Effects through Regulative Music Therapy in the 

First Term

Abstract

　Regulative Music Therapy（RMT）is one of the passive music therapy，where we practice focusing 
on three areas: the music，the body，the thoughts，feelings，and moods while listening to prescribed 
classical music. The effect of RMT was shown in which improvement in anxiety and mood was reported. 
Furthermore，it has been pointed out that the essence of RMT，“increasing awareness,” is similar to 
mindfulness，and the improvement of mindfulness trait was indeed shown. There are five terms in RMT 
and we focused on the first term in this study because it is not shown what effects will be achieved in 
the first term. This study’s main objective was to clarify the effect of RMT in the first term on mood and 
anxiety and the trait of mindfulness and voluntary attention control. Twenty-four participants performed 
RMT during the one-week intervention composed of three-time visits and homework on the other days. 
As a result，it was shown that tension/anxiety，anger/hostility，and confusion were improved. It was 
shown that state anxiety was improved，which was thought to be brought about by the relaxation effect 
of listening to music. It was shown that observing mindfulness skill was significantly increased，which 
suggested that RMT is more than just a relaxation method. It was shown for the first time that divided 
attention was significantly increased. These results indicate that we can see the effect in the first term，
while the effect in the end of the fifth terms has already been shown.

Key Words：Regulative Music Therapy，mood，anxiety，mindfulness，voluntary attention control

̝ၵǽሡᮓ�Cᴦˁߴՠǽᅊ܌�CᴩEᴦˁᯛ൞ǽॎ�Dᴦˁ̹ႎǽ᪽̿�CᴩEᴦˁከǽ९ຏ�CᴩEᴦ

ˁഗటǽȦȻɒ�CᴦˁణజǽТ୲�Cᴦˁྊǽޫல�Dᴦ

ono a i ei a）・Mana Oguc i a c）・Toru Ta a as i ）・ usu e itta a c）・Si ing uan a c）・

otomi Enomoto a）・ uto ono i a）・ iroa i umano ）

（a） raduate Sc ool of uman Sciences  aseda niversity
）Faculty of uman Sciences  aseda niversity

c）Researc  Fello  of Japan Society for t e romotion of Science）

（Received Marc  22  2021 Accepted July 28  2021）

a） 田 学 学 学研究 （ raduate Sc ool of uman Sciences  aseda niversity）
） 田 学 学学 （Faculty of uman Sciences  aseda niversity）

c） 学 会 別研究 （Researc  Fello  of Japan Society for t e romotion of Science）



－ 102 －

人間科学研究　第34巻第２号　101－107（2021）人間科学研究　 ol 34  o 2（2021）

　 法とは 「 のもつ生理的 理的 社

会的 きを用いて 身の の 機 の

生活の の 上 行動の 容などに け

て を意図的 的に使用すること」と定

されており1 の使用や身体 動を取り入れ

る 動的 法 2と を くことで感情的な反

を引き出す受動的 法 3に大別される 4。後

者の１つとして 的 法（Regulative 

Musi t erapie: Regulative Music T erapy: 

RMT）があり 身の 症 の原 や自

の となっている 身の な緊 を を

用いた知 習を り返すことで な 態に え

る 法である。また 生体の メオスタシスの機

を高め あるがままの 理的ス ルを身につけるた

めのトレーニングという性 を有している 5。RMT

の中 である esc e enlassenは「あるがま

ま」に近 し 物 を生 するままに っておき

すべてを受け入れ すという態 を示す 5 6。それ

を実現するために「緊 や症 の意 的観察」や「知

の 大」という態 が められる7。

えば 通常の 法やリラクセーシ ンとは異な

り RMTにおける緊 態は なくすべきもので

はなく存 し続けるものとして観察される。RMT

の本 は 単にリラクセーシ ンではなく知 の

による「 き（a areness）の 大」であり7

きを すことで の緊 態でも 緩 態

でもなく程よく った 態にする8。そして その

物としてリラクセーシ ンが存 する9。

　RMTは 全20 のプログラムで２～３ヶ月に っ

て行われ 第１期・ 行期・第２期・第３期・第４

期の５段 が存 し 習得 合に じて視 や

成すべき 題が異なる。Ta le １に示す。 

　全20 のプログラムにおけるRMTの有 性は

に くの 的実 研究から示 されている。介

入 では 経症 特性 安 社会的活動 が

い 活 などで がみられ その 果は介

入 後も 続し さらに を示す者もいたと報

告されている10。また RMT実施前後で 安や

分の も報告されている 11 12 13 14。さらに 続

的なRMTの実施が 対人 助 者の 理的・生

理的ストレスの に有 であると報告されている
15。その他にも RMTとマインドフル スの関

性を示した研究として Five Facet Mindfulness 

Questionnaire日本語版16の「観察」と「意 した

行動」の下 子が RMT実施によって され

ることを示した研究が存 する17。

　また近年では RMT「第１期から第３期」を10

で実施する方法の 果を しており 通常の20

と同等の 果が 分や 安において得られるこ

とが示された18。そのため 第１期時 における

果を することで に 果的な 版を開発す

ることが になると考えられる。しかし 現段

においてRMT第１期から第３期全体の 果は 証

されているものの 第１期時 の 果を 証した研

究は存 しない。

　また 第１期は 参加者がRMTを 続する動機

けを高めるために重要な期間であると考えられる。

第１期の 成すべき 題としては RMTの最大の

特徴として ３ヶ所に 意を 動させながら知

を ていくことが挙 られる。しかしながら

RMT全体を通した介入研究においても 意制 機

の観 から した研究は存 しない。 動的

意制 機 は 選 的 意（Selective attention：

くの対象から特定の対象に 意を ける機 ）

転換的 意（Attention s itc ing： 意を他の対

象に に り える機 ）分 的 意（ ivided 

attention： の対象に同時に 意を配分させる

機 ）の３つから構成されている19。Ta le １に示

した通り 第１期ではリラクセーシ ンを体験する

ことの他 意を３ヶ所に ける 習も行っていく。

そのため RMT実施により 意制 機 に 化が

見られるのか さらには第１期時 でどの程 の

Ta le １．段 ごとの視 と 成すべき 題
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果が期 できるのかを する必要がある。

　また 前述の通りこれまでの研究でRMTとマイ

ンドフル スとの類 性が指 されている17。マイ

ンドフル スとは 「今 この 間の体験に意図的

に意 を け 評価をせずに とらわれのない 態

で ただ観ること」であり 生じてくる 考をある

がままに観察する態 を うことが重要とされてい

る20。RMTでは を観察対象と えるこ

とで マインドフルな 態を作り出すことを目的と

している7。RMTを実施する際は や身体のみ

ならず 浮かんでくる考え・感情・ 分にも自 に

意を転換させる。知 を１ヶ所に集中させるので

はなく 身体 考え・感情・ 分の３ヶ所に

動させながら知 を ていく みはRMT

の最大の特徴である7。

　本研究では 第１期に 目し 第１期で用いられ

る 的な を用いて 第１期 第３期全体の

果を した先行研究と し どの指 では 果

が得られ またどの指 では 果が得られないのか

を明らかにすることを目的とし 以下の 説を

する。

： 分の 果について １ のRMTセッ

シ ン前後で 分が する。

： 安の 果について 態 安におい

ては１ のRMTセッシ ン前後で 安が する。

特性 安においては１ 間のRMT介入を経て

する。

：マインドフル スの 化について RMT

介入前後で観察および意 した行動に 化がみられ

る。

： 意制 機 の 上について RMT介入

前後で選 的 意 転換的 意 分 的 意それぞ

れにおいて 上する。

　４年制私立大学に通う

大学生および大学院生25名（ 性８名 性17名

年 20 60 S   1 62）を対象に実験を行っ

た。なお 基 は （a）実験開 24時間以内に

用していない （ ）12時間以内に ルコールを

取していない （c）日常生活に をきたす程の

・視 の異常がない （d）これまでに 理 法

を受け 特定の 名を与えられた経験がない （e）

他の実験へ参加していない とした。以上の条 を

たした実験 者のうち 室３ の基 に た

なかった１名を 外し 24名（ 性８名 性16

名 年 20 58 S   1 69）を分 対象とした。

また 本研究では 実験参加者の 取中の体験

の 取を行う際に録 機を用いたが 使用する際は

実験参加者に 人情報の取り いについて 分に説

明をし 許 を得た上で用いた。本研究は「早稲田

大学人を対象とする研究に関する倫理委員会」の承

認を得て行われた。（承認番号 2019 149）

紙 　（a） ン ート フ イスシート：

基 を たすかの および性別 年 学

年の 認をした。（ ）Stanford Sleepiness Scale

（SSS）21：現 の の 認をした。（c） rofile of 

Mood States rief Form Japanese version 日

本語版（ OMS）22： １ 間の 分の 定に

用いた。（d）State Trait An iety nventory日本

語版（STA S STA T）23： 態 安と特性

安の 定に用いた。（e）Five Facet Mindfulness 

Questionnaire 日本語版（FFMQ）17：「観察」「反

しないこと」「 しないこと」「描写」「意 し

た行動」の下 子から構成され マインドフル

ス の 定に用いた。（f） oluntary Attention 

Control Scale（ ACS）24：「選 的 意」 「転換

的 意」 「分 的 意」の下 子から構成され

動的 意制 機 の 定に用いた。（g）知 習

記録用紙：自 での知 の 習について振り返りを

記録してもらうため 5によって作成されたも

のである。 くの人が難しいと感じる身体の知

習のための記録用紙として作成されており 習を

行った日時 場所 習中に身体について知 した

こと について知 したことについて記入を め

た。 室２ ３ 目に知 習記録用紙の提出を

めた。

　（a）ノート型 C： 紙 の およ

び実験者がRMTの説明をする際に用いた。（ ）ス

ピーカー（ OSE Companion2 Series ）：

取を行う際に用いた。（c）録 機（SO  ステレ

オ Cレコーダー C A 412F）： 取中の体験

の 取における内容を記録するために用いた。

　RMT第１期では 身をリラックスさ

せながら３ヶ所に 意を動かす 習をする。第１期

が５ ７ 行われることから 介入期間は約１ 間

とし その間は ームワークとして できるだけ
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毎日RMTの実 を行ってもらった。介入期間を１

間と 定することで 参加者はおおよそ７日間

RMTを行うことになり 第１期本 の である

５ ７ を たすことになる。また その 果を

するために４つの 紙 を用い １ 間の

化を した。

　１ 間の介入のうち 対面でのRMT

を３ りの３ ４日は ームワークによる

RMTを実施した。 室時は 第１期で使用される

定の を用いたRMTを行い りの３ ４日

は を用いたRMTを自 での ームワークとし

て毎日約10分程 行うよう教示した。３ の 室時

に用いた使用 をTa le ２に示す。

　RMT実施中は 身体 考え・感情・ 分の３ヶ

所に 意を けることを意 してもらった。

　所要時間は約50分。内容は実験の れ

説明 紙（c f） RMTの説明 RMT

の実施 取中の体験の 取 紙（c d）

ームワークの説明および次 の日程 認で

ある。

　所要時間は約30分。内容は ームワー

クの 認 実験の れ説明 RMTの実施

取中の体験の 取 紙（感想シート） ー

ムワークの説明および次 の日程 認である。

　所要時間は約45分。内容は ームワー

クの 認 実験の れ説明 紙（c d）

RMTの実施 取中の体験の 取 紙（c

f） の手続きである。

　RMTの実施後に行う 取中の体験の 取で

は 実験参加者が 取中に感じたことや経験し

たことについて 実験実施者が 取した。

間　毎日約10分程 身体と の

に 意を ける 習をし いたことを知

習記録用紙（g）へ記録するよう めた。 意を

ける３ヶ所の中で最も 難とされる身体の知 習

を中 に行ってもらうため 基本的に を用いず

の を用いて行ってもらった。 があれば

を用いた 習を行うことを推 した。 は

室時に使用したものであり 室 後にメールで

配 した。また 5に基 き 自 で考えに

意を けると ティ な ちを引き こす

性が考えられるため それらには 意を けなくて

良いと伝え 書き めておきたい場合は その他の

に記入を めた。

　まず 第１期で用いられる 的な

を用いてRMTを行うことで その前後に見られる

分および 安の 化を した。そこで RMT

実施による 分および 安の 化について 定指

（c）と（d）のセッシ ン前後および時期（ 室１

目・ 室３ 目）を要 とした参加者内２要

分 分 を行った。セッシ ン前後とは それぞ

れの 室時にてRMTを行う前後のことを指す。本

研究では RMT実施にあたり第１期のどの時 で

特性 安が下がるのか さらに 態 安が大きく

すればそれに い特性 安も するのかを

するために 態 安だけでなく特性 安につ

いてもRMTのセッシ ン前後の を行った。マ

インドフル ス特性および 意制 機 については

RMTの介入前後のみで した。RMT介入前後の

マインドフル ス特性および 意制 機 の 化に

ついて 定指 （e）と（f）の時期（RMT介入前・

後）を独立 とした対 のあるt 定を行った。

に 　結果をTa le ３に示す。

OMS下 の緊 ・ 安（F（1 23）  4 95

p  05   01） り・ 意（F（1 23）  9 92

p  01   00） （F（1 23）  7 07 p 

 05   01）において セッシ ン前後にお

ける 果のみが有意であった。 的 定とし

て 単 果の 定を行ったとこ 緊 ・

安は 室３ 目（F（1 23）  5 98 p  05  

 01） り・ 意は 室1 目（F（1 23）  7 81

p  05   01）においてセッシ ン前後で有

意に していた。また は 室１ 目（F（1

23）  3 36 p  10   01）におけるセッシ

ン前後で有意 で していた。

に   結果をTa le ４に示す。

STA の 態 安で 作用が認められた（F（1

23）  7 25 p  05   01）。 的 定として

単 果の 定を行ったとこ STA の 態

Ta le ２．使用

1 ᅇ┠ ࣮ࣔࢺࣝࢶ㸸ࣦ ➨༠ዌ᭤ࣥࣜ࢜ 3 ␒ KV216 ➨ 2

ᴦ❶

2 ᅇ┠ ࣮ࣔࢺࣝࢶ㸸ࣀࣆ༠ዌ᭤➨ 23 ␒ KV488 ➨ 2 ᴦ❶ 

3 ᅇ┠ ࢙ࣦ࣮ࣥࢺ࣮࣋㸸ࣟࢫ࣐ࣥ➨ 1  㛗ㄪ op.40ࢺ␒



－ 105 －

人間科学研究　第34巻第２号　101－107（2021）的 法（RMT）第１期における介入 果の

安において 室１ 目におけるセッシ ン前後（F

（1 23）  28 50 p  00   12）および 室3

目におけるセッシ ン前後（F（1 23）  9 96 p 

 00   03）で有意に していた。一方 特

性 安においてはセッシ ン前後で有意 が見られ

なかった。

に 　結果を

Ta le ５に示す。介入前後でFFMQ下 の観

察の得 のみで有意な 加が認められた（t（23）  

2 27 p  05 d  34）。

に 　結果を

Ta le ６に示す。介入前後で ACS下 の分

的 意のみで有意な 加が認められた（t（23）  

2 26 p  05 d  23）。

 

　本研究の目的は 第１期に 目し 第１期で用い

られる 的な を用いて RMTによる介入

果を明らかにすることであった。 分に及 す 果

の から 緊 ・ 安 り・ 意 におい

て セッシ ン前後で一定の 果がみられ

説１を一部 する結果となった。 安に及 す

果の では 室１ 目および 室３ 目のセッ

シ ン前後で 態 安は がみられたものの 特

性 安においてはセッシ ン前後で がみられな

かったため 説２においても一部 する結果と

なった。したがって 態 安の より 一時的

な 安の 果が示 され 取によるリラ

クセーシ ン 果が影響したものと考えられる。一

方 特性 安の は見られなかったことから

態 安に って特性 安が するわけでなないこ

と また第１期の介入のみでは 特性 安に は

見られないことが明らかとなった。マインドフル

ス特性の 化の から FFMQ下 の観察

では 上がみられたものの 意 した行動では 上

がみられず 説３においても一部 する結果と

なった。以上のことから 観察は第１期の介入で

果が得られること また意 した行動は 果を示す

のに時間を要し 第１期の介入のみでは 果が得ら

れないことが本研究において示 された。意 した

行動は ウ ス（ き） つまり その 間

の自己の活動に 意を けることであるため 長期

の 期間を必要とする 性が考えられる。本研

究の新規性である ACSによる 動的 意制 機

上への 果の から 第１期時 では下

の分 的 意で 化がみられ RMTが分 的 意

を していることが示 された。一方 選 的 意

転換的 意では有意な 化が見られなかった。その

理 として RMTを行う際の教示が関 している

と考えられる。RMT開 前に教示する「 ・身体・

感情について 自分に きていることを外から め

るように知 してみてください」という教示内容が

分 的 意を している 性が考えられる。以上

のことから RMTが単なるリラクセーシ ン法に

まらない 法であることが示 された。全て

の結果を まえ 第１期にて 成すべき 題である

「 を くとリラックスできることを体験し そ

の中で３ヶ所に 意を けることを 習する」は第

Ta le ３． OMS各下 における 値および

pre post pre post

⥭ᙇ࣭Ᏻࠉࠉ   㸦T-A㸧 7.46㸦4.41㸧 6.75㸦4.75㸧 6.58㸦4.32㸧 5.71㸦4.13㸧

ᢚ࣭ࡘ࠺ⴠࡕ㎸ࡳ㸦D㸧 4.33㸦4.45㸧 4.83㸦4.70㸧 4.38㸦4.77㸧 4.50㸦4.93㸧

ᛣᩛ࣭ࡾពࠉࠉࠉ㸦A-H㸧 3.79㸦3.53㸧 3.17㸦3.47㸧 3.00㸦3.07㸧 2.75㸦3.05㸧

άẼࠉࠉࠉࠉࠉࠉ㸦V㸧 7.92㸦3.06㸧 7.79㸦3.24㸧 8.25㸦3.11㸧 8.21㸦3.11㸧

⑂ປࠉࠉࠉࠉࠉࠉ㸦F㸧 8.33㸦3.33㸧 8.04㸦3.45㸧 8.71㸦2.69㸧 8.46㸦2.80㸧

ΰࠉࠉࠉࠉࠉࠉ㸦C㸧 6.04㸦3.21㸧 5.46㸦3.64㸧 5.88㸦3.90㸧 5.25㸦3.62㸧

ὀ㸧N=24ࠋ

᮶ᐊ1ᅇ┠ ᮶ᐊ3ᅇ┠

M㸦SD㸧

Ta le ４．STA の 態 安と特性 安それぞれにおける

　　　　　　　 値および

pre post pre post

≧ែᏳ 40.79㸦9.54㸧 34.33㸦7.89㸧 39.54㸦8.44㸧 36.75㸦8.26㸧

≉ᛶᏳ 46.50㸦11.36㸧 45.21㸦11.35㸧 45.29㸦10.36㸧 44.75㸦11.56㸧

M㸦SD㸧

ὀ㸧N=24ࠋ

᮶ᐊ1ᅇ┠ ᮶ᐊ3ᅇ┠

Ta le ５．FFMQ各下 における 値と

および t  定結果

t ್ p್ d

RMTධ๓ RMTධᚋ

ほᐹ
a)

22.50㸦4.76㸧 24.29㸦5.61㸧  .03* .34

ᛂࡇ࠸࡞ࡋ 20.38㸦4.46㸧 20.71㸦4.18㸧 .62 .08

ࡇ࠸࡞ࡋุ᩿ 26.50㸦6.73㸧 26.75㸦7.31㸧 .79 .04

ᥥ 24.58㸦5.97㸧 24.79㸦6.00㸧

-2.27

-.51

-.27

-.31 .76 .04

ព㆑ࡓࡋ⾜ື 25.17㸦5.17㸧 26.13㸦5.60㸧 -1.45 .16 .18

M㸦SD㸧

ὀ㸧N ࠋ24=
a)
p*ࡣ <.05࡛᭷ពࠋ

Ta le ６． ACS各下 における 値と

および t  定結果

t ್ p್ d

RMTධ๓ RMTධᚋ

㑅ᢥⓗὀព -1.12 .28 .18

㌿ⓗὀព -1.18 .25 .12

ศⓗὀពb)

22.17㸦5.19㸧 23.08㸦4.86㸧

22.00㸦5.84㸧 22.75㸦6.46㸧

18.92㸦6.86㸧 20.58㸦7.73㸧 -2.26   .03* .23

M㸦SD㸧

ὀ㸧N p*ࡣ(bࠋ24= <.05࡛᭷ពࠋ
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１期時 で 成されることが明らかとなった。また

第１期の を経ることで各指 に 果が現れたこ

とから 第１期を実施することにどのような意 が

あるのかを示すことが となった。本研究は 第

１期における 果を することで 性の高い

版の開発が であると考えたことから 第１期

に 目して研究を行った。全20 のプログラムにお

いては 実な 果が認められているものの 負担

も大きいことから プログラムへの参加を う参

加者も いと考えられる。第１期に 目した 版

の は えばストレスマ ジメントを目的とす

る人 あるいは緊 を する 術等の習得を目的

とする人のように 期間の 果を める人にとっ

て利用しやすいのではないかと考える。つまり

へのモチ ーシ ンは 者より高くはな

い 的 の高い対象者が利用しやすいと考

える。このように RMTの 版は一次 的な

果が期 される一方で 重い 症 を える人

には 時間をかけてより に行う長期的なプログ

ラムが必要と考えられる。実際に本研究の結果から

も 特性 安などに は見られなかったことから

期間のプログラムは対象者を見 めて実施する必

要がある。

　本研究における限 は に以下の２ が挙

られる。１ 目は 的研究の 置 けで 制

を けずに実験を行ったため 時間経 やその他

の要 による 化の 性を できない であ

る。FFMQは再 査 頼性が されていないこ

とから 時間経 の影響を受ける 性がある一方

で ACSやSTA はどちらも高い 頼性が示され

ていることから 単なる時間経 だけでは 化しに

くいものと考えられる。そのため これらの結果は

RMTの介入 果を示している 性があるが

制 を けなかった本研究の結果からは それぞれ

の 化がRMTを行った結果によるものなのか あ

るいは時間の経 とともに 化したものなの

か 言することができない。２ 目は の 定

方法に 題があった である。 室３ 目のRMT

介入後に を めたFFMQおよび ACSは 特

性的な を 定するものではあるが RMT実施

直後だったこともあり RMT直後の 果を 外し

きれていない 性が考えられる。今後は 実験

インの や教示の有無 また 制 をおいた

なる研究が必要である。教示なしで を く と

RMT の を行うことで ２ に共通する

の要 を することができ RMT特有の３ヶ

所に 意を けるように す教示の 果を示すこと

が である。一方 制 との 研究を行うこ

とで の要 も含めたRMTの 果を示ことが

である。RMTは３ヶ所に 意を けることが

重要な のひとつではあるものの RMTが

法であることを考 するならば の要 を含め

た も必要であると考えられる。さらに RMT

を 的に えていく必要性から 観的指 を用い

た も必要である。現段 では 観的指 を用

いた が く行われているが 今後は 観的指

も用いた が必要である。
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