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៾ ୳

ᝩ୥ᄑᬩഒ療ศᴥÒÍÔᴦቼ１ఙにおける̿оӛ౓の検討

Eøamination of the Éntervention 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
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ȌץᭉȻᄻᄑȍ

　ᬩഒჵ法とは¬「ᬩഒのもつ生理的ᴩ॑理的ᴩ社

会的Єきを用いてᴩ॑身の᪩޼のेوᴩ機ᑤの፟

ધ୎ױᴩ生活の᠎のտ上ᴩ行動の۰容などにտけ

てᴩᬩഒを意図的ᴩ᜛႕的に使用すること」と定

ᏲされておりÛ1Ýᴩഒبの使用や身体ᤆ動を取り入れ

るᑤ動的ᬩഒჵ法 Û2Ýとᬩഒをᐱくことで感情的な反

ख़を引き出す受動的ᬩഒჵ法 Û3Ýに大別される Û4Ý。後

者の１つとしてᴩᝩ୥的ᬩഒჵ法（Regulative 

Musiëtèerapie: Regulative Music Tèerapy: 

RMT）がありᴩ॑身のច症࿡の原ىや自ུผჺӌ

のܶȥとなっている॑身の˪ᤛҒな緊एをᴩᬩഒを

用いた知ᜁᎃ習をᎱり返すことでᤛҒな࿡態に୥え

る੫法である。またᴩ生体のʥメオスタシスの機ᑤ

を高めᴩあるがままの॑理的スɷ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 Û5Ý。RMT

の中॑കॡであるÇescèeèenlassenは「あるがま

ま」に近ͬしᴩ物̜を生ᠭするままに୐っておきᴩ

すべてを受け入れํすという態࣊を示す Û5¬6Ý。それ

を実現するためにᴩ「緊एや症࿡の意ឧ的観察」や「知

ᜁᬻڒのછ大」という態࣊੉Ⴉが෰められるÛ7Ý。΍

えばᴩ通常のᬩഒჵ法やリラクセーシʱンとは異な

りᴩRMTにおける緊ए࿡態はᴩなくすべきもので

はなく存٣し続けるものとして観察される。RMT

の本᠎はᴩ単にリラクセーシʱンではなく知ᜁのᜡ

ᎃによる「෥ȸき（a÷areness）のۄ大」でありÛ7Ýᴩ

෥ȸきを΢すことでᴩᤈ࣊の緊ए࿡態でもऄ緩࿡態

でもなく程よくᝩった࿡態にするÛ8Ý。そしてᴩその

һႇ物としてリラクセーシʱンが存٣するÛ9Ý。

　RMTはᴩ全20وのプログラムで２～３ヶ月にຝっ

て行われᴩ第１期・ሉ行期・第２期・第３期・第４

期の５段᪡が存٣しᴩ習得࣊合にख़じて視ᐱ௽やᤎ

成すべきᝥ題が異なる。Taâle １に示す。 

　全20وのプログラムにおけるRMTの有ӛ性はஒ

に۹くのᒱࣂ的実ᡇ研究から示דされている。介

入Ᏸではᇘ経症Ͽտᴩ特性˪安ᴩ社会的活動᪩が

いᴩຉ̒ᴩ活෥などで୎ױがみられᴩそのӛ果は介

入ጶ̘後もધ続しᴩさらに୎ױを示す者もいたと報

告されているÛ10Ý。またᴩRMT実施前後で˪安や෥

分の୎ױも報告されている Û11¬12¬13¬14Ý。さらにᴩፕ続

的なRMTの実施がᴩ対人૵助ॖտ者の॑理的・生

理的ストレスのᢌນに有ӛであると報告されている
Û15Ý。その他にもᴩRMTとマインドフルʗスの関ᣵ

性を示した研究としてᴩFive Facet Mindfulness 

Questionnaire日本語版Û16Ýの「観察」と「意ឧした

行動」の下ͱى子がᴩRMT実施によって୎ױされ

ることを示した研究が存٣するÛ17Ý。

　また近年ではᴩRMT「第１期から第３期」を10

で実施する方法のӛ果を೫᜞しておりᴩ通常の20و

と同等のӛ果がᴩ෥分や˪安において得られるこو

とが示されたÛ18Ý。そのためᴩ第１期時ཟにおけるӛ

果を೫᜞することでᴩ௿にӛ果的なዊႩ版を開発す

ることがժᑤになると考えられる。しかしᴩ現段᪡

においてRMT第１期から第３期全体のӛ果は೫証

されているもののᴩ第１期時ཟのӛ果を೫証した研

究は存٣しない。

　またᴩ第１期はᴩ参加者がRMTをፕ続する動機

ȸ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ᤎ成すべきᝥ題としてはᴩRMTの最大の

特徴としてᴩ３ヶ所にา意をሉ動させながら知ᜁᬻ

ȥていくことが挙ȥられる。しかしながらᴩࢿをڒ

RMT全体を通した介入研究においてもา意制ॅ機

ᑤの観ཟから೫᜞した研究は存٣しない。ᑤ動的า

意制ॅ機ᑤはᴩ選੻的า意（Selective attention：

۹くの対象から特定の対象にา意をտける機ᑤ）ᴩ

転換的า意（Attention s÷itcèing：า意を他の対

象にᤛҒにҒりఉえる機ᑤ）ᴩ分Ҿ的า意（Äivided 

attention：ᛓୣの対象に同時にา意を配分させる

機ᑤ）の３つから構成されているÛ19Ý。Taâle １に示

した通りᴩ第１期ではリラクセーシʱンを体験する

ことの他ᴩา意を３ヶ所にտけるᎃ習も行っていく。

そのためᴩRMT実施によりา意制ॅ機ᑤに۰化が

見られるのかᴩさらには第１期時ཟでどの程࣊のӛ

Taâle １．段᪡ごとの視ᐱ௽とᤎ成すべきᝥ題

㡢ᴦࡿ࠸⏝ 㐩ᡂࡁ࡭ࡍㄢ㢟

➨1ᮇ

(5ࠥ7ᅇ)
㙠㟼ⓗ࡞㡢ᴦ

㡢ᴦࢆ࡜ࡇࡿࡁ࡛ࢫࢡࢵࣛࣜ࡜ࡃ⫈ࢆయ㦂
⦏ࢆ࡜ࡇࡿࡅྥࢆὀព࡟୰࡛3ࣨᡤࡢࡑ ,ࡋ

ࠋࡿࡍ⩦

⛣⾜ᮇ
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ࠋࡿࡍయ㦂ࢆ࠸㐪ࡢ᪉ࡅྥࡢ

➨2ᮇ

(5ࠥ7ᅇ)

άᛶⓗ࡛࡞ࢡࢵ࣑ࢼ࢖ࢲ
㡢ᴦ
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୙༠࿴㡢ࡸ㥆ᰁ࠸ⷧࡢࡳ
᪕ᚊ, ண ࣒ࢬࣜ࠸ࡃ࡟ࡋ
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➨4ᮇ

(᪥ᖖ⏕ά)

㡢ᴦࡢ௦࡟ࡾࢃ࿘ᅖࡢ㞧
㡢㸦㟁㌴ࡸ㌴ࡢ㡢, ேࡢ

ኌ, 㞄ᐊࡢ㡢࡝࡞㸧

RMT࡛㌟࡟௜ࡓࡅែᗘࢆᐇ㊶ࠋࡿࡍ
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果が期शできるのかを೫᜞する必要がある。

　またᴩ前述の通りこれまでの研究でRMTとマイ

ンドフルʗスとの類ͬ性が指ଊされているÛ17Ý。マイ

ンドフルʗスとはᴩ「今ᴩこのᅨ間の体験に意図的

に意ឧをտけᴩ評価をせずにᴩとらわれのない࿡態

でᴩただ観ること」でありᴩ生じてくる९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Û20Ý。RMTではᴩᬩഒҨ༜を観察対象とસえるこ

とでᴩマインドフルな࿡態を作り出すことを目的と

しているÛ7Ý。RMTを実施する際はᴩᬩഒや身体のみ

ならずᴩ浮かんでくる考え・感情・෥分にも自ႏに

า意を転換させる。知ᜁを１ヶ所に集中させるので

はなくᴩᬩഒᴩ身体ᴩ考え・感情・෥分の３ヶ所に

ሉ動させながら知ᜁᬻڒをࢿȥていくᝁみはRMT

の最大の特徴であるÛ7Ý。

　本研究ではᴩ第１期にᅔ目しᴩ第１期で用いられ

るᨕ᫽的なᬩഒを用いてᴩ第１期ᵻ第３期全体のӛ

果を೫᜞した先行研究と෗ᢎしᴩどの指ൈではӛ果

が得られᴩまたどの指ൈではӛ果が得られないのか

を明らかにすることを目的としᴩ以下の͑説を೫᜞

する。

͑ᝢ ：B෥分の୎ױӛ果についてᴩ１وのRMTセッ

シʱン前後で෥分が୎ױする。

͑ᝢᴯ：˪安の୎ױӛ果についてᴩ࿡態˪安におい

ては１وのRMTセッシʱン前後で˪安が୎ױする。

特性˪安においては１᣸間のRMT介入を経て୎ױ

する。

͑ᝢᴰ：マインドフルʗスの۰化についてᴩRMT

介入前後で観察および意ឧした行動に۰化がみられ

る。

͑ᝢᴱ：า意制ॅ機ᑤのտ上についてᴩRMT介入

前後で選੻的า意ᴩ転換的า意ᴩ分Ҿ的า意それぞ

れにおいてտ上する。

Ȍ஁ศȍ

ᐐՒɆϕျᄑᥓਁ　４年制私立大学に通う៎ߦ᮷޴

大学生および大学院生25名（႒性８名ᴩܤ性17名ᴩ

٫年ᳮ20®60දᴩSÄ ½ 1®62）を対象に実験を行っࢲ

た。なおᴩᤛಐ基ໄはᴩ（a）実験開ܿ24時間以内に

ఏ用していないᴩ（â）12時間以内にɬルコールをଈ

取していないᴩ（c）日常生活にୈ᪩をきたす程のᐱ

ᜁ・視ᜁጕの異常がないᴩ（d）これまでに॑理ჵ法

を受けᴩ特定のᜱ୽名を与えられた経験がないᴩ（e）

他の実験へ参加していないᴩとした。以上の条͔を

຿たした実験Ԧӌ者のうちᴩ఼室３وの基ໄに຿た

なかった１名を᪍外しᴩ24名（႒性８名ᴩܤ性16

名ᴩ٫ࢲ年ᳮ20®58දᴩSÄ ½ 1®69）を分౏対象とした。

またᴩ本研究ではᴩ実験参加者のᬩഒᐱ取中の体験

のᐱ取を行う際に録ᬩ機を用いたがᴩ使用する際はᴩ

実験参加者にρ人情報の取り੥いについてԚ分に説

明をしᴩ許ժ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ᴸ2019­149）

：ϧ࣐ɬンɻートᴩフɱイスシート（a）　࣊ࠂ紙ץ᠎

ᤛಐ基ໄを຿たすかのҜ୽および性別ᴩ年ᳮᴩ学

年のᆬ認をした。（â）Stanford Sleepiness Scale

（SSS）Û21Ý：現٣のᅋ෥のᆬ認をした。（c）Ðrofile of 

Mood States­Ârief Form Japanese version 日

本語版（ÐOMS）Û22Ý：ᤈՍ１᣸間の෥分のລ定に

用いた。（d）State­Trait Anøiety Énventory日本

語版（STAÉ­SᴩSTAÉ­T）Û23Ý：࿡態˪安と特性˪

安のລ定に用いた。（e）Five Facet Mindfulness 

Questionnaire 日本語版（FFMQ）Û17Ý：「観察」「反

ख़しないこと」「Ҝ୽しないこと」「描写」「意ឧし

た行動」の下ͱى子から構成されᴩマインドフルʗ

スϿտのລ定に用いた。（f）Öoluntary Attention 

Control Scale（ÖACS）Û24Ý：「選੻的า意」¬「転換

的า意」¬「分Ҿ的า意」の下ͱى子から構成されᴩ

ᑤ動的า意制ॅ機ᑤのລ定に用いた。（g）知ᜁᎃ習

記録用紙：自ޤでの知ᜁのᎃ習について振り返りを

記録してもらうためᴩ೘ࢲÛ5Ýによって作成されたも

のである。۹くの人が難しいと感じる身体の知ᜁᎃ

習のための記録用紙として作成されておりᴩᎃ習を

行った日時ᴩ場所ᴩᎃ習中に身体について知ᜁした

ことᴩᬩについて知ᜁしたことについて記入を෰め

た。఼室２ᴩ３و目に知ᜁᎃ習記録用紙の提出を෰

めた。

ኌおよوの࣊ࠂ紙ץ᠎：ノート型ÐC（a）　ب᮷ൡ޴

び実験者がRMTの説明をする際に用いた。（â）ス

ピーカー（ÂOSE Companion2 Series ƍ）：ᬩഒ

ᐱ取を行う際に用いた。（c）録ᬩ機（SOÎÙ ステレ

オÉCレコーダー ÉCÄ­AØ412F）：ᬩഒᐱ取中の体験

のᐱ取における内容を記録するために用いた。

̿ою߁　RMT第１期ではᴩ॑身をリラックスさ

せながら３ヶ所にา意を動かすᎃ習をする。第１期

が５ᵻ７و行われることからᴩ介入期間は約１᣸間

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

᣸間とᜫ定することでᴩ参加者はおおよそ７日間

RMTを行うことになりᴩ第１期本఼のୣوである

５ᵻ７وを຿たすことになる。またᴩそのӛ果を೫

᜞するために４つのץ᠎紙࣊ࠂを用いᴩ１᣸間の۰

化を೫᜞した。

᮷ਖ਼ፖȠ　１᣸間の介入のうちᴩ対面でのRMT޴

を３وᴩරりの３ᵻ４日はʥームワークによる

RMTを実施した。఼室時はᴩ第１期で使用される

ஒ定のᬩഒを用いたRMTを行いᴩරりの３ᵻ４日

は᫆ᬩを用いたRMTを自ޤでのʥームワークとし

て毎日約10分程࣊行うよう教示した。３وの఼室時

に用いた使用ഒ௽をTaâle ２に示す。

　RMT実施中はᬩഒᴩ身体ᴩ考え・感情・෥分の３ヶ

所にา意をտけることを意ឧしてもらった。

ᄻ　所要時間は約50分。内容は実験のํれوᴮ޷఼

説明ᴩץ᠎紙（c ᵻ f）وኌᴩRMTの説明ᴩRMT

の実施ᴩᬩഒᐱ取中の体験のᐱ取ᴩץ᠎紙（cᴩd）

の日程ᆬ認でوኌᴩʥームワークの説明および次و

ある。

ᄻ　所要時間は約30分。内容はʥームワーوᴯ޷఼

クのᆬ認ᴩ実験のํれ説明ᴩRMTの実施ᴩᬩഒᐱ

取中の体験のᐱ取ᴩץ᠎紙（感想シート）وኌᴩʥー

ムワークの説明および次وの日程ᆬ認である。

ᄻ　所要時間は約45分。内容はʥームワーوᴰ޷఼

クのᆬ認ᴩ実験のํれ説明ᴩץ᠎紙（cᴩd）وኌᴩ

RMTの実施ᴩᬩഒᐱ取中の体験のᐱ取ᴩץ᠎紙（c

ᵻ f）وኌᴩពᇊの手続きである。

　RMTの実施後に行うᬩഒᐱ取中の体験のᐱ取で

はᴩ実験参加者がᬩഒᐱ取中に感じたことや経験し

たことについてᴩ実験実施者がᐱ取した。

ʥ˂ʪʹ˂ɹఙ間　毎日約10分程࣊ᴩ身体とٍ֚の

᫆ᬩにา意をտけるᎃ習をしᴩ෥͇いたことを知ᜁ

ᎃ習記録用紙（g）へ記録するよう෰めた。า意をտ

ける３ヶ所の中で最もٌ難とされる身体の知ᜁᎃ習

を中॑に行ってもらうためᴩ基本的にᬩഒを用いず

ٍ֚の᫆ᬩを用いて行ってもらった。ͺᛀがあればᴩ

ᬩഒを用いたᎃ習を行うことを推ܟした。ᬩഒは఼

室時に使用したものでありᴩ఼室ጶ̘後にメールで

配ࢎした。またᴩ೘ࢲÛ5Ýに基ȸきᴩ自ޤで考えにา

意をտけるとʗɶティʠな෥ધちを引きᠭこすժᑤ

性が考えられるためᴩそれらにはา意をտけなくて

良いと伝えᴩ書きႡめておきたい場合はᴩその他の

ඊに記入を෰めた。

ᜓ౏஁ศ　まずᴩ第１期で用いられるᨕ᫽的なᬩഒ

を用いてRMTを行うことでᴩその前後に見られる

෥分および˪安の۰化を೫᜞した。そこでᴩRMT

実施による෥分および˪安の۰化についてᴩລ定指

ൈ（c）と（d）のセッシʱン前後および時期（఼室１

ىとした参加者内２要ى目）を要و目・఼室３و

分ୠ分౏を行った。セッシʱン前後とはᴩ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ᴩRMT実施にあたり第１期のどの時ཟで

特性˪安が下がるのかᴩさらに࿡態˪安が大きく୎

するのかを೫ױすればそれにͧい特性˪安も୎ױ

᜞するためにᴩ࿡態˪安だけでなく特性˪安につ

いてもRMTのセッシʱン前後の෗ᢎを行った。マ

インドフルʗス特性およびา意制ॅ機ᑤについてはᴩ

RMTの介入前後のみで೫᜞した。RMT介入前後の

マインドフルʗス特性およびา意制ॅ機ᑤの۰化に

ついてᴩລ定指ൈ（e）と（f）の時期（RMT介入前・

後）を独立۰ୣとした対ख़のあるt೫定を行った。

Ȍፀ౓ȍ

ÒÍÔにɛɞ෥ґɁ۰ԇ　結果をTaâle ３に示す。

ÐOMS下ͱ࣊ࠂの緊ए・˪安（F（1ᴩ23）½ 4®95ᴩ

p ¼ ®05ᴩĥ² ½ ®01）ᴩ३り・୦意（F（1ᴩ23）½ 9®92ᴩ

p ¼ ®01ᴩĥ² ½ ®00）ᴩຉ̒（F（1ᴩ23）½ 7®07ᴩp 

¼ ®05ᴩĥ² ½ ®01）においてᴩセッシʱン前後にお

ける˿ӛ果のみが有意であった。૘ጪ的೫定とし

てᴩ単ጠ˿ӛ果の೫定を行ったとこɠᴩ緊ए・˪

安は఼室３و目（F（1ᴩ23）½ 5®98ᴩp ¼ ®05ᴩĥ² 

½ ®01）ᴩ३り・୦意は఼室1و目（F（1ᴩ23）½ 7®81ᴩ

p ¼ ®05ᴩĥ² ½ ®01）においてセッシʱン前後で有

意にͲນしていた。またᴩຉ̒は఼室１و目（F（1ᴩ

23）½ 3®36ᴩp ¼ ®10ᴩĥ² ½ ®01）におけるセッシʱ

ン前後で有意ϿտでͲນしていた。

ÒÍÔにɛɞ˪ާɁ۰ԇ  結果をTaâle ４に示す。

STAÉの࿡態˪安で̬̠作用が認められた（F（1ᴩ

23）½ 7®25ᴩp ¼ ®05ᴩĥ² ½ ®01）。૘ጪ的೫定としてᴩ

単ጠ˿ӛ果の೫定を行ったとこɠᴩSTAÉの࿡態˪

Taâle ２．使用ഒ௽

1 ᅇ┠ ࣮ࣔࢺࣝ࢓ࢶ㸸ࣦ ➨༠ዌ᭤ࣥࣜ࢜࢖࢓ 3 ␒ KV216 ➨ 2

ᴦ❶

2 ᅇ┠ ࣮ࣔࢺࣝ࢓ࢶ㸸ࣀ࢔ࣆ༠ዌ᭤➨ 23 ␒ KV488 ➨ 2 ᴦ❶ 

3 ᅇ┠ ࣮࢙ࣦ࣮࣋ࣥࢺ㸸࣐ࣟࣥࢫ➨ 1  㛗ㄪ op.40ࢺ␒
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安においてᴩ఼室１و目におけるセッシʱン前後（F

（1ᴩ23）½ 28®50ᴩp ½ ®00ᴩĥ² ½ ®12）および఼室3

 目におけるセッシʱン前後（F（1ᴩ23）½ 9®96ᴩpو

½ ®00ᴩĥ² ½ ®03）で有意にͲນしていた。一方ᴩ特

性˪安においてはセッシʱン前後で有意ࢃが見られ

なかった。

ÒÍÔにɛɞʨɮʽʓʟʵʗʃ࿑ॴɁ۰ԇ　結果を

Taâle ５に示す。介入前後でFFMQ下ͱ࣊ࠂの観

察の得ཟのみで有意なۄ加が認められた（t（23）½ 

­2®27ᴩp ¼ ®05ᴩd ½ ®34）。

ÒÍÔにɛɞᑤӦᄑา৙ҤॅൡᑤɁ۰ԇ　結果を

Taâle ６に示す。介入前後でÖACS下ͱ࣊ࠂの分

Ҿ的า意のみで有意なۄ加が認められた（t（23）½ 

­2®26ᴩp ¼ ®05ᴩd ½ ®23）。

 Ȍᐎߔȍ

　本研究の目的はᴩ第１期にᅔ目しᴩ第１期で用い

られるᨕ᫽的なᬩഒを用いてᴩRMTによる介入ӛ

果を明らかにすることであった。෥分に及ɏすӛ果

の೫᜞からᴩ緊ए・˪安ᴩ३り・୦意ᴩຉ̒におい

てᴩセッシʱン前後で一定の୎ױӛ果がみられᴩ͑

説１を一部ୈધする結果となった。˪安に及ɏすӛ

果の೫᜞ではᴩ఼室１و目および఼室３و目のセッ

シʱン前後で࿡態˪安は୎ױがみられたもののᴩ特

性˪安においてはセッシʱン前後で୎ױがみられな

かったためᴩ͑説２においても一部ୈધする結果と

なった。したがってᴩ࿡態˪安の୎ױよりᴩ一時的

な˪安の୎ױӛ果が示דされᴩᬩഒᐱ取によるリラ

クセーシʱンӛ果が影響したものと考えられる。一

方ᴩ特性˪安の୎ױは見られなかったことからᴩ࿡

態˪安にͧって特性˪安が୎ױするわけでなないこ

とᴩまた第１期の介入のみではᴩ特性˪安に୎ױは

見られないことが明らかとなった。マインドフルʗ

ス特性の۰化の೫᜞からᴩFFMQ下ͱ࣊ࠂの観察

ではտ上がみられたもののᴩ意ឧした行動ではտ上

がみられずᴩ͑説３においても一部ୈધする結果と

なった。以上のことからᴩ観察は第１期の介入でӛ

果が得られることᴩまた意ឧした行動はӛ果を示す

のに時間を要しᴩ第１期の介入のみではӛ果が得ら

れないことが本研究において示דされた。意ឧした

行動はɬウɱɬʗス（෥ȸき）ᴩつまりᴩそのᅨ間

の自己の活動にา意をտけることであるためᴩ長期

のᜡᎃ期間を必要とするժᑤ性が考えられる。本研

究の新規性であるÖACSによるᑤ動的า意制ॅ機ᑤ

տ上へのӛ果の೫᜞からᴩ第１期時ཟでは下ͱ࣊ࠂ

の分Ҿ的า意で۰化がみられᴩRMTが分Ҿ的า意

を΢していることが示דされた。一方ᴩ選੻的า意ᴩ

転換的า意では有意な۰化が見られなかった。その

理ႏとしてᴩRMTを行う際の教示が関Ρしている

と考えられる。RMT開ܿ前に教示する「ᬩഒ・身体・

感情についてᴩ自分にᠭきていることを外からᅒめ

るように知ᜁしてみてください」という教示内容がᴩ

分Ҿ的า意を΢しているժᑤ性が考えられる。以上

のことからᴩRMTが単なるリラクセーシʱン法に

Ⴁまらないᬩഒჵ法であることが示דされた。全て

の結果をᡍまえᴩ第１期にてᤎ成すべきᝥ題である

「ᬩഒをᐱくとリラックスできることを体験しᴩそ

の中で３ヶ所にา意をտけることをᎃ習する」は第

Taâle ３．ÐOMS各下ͱ࣊ࠂにおける٫ࢲ値およびൈໄϡࢃ

pre post pre post

⥭ᙇ࣭୙Ᏻࠉࠉ   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

ΰ஘ࠉࠉࠉࠉࠉࠉ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

Taâle ４．STAÉの࿡態˪安と特性˪安それぞれにおける

ࢃ٫値およびൈໄϡࢲ　　　　　　　

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

≉ᛶ୙Ᏻ 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┠

Taâle ５．FFMQ各下ͱ࣊ࠂにおける٫ࢲ値とൈໄϡࢃ

および t  ೫定結果

t ್ p್ d

RMT௓ධ๓ RMT௓ධᚋ

ほᐹ
a)

22.50㸦4.76㸧 24.29㸦5.61㸧  .03* .34

཯ᛂ࡜ࡇ࠸࡞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

Taâle ６．ÖACS各下ͱ࣊ࠂにおける٫ࢲ値とൈໄϡࢃ

および t  ೫定結果

t ್ p್ d

RMT௓ධ๓ RMT௓ධᚋ

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ཟでᤎ成されることが明らかとなった。またᴩ

第１期のᜡᎃを経ることで各指ൈにӛ果が現れたこ

とからᴩ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ժᑤとなった。本研究はᴩ第

１期におけるӛ果を೫᜞することでӛလ性の高いዊ

Ⴉ版の開発がժᑤであると考えたことからᴩ第１期

にᅔ目して研究を行った。全20وのプログラムにお

いてはᴩᆬ実なӛ果が認められているもののᴩ負担

も大きいことからᴩプログラムへの参加をੑ঺う参

加者も۹いと考えられる。第１期にᅔ目したዊႩ版

のᜡᎃはᴩ΍えばストレスマʗジメントを目的とす

る人ᴩあるいは緊एをᢌນする੫術等の習得を目的

とする人のようにᴩᅽ期間のӛ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ᴩผ

ჵへのモチʣーシʱンはጀᇘ჏পপ者より高くはな

いᴩ෗ᢎ的ϧ࣐࣊の高い対象者が利用しやすいと考

える。このようにᴩRMTのዊႩ版は一次̙᩻的な

ӛ果が期शされる一方でᴩ重いጀᇘ症࿡を੿える人

にはᴩ時間をかけてよりˣߚ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ᴩ特性˪安などに୎ױは見られなかったことからᴩ

ᅽ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。

　本研究における限ႜཟはᴩ˿に以下の２ཟが挙ȥ

られる。１ཟ目はᴩ̙϶的研究のͱ置ȸけでፋ制Ᏸ

をᜫけずに実験を行ったためᴩ時間経ᤈやその他

の要ىによる۰化のժᑤ性を૑᪍できないཟであ

る。FFMQは再೫査α頼性が೫᜞されていないこ

とからᴩ時間経ᤈの影響を受けるժᑤ性がある一方

でᴩÖACSやSTAÉはどちらも高いα頼性が示され

ていることからᴩ単なる時間経ᤈだけでは۰化しに

くいものと考えられる。そのためᴩこれらの結果は

RMTの介入ӛ果を示しているժᑤ性があるがᴩፋ

制Ᏸをᜫけなかった本研究の結果からはᴩそれぞれ

の۰化がRMTを行った結果によるものなのかᴩあ

るいは時間の経ᤈとともに୎ױᴩ۰化したものなの

か୽言することができない。２ཟ目はᴩ࣊ࠂのລ定

方法にץ題があったཟである。఼室３و目のRMT

介入後にوኌを෰めたFFMQおよびÖACSはᴩ特

性的なϿտをລ定するものではあるがᴩRMT実施

直後だったこともありᴩRMT直後のӛ果を᪍外し

きれていないժᑤ性が考えられる。今後はᴩ実験ʑ

ʀインの୎ױや教示の有無ᴩまたፋ制Ᏸをおいた௿

なる研究が必要である。教示なしでᬩഒをᐱくᏰと

RMTᏰの෗ᢎ೫᜞を行うことでᴩ２Ᏸに共通する

ᬩഒの要ىを૑᪍することができᴩRMT特有の３ヶ

所にา意をտけるように΢す教示のӛ果を示すこと

がժᑤである。一方ᴩፋ制Ᏸとの෗ᢎ研究を行うこ

とでᴩᬩഒの要ىも含めたRMTのӛ果を示ことが

ժᑤである。RMTは３ヶ所にา意をտけることが

重要なཟのひとつではあるもののᴩRMTがᬩഒჵ

法であることを考ਁするならばᴩᬩഒの要ىを含め

た೫᜞も必要であると考えられる。さらにᴩRMT

を۹ᜏ的にસえていく必要性から޵観的指ൈを用い

た೫᜞も必要である。現段᪡ではᴩ˿観的指ൈを用

いた೫᜞が۹く行われているがᴩ今後は޵観的指ൈ

も用いた೫᜞が必要である。

Ȍऀႊ୫စȍ

Û1Ý 日本ᬩഒჵ法学会（最ጶ閲ᜄ日：2021年３月15日） 

èttps://÷÷÷®êmta®êp

Û2Ý ஬野　ফ子．（2008）．ᬩഒჵ法とはͷか ‒‒ᬩഒの

ಏໃに϶わる۹റなӌの利用‒‒® 日本ᬩ響学会誌ᴩ

64（8）ᴩ468­474®

Û3Ý 加ᗵ　博之・ᗵ෹　Ꮹᮓ®（2007）．ᬩഒჵ法士にな

ɠう¡® ᫺ࣾ社®

Û4Ý 野ᣃ٥　ኹ᤼®（1991）．ฉ᫽的ᬩഒ・Ҩ༜的ᬩഒ 

日本ʚイオʩュージック（編）ᬩഒჵ法の理ᜓᴩ

29­36®

Û5Ý ೘ࢲ　直子．（2016）．ᝩ୥的ᬩഒჵ法（RMT）の

展開と日本における実ᡇ．相ൌܤ子大学紀要¬（80）．

Û6Ý Scè÷aâeᴩC．（1979）．Regulative Musiëtèerapieᴫ 

FiscèerᴩStuttgart．

Û7Ý ೘ࢲ　直子．（2019）．ᝩ୥的ᬩഒჵ法の理論と実

際　第２学期 ୐ᣞ大学面接ૌ業資料．（ఝ刊行）

Û8Ý ٘吉　知子．（2013）．ᝩ୥的ᬩഒჵ法（RMT）の

実ᡇと展ఖ ‒‒マインドフルʗスとの関ᣵ性‒‒．ᇘ

．学院大学論集ᴩ60ᴩ65­80ܤੑ

Û9Ý ೘ࢲ　直子．（2003）．学生相ᝬにおけるᝩ୥的ᬩ

ഒჵ法の活用． ॑理ᒱࣂ学研究ᴩ21（5）ᴩ520­531．

Û10Ý ೘ࢲ　直子．（2007a）．大学生の॑理教育的グルー

プとしてのᝩ୥的ᬩഒჵ法の実ᡇ．学生相ᝬ研究ᴩ

28（2）ᴩ89­100．

Û11Ý ٘吉　知子．（2006）．ᝩ୥的ᬩഒჵ法（RMT）ᅽ

᎔版のӛ果についての೫᜞ ‒‒STAÉとÐOMSを用

いて‒‒．第６و日本ᬩഒჵ法学会学術大会発表要
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旨集ᴩ41．

Û12Ý ٘吉　知子．（2004a）．ᝩ୥的ᬩഒჵ法（RMT）の

ӛ果についての೫᜞ ‒‒STAÉとÐOMSを用いて‒‒． 

第４و日本ᬩഒჵ法学術大会ᴩ99．

Û13Ý ٘吉　知子．（2005）．ᝩ୥的ᬩഒჵ法（RMT）の

ӛ果についての೫᜞（その２）‒‒˪安と෥分の۰

化を中॑に‒‒．第24و日本॑理ᒱࣂ学会大会発表

論文集ᴩ237．

Û14Ý ٘吉　知子．（2012）．ᝩ୥的ᬩഒჵ法（RMT）に

よるストレスᴩ自己า目の۰化 ‒‒生理学的指ൈを

用いて．日本॑理学会第76و大会発表論文集ᴩ336
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