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� 要約 �

本論文の目的は，我が国のマインドフルネスをめぐる状況について，心理臨床分野を中心に述べるこ

とである．マインドフルネスをベースにおく心理療法は，2000 年代における欧米での急激な研究の増加

を受けて，日本でも最近かなり注目を集めている．しかしながら，マインドフルネスという概念やマイ

ンドフルネス瞑想の手続きは，1990 年代にすでに日本の心理学者に紹介されていた．第１節では，マイ

ンドフルネスをめぐるこれまでの状況と最近になって高い関心がもたれるようになってきた理由につい

て述べた．第２節と第３節では，研究の動向について知るために，心理臨床分野におけるマインドフル

ネスに関する雑誌論文と学会報告を概観した．最終節で今後の課題を示した．
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１．日本におけるマインドフルネスへの関心

の高まり

マインドフルネス，この言葉を日本の心理臨床

の領域でよく目にするようになったのは 2010 年

前後，つい最近のことである．例えば，国立情報

学研究所が提供するデータベース CiNii でマイン

ドフルネスをキーワードに論文を検索すると，

2001 年から 2005 年の５年間で６件，2006 年から

2010 年で 55 件，2011 年から 2013 年の３年間で

108 件となっている（2014 年７月現在）．データ

ベースに加えられる情報リソースが年々増加して

いることを考慮しても，日本において注目が高

まっていることは確かである．大きな増加は

2008 年と 2012 年にみられ，2008 年の増加は，

2007 年にマインドフルネスに関連する翻訳が３

冊出版されたこと，2012 年の増加は心理臨床領域

にマインドフルネスを導入したパイオニアとして

知られるKabat-Zinn（マサチューセッツ大学医学

部名誉教授）が来日し，マインドフルネス瞑想の

実際を紹介したことが影響していると考えられ

る．

しかし，現在マインドフルネスという言葉で表

現されている瞑想技法や心の状態それ自体は，90

年代に既に日本に紹介され，ごく一部の研究者に

注目されていた．例えば春木は，東洋の思想・宗

教を出自とする修行・実践である瞑想，ヨガ，気

功などを行動変容の技法として捉え直し，これら

についての研究者が少なかった時代に国際的な研

究者のネットワークを構築して研究の展開をサ

ポートした．この活動には，ソニー創業者のひと

りである井深大氏からの指定寄付に基づき，早稲
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田大学が設立した井深基金が用いられた．その活

動の一環として，基金の責任者を担当していた春

木は，1993 年に若き日の Kabat-Zinn を招聘し，

日本健康心理学会の国際会議において瞑想法のシ

ンポジウムを開催するとともに，阿字観瞑想やベ

ンソン法など他の瞑想技法のファシリテーターを

招き，さまざまな瞑想を体験する国際ワーク

ショップを幕張で開催している．当時は，欧米で

も現在ほどには注目されていなかったこともあ

り，日本の心理療法の領域で関心を持つ人はほと

んどおらず参加者は少なかった．著者はこれに参

加し，マインドフルネス瞑想を含む諸瞑想の技法

上および効果に関する共通点と相違点について報

告した（Koshikawa and Ichii, 1996）．この論文は

瞑想技法への関心の高まりを受けて最近になって

海外論文に引用されたが，新しい研究結果は 15

年前に発表した研究と大きく変わらぬものであっ

た（Bond et al., 2009）．

MBSR プログラムの一般向け解説書である

Full Catastrophe Living（Kabat-Zinn, 1990）の翻

訳「生命力がよみがえる瞑想健康法」（現在は「マ

インドフルネスストレス低減法」）も 1993 年に既

に出版されていたが，当時は臨床領域よりもむし

ろ健康心理学の領域での導入が中心であった．す

なわち 1990 年代の瞑想研究は，健常な人の精神

的健康の向上や維持に利用するという考え方が一

般的であり，精神疾患への適用には慎重であった．

しかし最近では，マインドフルネス瞑想をベース

とする心理教育が統合失調症患者の精神症状に有

効であることが報告されるなど（Chien, et al.,

2014），さまざまな精神疾患にも適用が拡げられ

ている．この 20 年間における精神薬の進歩が大

きな役割を果たしていることは疑いえないが，マ

インドフルネス瞑想が精神的不調の改善と関連す

る注意のコントロールと脱中心化の力を高める技

法であることも重要な要因であると考える．

ここで少し欧米での展開の様子に触れておく

と，Mindfulnessを論文タイトルに有する論文数

は 2002 年くらいから増加し始めている．この増

加の一つの背景として，2002 年の“Mindfulness-

Based Cognitive Therapy for Depression―A

new approach to preventing relapse”（Segal, et

al., 2002）の出版を挙げることができる．この本

には，ランダム化比較試験によって３回以上の再

発を繰り返しているうつ病の再発抑止に有効であ

ること及びその効果機序に関する説明だけでな

く，詳しいプログラムの内容とクライエントへの

配布資料が含まれていた．またこの本の著者たち

が認知行動療法の分野で既に著名な研究者であっ

たことは，瞑想がまとうスピリチュアルなイメー

ジを払拭し，科学的方法論によって効果が実証さ

れていることを印象付けるに大きく役立った．こ

れらのことが，心理臨床の現場での導入と追試研

究を大きく促進したといえる．例えば，データ

ベース全体の論文に対してマインドフルネスをタ

イトルに有する論文が占める割合を５年ごとにみ

てみると，1994 年から 1998 年の５年間に比して，

1999 年から 2003 年では約 2.8 倍，2004 年から

2008 年では約 10.7倍，2009 年から 2013 年では

約 28.5倍となっている．2004 年あたりからの増

加には上述の書籍が影響していると考えられる．

また，MBCT のように Mindfulness を介入の

主要素とするのではなく一要素として組み入れて

いるものに，Linehan の弁証法的行動療法（Di-

alectical Behavior Therapy；DBT）と Hayesの

ACT（アクト）（Acceptance and Commitment

Therapy）がある．弁証法的行動療法は，境界性

パーソナリティ障害に有効な介入プログラムとし

て知られている．弁証法的行動療法では，『変化

と受容』の間のバランスを取り，価値判断せずに

自分自身を受け入れるとともに自分を傷つける行

動を変えて，より健康的な生活を送れるようにな

ることを目指して，４つの主要スキルがトレーニ

ングされる．そのなかの一つにマインドフルネス

がある．ACTは，さまざまな出来事を心を閉じ

ずに体験し（アクセプタンス），方向性をもって生

きること（コミットメント）を促進するための介

入プログラムである．ACTでは今の瞬間に対す
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る気づきを得て思考の世界から抜け出て，その外

から観察する視点を取得するためにマインドフル

ネスをトレーニングする．Linehan と Hayes お

よびその共同研究者たちが，実証的な研究によっ

て効果検証に成功をおさめてきたことが，その効

果を支える要素としてのマインドフルネスに対す

る注目を高めることにもつながった．“Mindful-

ness and Acceptance”（Hayes et al., 2004）は両者

が共編著者となって 2004 年に出版され，それぞ

れの介入プログラムにおけるマインドフルネスに

ついて説明されており，この書籍も 2004 年以降

の論文の大きな増加に影響を与えたといえる．

こうした欧米の動向を受けて，現在，日本でも

臨床現場におけるマインドフルネスの適用が盛ん

になってきている．先に述べたように健康の増進

という視点からの注目は 1990 年頃から始まって

いたが，心理臨床の視点からの注目は，おそらく

Linehan の弁証法的行動療法がわが国に紹介され

たことに始まる（例えば，井沢，2000）．2005 年に

は，Linehan 自身が DBTについて解説している

ビデオの翻訳版が発売され（大野総監修，2005），

Hayesら（2004）の翻訳が「マインドフルネス＆

アクセプタンス」（春木監修，2005）として出版さ

れた．その前年には，この本の監訳者である武藤

らによってマインドフルネスとアクセプタンスに

関するシンポジウムが第４回世界行動療法認知療

法会議（WCBCT：神戸開催）で行われている．

2007 年には，先に紹介したKabat-Zinn（1990）の

翻訳が「マインドフルネスストレス低減法」（春木

訳，2007）として復刊，Segalら（2002）の翻訳も

「マインドフルネス認知療法」として出版（越川監

訳，2007），さらに Linehan の（1993）の翻訳が

「境界性パーソナリティ障害の弁証法的行動療法」

（大野監訳，2007）として出版されている．このよ

うに短い間に続けてマインドフルネス関連の書籍

等が翻訳出版されたことが，我が国におけるマイ

ンドフルネスへの注目を促進したことは間違いな

い．

マインドフルネスに関する書籍の出版がなされ

ると同時に，心理臨床関連の学会でマインドフル

ネスに関するワークショップや精神医療現場での

マインドフルネスに関する勉強会も数多く開催さ

れるようになった．Kabat-Zinn が Mindfulness

Forum 2012 の実行委員会の招きに応じて来日し

たのは，これらの機会を得て背景理論を学びマイ

ンドフルネス瞑想の実際を経験した臨床家たち

が，それぞれの現場でどのようにこの瞑想技法を

臨床に応用できるのかの試行錯誤を始めた丁度そ

の頃であった．Mindfulness Forum 2012 では，

シンポジウム，１日ワークショップ，３日間のワー

クショップが開催され，ワークショップはいずれ

も申込初日に定員となり，参加者は臨床心理士，

精神科医，医療従事者，対人援助ワーカー，関係

領域の大学院生などであった．シンポジウムは

800 人規模で開催されたため一般の方々の参加も

多かった．またこの時の実行委員を中心として，

2013 年９月 16 日に日本マインドフルネス学会が

設立された．

一般の方々の関心の背景には，新聞，雑誌，テ

レビなどで，マインドフルネスが取り上げられた

ことがある．例えば，2010 年４月には読売新聞

（夕刊）で「『仏道式』の心の鍛え方上級編」とし

てマインドフルネス瞑想が紹介されている．2011

年 11 月には毎日新聞（西部夕刊社会面）で福岡の

筑紫少女院でマインドフルネス瞑想を採用してい

ることが報じられた．筑紫少女院の取り組みに関

しては，2013 年１月にも読売新聞の「教育ルネサ

ンス」で取り上げられている．2012 年８月には，

読売新聞（朝刊）の「医療ルネッサンス シリー

ズこころ」で３回にわたってうつ病と DV（ドメ

スティックバイオレンス）被害者に対するマイン

ドフルネスが取り上げられ，マインドフルネス瞑

想のやり方も紹介されている（同夕刊）．また

2014 年１月には，読売新聞（朝刊）「伏流（８）」

でアップル社の創業者である故スティーブ・ジョ

ブズが禅瞑想を実践していたことや，インテル社

が社員向け瞑想講座を取り入れ，米国の IT 業界

をマインドフルネスが席巻していることが報じら

人間福祉学研究 第７巻第１号 2014. 12

49



れている．最近はテレビの情報番組でも取り上げ

られることがあり，こうした新聞やテレビによる

紹介は，臨床心理関係者以外にもマインドフルネ

スに対する関心を喚起することとなった．

学会におけるマインドフルネスへの関心は，多

くの学会でこれをテーマとするシンポジウム，

ワークショップ，教育講演が開催されるように

なってきたことにも示されている．登壇者の背景

から現在の日本のマインドフルネスにおける主要

な５つの流れを見ることができる．それらは，心

理学，医学，産業，矯正，宗教の各領域である．

心理学では，臨床心理学と健康心理学，最近は教

育心理学やスポーツ心理学などに導入されて広が

りを見せており，福祉に関わる研究も含まれる．

医学では精神科，心療内科が中心である．産業で

は，勤労者の精神的健康の維持増進，新しいアイ

デアの創出などの観点から導入され，矯正では矯

正施設での導入が実際に始まっている．宗教で

は，ヴィパッサナー瞑想や禅瞑想の指導者が，仏

教的観点からマインドフルネスの日々の生活への

導入について話題を提供している．

本稿では，これらのうち特に臨床心理学の動向

を扱うこととする．

２．論文にみる動向

以下では，データベースとして CiNii を用い，

主タイトルにマインドフルネスを含む 2010 年か

ら 2013 年のものを中心に紹介する．先に紹介し

たように DBTや ACTもマインドフルネスを介

入プログラムの一つの要素として組み入れている

が，マインドフルネスそのものを扱っているもの，

あるいはマインドフルネスを中核とするプログラ

ムであるMBSRとMBCTに関連するものを主と

して扱うこととする．

これまでの論文を概観すると，大きく３つのタ

イプに分けることができる．それらは，①概説・

紹介や他の療法との比較検討を主目的とするも

の，②マインドフルネスと関連する注意に関する

認知実験や，マインドフルネスに関連する心理尺

度を用いて，マインドフルネスの特徴や作用プロ

セスを明らかにしようとするもの，③マインドフ

ルネス諸技法を実施してその効果を検証しようと

するものである．

2.1．概説・紹介・他の療法との比較検討

まずマインドフルネスに関する概論や紹介とし

ては，熊野（2013；2012），井上ウィマラ（2012），

越川（2010a），マインドフルネス・エクササイズ

の紹介として武藤（2011）などがある．特に熊野

（2013）では，心理学を専門としない人にもわかる

ようにマインドフルネス・MBCT・ACTが概説

されている．介入プログラムとしての MBSRに

ついては春木ら（2008），同MBCTについては越

川（2010b；2011；2013a；2013b），井上和臣（2012）

などがある．北川・武藤（2013）は，マインドフ

ルネスについて概説し導入に際しての工夫につい

て言及している．また久本（2008）は行動療法の

視点からマインドフルネスを紹介し，ティク・ナッ

ト・ハン（2013）は仏教の戒律の視点からマイン

ドフルネス瞑想について，うつ病と関連させなが

ら紹介している．

他の心理療法との比較検討では，マインドフル

ネスと自律訓練法とを比較検討したもの（近藤，

2006），マインドフルネスとポジティブ心理学に

ついて紹介し両者の関わりについて言及したもの

（高橋ら，2011），マインドフルネスとマイクロカ

ウンセリングの関連について論じたもの（林，

2011），マインドフルネスの視点から森田療法と

の比較検討を行ったもの（越川 2012；2013c），森

田療法の視点からのマインドフルネスとの比較検

討を行ったもの（マーサー；2013，フェルナー・

石山；2013，中村；2013），マインドフルネスによ

るフィードバックとバイオフィードバックの比較

検討を試みているもの（春木ら，2012；小西ら，

2012）などがある．また比較検討ではないが，情

動制御の視点から，マインドフルネスを含めた心

理的介入の新しい方向性について論じているもの
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もある（杉浦，2008）．

他の領域におけるマインドフルネスの適用につ

いては，マインドフルや注意訓練の特徴をもつ音

楽療法として，調性音楽療法を紹介しているもの

（國吉，2013），ウォーキングにおける適用を検討

したもの（大賀，2010）などがある．

文献レビューとしては，対人援助職に対するマ

インドフルネスの効果についてまとめたものがあ

る（立石・小谷野，2011）．また細井（2012）はマ

インドフルネスによる痛みの緩和に関する海外文

献（Gard et al., 2011）を紹介するとともに，その

結果からマインドフルネスの導入にあたって認知

的コントロールを使用するとマインドフルネスの

効果が期待できなくなる可能性について言及し，

指導の際の注意を喚起している．

他には実践報告として，少女院での実践の紹介

（安河内，2012；亀田，2014），小児がん患者と家

族のストレス低減を目的としたマインドフルネ

ス・ヨーガ・プログラムの活動の報告（伊藤佐陽

子ら，2013），発達障害幼児の母子コミュニケー

ションと自治体での５歳児の食育にマインドフル

ネスを導入した報告（吉益ら，2012），吹奏楽部の

指導にマインドフルネス瞑想を導入した報告（笠

置，2010）などがある．

2.2．実験や心理尺度を用いてマインドフルネス

の特性や作用機序を検討したもの

マインドフルネスの特性や作用機序を検討する

にあたっては，妥当性と信頼性の高い査定尺度の

存在が欠かせない．この意味で，Sugiura et al.

（2012）によって日本語版 Five Facet Mindful-

ness Questionnaire（FFMQ）が開発されたこと

の意義は大きい．また，新しい尺度の開発も試み

られている（例えば，前川，2013；守谷・斎藤，

2013）．

マインドフルネスが注意のコントロール技法で

もあるため，注意との関連を扱った研究がいくつ

か行われている．例えば田中・杉浦・竹林（2013）

は，マインドフルネスの個人差を規定する要因と

しての注意機能に着目し，大学生を対象に

Attention Network Test（注意機能を実験により

測定するもの）を実施するとともに FFMQでマ

インドフルネス傾向を測定して両者の関連を検討

している．その結果，注意の喚起機能が低い時に

は注意の定位機能はマインドフルネスと正の関連

を示す一方で，注意の喚起機能が高い場合には定

位機能は負の関連を示すことを明らかにし，高覚

醒が必ずしも適応的でない場合があることを指摘

している．実験によって測定された高覚醒とマイ

ンドフルネスでの awarenessとの関連について

のさらなる検討が望まれる．さらに田中・神村・

杉浦（2013）は，注意制御，マインドフルネス傾

向，脱中心化が心配の緩和とどのように関連して

いるのかを質問紙を用いて検討し，注意の制御が

マインドフルネス傾向と脱中心化を媒介して心配

の緩和につながることを明らかにしている．また

宇佐美・田上（2012）は，注意と抑うつとの関連

を検討している．彼らは，マインドフルネスの抑

うつに対する効果機序を，実行注意の自己制御に

関わる概念であるエフォートコントロールを用い

て検討し，エフォートコントロールの中でも行動

抑制の制御が抑うつに関連することを示唆してい

る．

抑うつの低減に関しては，三好ら（2013）が更

年期の女性約 180 名を対象として調査研究を行

い，抑うつと更年期症状の低減と関連する因子と

してマインドフルネスを仮定しパス解析を実施し

ている．その結果から，観察や気づきのスキルは

抑うつ低減の前提要因であるが，本質要因は「受

容」および「反応しないこと」という距離を置く

スキルであることを指摘している．また中野・田

名場（2013）は，状態としてのマインドフルネス

と自己制御・抑うつとの関連を検討し，おおむね

状態としてのマインドフルネスがネガティブムー

ドの調整と正の関連があること，思考抑制と抑う

つには負の関連がある傾向を報告している．

西ら（2013）は，中学生を対象に，デタッチト・

マインドフルネス（以下 DM：思考や信念などの
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内的な認知的出来事に気が付いている状態である

マインドフルネスと内的出来事への反応停止や内

的出来事と自己の意識が区別されている状態であ

るデタッチメントから構成される）と，反芻，抑

うつ，注意制御機能の関連を明らかにするために

モデルを構成し，共分散構造分析を実施している．

その結果，DMを高めるためには注意制御機能へ

の介入が有効であり，また DMを高めることで反

芻と抑うつが減少することを明らかにした．山口

ら（2013）も DMと反芻に関わる検討を行ってい

る．彼らは大学生を対象として，侵入的トラウマ

を想起する際の視点として，回避と関連する視点

と DMと関連する視点とに分け，前者が再体験症

状及び反芻と中程度の相関を示すのに対して，後

者は再体験症状と弱い相関にとどまるとともに反

芻とは相関しない適応的な想起視点であることを

報告している．

他の心理尺度との関連からマインドフルネスの

性質を検討してものもある．高橋ら（2012）は，

SMQ（SouthamptonMindfulness Questionnaire）

を項目分析して抽出した 12項目をマインドフル

ネスの測定に用いて．自意識尺度と思考コント

ロール方略尺度を併せて三者の関連を検討してい

る．その結果から，マインドフルネスと私的自己

意識とは無関係であり，公的自己意識と思考コン

トロールとは負の相関関係にあることを報告して

いる．

実証研究ではないが，甲田（2012）は，抑うつ

気分には当該の状況下で最も生存可能性を高める

判断や意思決定を促すという機能的側面もあると

し，MBCTの再発予防の効果機序から，まったく

浸らないことも浸りすぎることも不適当とし，ほ

どよく浸ることで結果として抑うつ気分の増大や

再発予防が可能となる可能性について述べてい

る．

同じく論考として花澤（2012）は，摂食障害の

病理を，「時間」と「身体」から考察し，摂食障害

のうち神経性無食欲症にはマインドフルネス・ア

プローチの適用は困難であると考えられるが，過

食症については有効に作用する可能性を指摘して

いる．

2.3．質問紙によって作用機序を明らかにし，介

入実験によって実証的に検討したもの

田中・杉浦・清水（2011）は，マインドフルネ

ス瞑想の心配に対する効果の媒介変数を明らかに

するために，質問紙調査（パス解析により分析）

と２週間のマインドフルネス瞑想を実施した結果

の両側面から検討している．この研究では，瞑想

実施者の少なさが影響したためか，パス解析で明

らかにされた注意の向上がメタ認知の基盤となる

という関係は，瞑想を実施したデータからは確認

されなかった．また溝部・岩橋（2012）は，マイ

ンドフルネスの作用メカニズムにアプローチする

ためにマインドフルネスの定義に沿った尺度を作

成し，併せてパースペクティブ・テイキング尺度

（視点共存），自己関連付け尺度，没入尺度を実施

して相互の関連を検討している．その結果，マイ

ンドフルネスの程度と視点共存と自己関連付けに

関連がみられることを明らかにするとともに

MBCTで使われている技法を週に１度のペース

で４回実施し，マインドフルネスの度合いが高ま

ること，またそれに応じて自己関連付けの度合い

が減少し，視点共存の度合いは高まる傾向にある

ことを，介入データによっても実証した．小椋・

柴田（2011）は，質問紙調査によって，注意の切

り替えと非多動性が怒りの持続と特性怒りに関連

することを明らかにするとともに，実際に

MBCT を行ってこれらの関連を検討している．

その結果，マインドフルネス的態度は高まったが，

注意機能と怒りに対する効果は明らかではなかっ

た．

2.4．マインドフルネスの効果を検討したもの

教育現場への適応に関連する研究としては，伊

藤・安藤（2005）による大学生を対象にマインド

フルネスに関する心理教育を授業内で実施してそ

の効果を検討したもの，名嘉ら（2012）による小
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学３年生を対象に学校においてマインドフルネス

瞑想を１か月間実施してその効果を検討したも

の，藤田ら（2013）による ADHD症状の認められ

る小学生児童を対象にマインドフルネストレーニ

ング（30 分 /１回，16回）を実施し，不注意優勢

型および混合型の児童に対して効果を持つことを

報告したものなどがある．藤田らの研究は，マイ

ンドフルネス瞑想がどういうタイプの ADHD特

性に対して効果があるかを明らかにしている点で

踏み込んだ研究といえる．大学生のストレスマネ

ジメントに関しては，今井・古橋（2011）が，マ

インドフルネスを取り入れたストレス対処技術訓

練を実施しその効果を検討している．その結果，

部分的ではあるが，マインドフルネスを取り入れ

ることで訓練の効果が維持されることが示され

た．怒りに関しては，平野・湯川（2013）が１週

間のマインドフルネス瞑想の怒り低減効果を検討

し，１週間後も自発的に瞑想を実践した者で低減

効果が認められたことを報告している．他には，

相馬・越川（2013）が育児期の母親にマインドフ

ル・ヨーガを適用し不安と本来感の改善を報告し

ているものや，吉村（2014）による女子少年院で

実施されているプログラムの効果について検討な

どがある．

統制群を有する研究としては，勝倉ら（2009）

の報告がある．彼らは，大学生 22 名を無作為に

瞑想群 11 名と統制群 11 名に分け，瞑想群にのみ

心理教育を実施し以降の２週間で１回 20 分の座

禅（マインドフルネストレーニングとも重なる部

分をもつ）を 10回実施することを依頼した．そ

の結果，瞑想群において抑うつ傾向と否定的考え

込み指標において改善がみられ，６か月後も維持

されていた．またメタ認知的気づきが抑うつ傾向

の低減をもたらすひとつの媒介要因であることが

示された．

技法間での比較を行っているものもある．例え

ば，田中ら（2010）は，マインドフルネス瞑想と

注意訓練の効果を比較検討し，１週間の短期介入

では注意訓練群で注意分割，気づき欠如が改善さ

れることなどが示されたがマインドフルネス瞑想

群では心配の低減のみが有意傾向であったその理

由としてマインドフルネスの習得が不十分であっ

たことをあげている．

臨床群に適用したものとして伊藤儀徳（2011）

がある．13 名の慢性疼痛患者に 90 分 /１回，６

回のマインドフルネスをベースとした集団認知行

動療法（MBCBT）を実施し，その中から痛みと

それを取り除くことに強いこだわりのあったケー

スを取り上げ，MBCBTが効果をもたらすための

要点などについて検討している．症例研究も報告

されている．小久保（2013）は，外界との関係と

いう観点から慢性うつ病者の反芻（rumination）

のあり方を検討し，それが慢性化にどう結び付く

のか，それをマインドフルネス瞑想がどう抑制し

て回復を実現させていくのかについて，慢性うつ

病の症例（朝晩各１回の呼吸瞑想を指示）を基に

論じている．また伊藤儀徳（2007）は，パニック

障害のケースの全 42 回のセッションにおいて，

第 31 セッションより症状の意図的制御ではなく

「受け入れる」対処を身につけることを意図して

マインドフルネストレーニングを導入した結果，

調整型セルフコントロールとポジティブ気分に改

善が認められたことを報告している．

３．学会発表における動向

先に述べたように，学会のシンポジウム・ワー

クショップ・研修会でマインドフルネスが取り上

げられることも多くなってきた．シンポジウム・

ワークショップに関しては，行動療法の第三の潮

流に位置づけられる DBT，ACT，MBCTそれぞ

れについての紹介やそれらが与えた影響を検討す

るもの（日本行動療法学会第 37回大会），マイン

ドフルネスの今後の展開の可能性を探るもの（日

本心理学会第 76回大会），マインドフルネスの実

証研究を仏教や身体心理学から再解釈する試み

（同大会），仏教と臨床心理学がお互いに学びあう

ことを意図したもの（日本人間性心理学会第 32
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回大会），わが国で生まれ発展してきた森田療法

と MBCTや ACTとの比較検討の試み（森田療

法学会第 29回，30回）などが行われている．

学会における研究発表数も増加している．ここ

では 2010 年以降の報告を中心に，⑴マインドフ

ルネスの特性や作用過程を明らかにしようとする

研究，⑵実際にマインドフルネス瞑想を一定期間

実習しその効果を報告している研究を紹介する．

3.1．マインドフルネスの特性や作用過程を明ら

かにしようとする研究

マインドフルネスが感情に与える作用を検討し

たものとして，感情刺激への反応に及ぼす効果を

検討したもの（名倉ら，2011），マインドフルネス

特性の差による情動制御メカニズムの違いを検討

したもの（松尾・佐藤，2012）などがあり，また

注意機能の多次元構造との関連を検討したもの

（田中・竹林・杉浦，2011）などがある．

マインドフルネスと他の心理的概念との関連を

検討したものとして，マインドフルネスが自尊感

情に与える影響を被受容感との関連で検討したも

の（本末・久保，2010），マインドフルネスとテス

ト不安の関連を検討したもの（斎藤・越川，2010），

アサーションおよびマインドフルネスと Well-

beingの関連を検討したもの（森・菅沼，2013），

マインドフルネスの効果を時間的展望との関連で

検討したもの（唐木ら，2012），自閉症スペクトラ

ム障害傾向や社交不安などとマインドフルネスと

の関連を検討したものなどがある．

3.2．効果研究

抑うつを対象としたものとして，マインドフル

ネス呼吸法が抑うつに及ぼす効果を検討したもの

（前川・越川，2010），抑うつの程度と抑うつ対処

スタイルに対するマインドフルネス・トレーニン

グ（２週間）の効果を検討したもの（亀沖ら，2011），

うつ傾向者に対するマインドフルネス短期訓練

（２週間）の効果を検討したもの（木村・佐藤，

2012），抑うつ症状に対する集団マインドフルネ

ス認知療法（６週間）の効果を検討したもの（入

江・横光，2011），MBCTを基にして施行された

マインドフルネス・プログラム（８週間）の抑う

つ低減効果を検討したもの（越川ら，2010；近藤

ら，2012；島津ら，2012），マインドフルネス諸技

法（８週間）が抑うつと身体的指標に及ぼす影響

を検討したもの（越川ら，2012）などがある．

抑うつ以外では，マインドフルネストレーニン

グ（２週間）が攻撃性の低減に及ぼす効果を検討

したもの（富村ら，2011），マインドフルネストレー

ニング（２週間）を自閉症スペクトラム特性の高

い大学生に実施したもの（久貝・伊藤，2011），マ

インドフルネス実習（２週間）が成人吃音者のパ

フォーマンスに与える影響を検討しているもの

（灰谷ら，2012），苦痛耐性課題を用いてマインド

フルネストレーニング（４週間）の効果を検討し，

心理教育とエクササイズへの納得の影響も併せて

検討しているもの（永田ら，2011），社会人のスト

レス低減を目的として，e ラーニングシステムを

用いてマインドフルネストレーニング（４週間）

を行ったもの（大屋ら，2012），マインドフルネス

行動療法（５セッション）を広場恐怖を伴うパニッ

ク障害に適用したもの（園田ら，2012），MBCT

を基にしたマインドフルネス・プログラム（８週

間）が気づきと受容・脱中心化に及ぼす影響を検

討したもの（近藤ら，2013），母親の不安に対する

マインドフル・ヨーガの効果を検討したもの（相

馬・越川，2010），不眠症状との関連を検討したも

の（岡島，2013），幸福感への影響を検討したもの

（高田ら，2012），あるいは重心動揺を精神状態の

身体表現の一つとしてとらえてマインドフルネス

諸技法（８週間）の効果を検討したもの（高橋・

越川，2013；越川・古屋，2011）などがある．ま

た，他の技法との効果比較として，マインドフル

ネス呼吸法（２週間）と自己教示訓練（２週間）

の不安低減効果を検討したものもある（越川・渡

邊，2013）．他に，効果研究そのものではないが，

矯正施設におけるマインドフルネス導入における

課題を考察したものがある（安河内・吉村，2013）．
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尺度の開発に関するものとして，マインドフル

ネスの重要な要素であるコンパッションや逆転項

目のみの因子をもたない尺度の開発を試みている

もの（前川，2013；前川・越川，2011，2012，2013），

日本語版 Mindful Attention Awareness Scale

（MAAS）の開発を試みているもの（若松ら，

2011），DBTの６つのマインドフルネス・スキル

を基に尺度を作成しマインドフルネスの構成要素

を検討しているもの（宮崎・木村，2012），などが

ある．

また，他の技法との関連を検討したものとして，

フォーカシングやナラティヴとマインドフルネス

の関連を検討したもの（筒井・菅村，2013）があ

る．

４．今後の展開

最後に今後の展開として，以下の 10項目をあ

げておきたい

4.1．脳の構造と機能における効果

ここまでに紹介していないもので今後の展開に

ついて言及する際に欠かせない領域がある．それ

はマインドフルネスと脳との関連を扱う研究であ

る．マインドフルネスを含めた瞑想と脳の関連に

ついては貝谷・熊野（2007）に詳しいが，同じ手

続きで瞑想を実習しても，そこで生じていること

は個々人で異なっていることが予想される．これ

までの知見からも，とくに熟達者と初心者の違い

は大きいことがわかっている（Gard et al., 2011）．

瞑想実習の継続に伴う脳の構造と機能の変化に関

する神経科学的データは，効果が目に見えにくい

瞑想実習のモティベーションを高め，維持するこ

とに役立つものである．また，効果機序を明らか

にする上でも非常に重要である．例えば，藤野

（2013）は fMRIを用いた実験結果に基づき，マイ

ンドフルネス瞑想時は，身体感覚情報をありのま

まに受け入れることで自己参照が減少し現在の経

験に気づきやすくなるということを神経科学的な

側面から示しているが，このことはマインドフル

ネス瞑想の感覚に注意を向ける側面がうつや不安

に特徴的な否定的な自己参照から離れることを促

進することを示唆しており，マインドフルネス瞑

想の効果機序を神経科学の側面から明らかにする

上で興味深いものである．この知見はまた，マイ

ンドフルネスの実習に当たっては認知的な要素で

はなくて身体感覚に注意を向けることが重要であ

る可能性を示しているかもしれない．このよう

に，マインドフルネスと脳に関する研究は，実習

者のモティベーションの向上，効果機序や実習の

ポイントを明らかにする上で，今後のますますの

展開が期待される領域である．

また心理介入技法は，行動療法や認知行動療法

のように症状の軽減を直接のターゲットとして思

考や行動を変えようとする技法，マインドフルネ

スを基盤とする療法や森田療法のように症状の軽

減や症状があってもそれに過度に悩まされず日常

生活を送ることを助ける技法，マインドフルネス

瞑想のように思考や感覚を特に変えようとせずそ

れらに注意を向ける技法と分類することができ

る。それぞれの効果機序の相違を明らかにする上

でも，それぞれが脳のどの部位や機能に働きかけ

るのか，また逆にそれぞれの部位や機能に最も効

果的に働きかける技法の特徴は何なのかなどにつ

いての研究も，これからの展開が期待されるもの

である．

4.2．認知実験等の客観的指標によるアプローチ

注意やワーキングメモリなどの認知実験によっ

て，マインドフルネスの効果機序を明らかにしよ

うとする実験的研究もまた発展が期待される領域

である．脳に関する研究は特別な装置をもたない

機関では進めにくいが，認知実験であれば大学の

研究室レベルで実行可能である．マインドフルネ

スの状態や効果は外に現れる行動のみでは十分に

把握できない部分があるため，質問紙による主観

的指標を用いた研究だけでなく，認知・生理に関

わる客観的指標を用いた研究も進めて，どちらも
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が全体としてバランスよく展開していくことが望

まれる．

4.3．質問紙の開発と洗練

こうした実証的研究を支えるものとして，適切

な尺度の開発は欠かせない．先に述べたように現

在も新たな尺度の開発が試みられているが，それ

らの開発と洗練を通してマインドフルネスの諸特

性がさらに明確になることが期待される．

4.4．肯定的側面の査定

臨床領域であるととくに，研究の従属変数がう

つや不安などの症状が中心となるが，介入研究で

は肯定的な従属変数，例えば幸福感，満足感，自

己や他者への信頼感なども併せて査定することが

望まれる．症状の軽減＝幸福ではないからであ

る．また症状を抱えたままでも，それに過度にと

らわれずに日常を生きていく力を育成できるとこ

ろに，マインドフルネス瞑想の強みの一つがある

からである．

4.5．介入研究による実証

質問紙によって明らかになったマインドフルネ

スと他の諸特性との関連を，実際の介入研究に

よって検証する手続きもまた，マインドフルネス

の作用機序を明らかにする上で今後の展開が期待

されるものの一つといえる．質問紙調査で明らか

になった関連が，必ずしも実際の介入研究で再現

されるとは限らない．再現されることのみが重要

なのではなく，再現されないことに関わる要因分

析もまた，実際の効果機序を明らかにしていく上

で欠かせないものである．

4.6．要因分析的研究

これまでの研究で比較的一貫している結果とし

て，マインドフルネス瞑想に関わる諸要素の中で

も，「（内的事象に）反応しないこと」「意識的に行

動すること」がメンタルヘルスの改善と関連して

いることをあげることができる．なぜこれらがメ

ンタルヘルスに効果をもつのか，ただ反応しない

ことが重要なのかそれとも反応せずに情報を収集

することが重要なのか，意識的に行動することが

重要なのかそれとも自己否定を伴わずに意識的に

行動することが重要なのかなど，より要因分析的

な研究も，今後の展開が待たれるものである．

また，自分の状態をありのままに感じるという

のはマインドフルネスの要素であるが，マインド

フルネスというのはそれを否定的に判断せずに受

容的に受けとめてはじめて成立する状態である．

マインドフルネスの一つ一つの要素や全体得点だ

けを用いると，実は否定的な自己注目が高まった

だけでマインドフルネスな状態は育成されていな

いということが起こりうる．今後は，マインドフ

ルネスを構成する諸要素の組み合わせとその効果

に注目したパターン分析的研究が望まれる．

4.7．長期的スパンでの効果研究

瞑想諸技法は１回の実践でも心理状態に効果を

もちうるが，継続的な実践によって心理特性にも

効果を期待できることから，より長期的なスパン

での効果研究が望まれる．

4.8．モティベーション維持のための方法論

長期的スパンの効果研究を可能とするための基

礎研究として，実習者のモティベーション維持に

関する方法論の研究が欠かせない．これらもまた

今後の重要な研究課題である．

4.9．研究対象の拡大

研究対象に関しては，マインドフルネスを中核

とする MBSRが，特定の症状をターゲットとせ

ず，あらゆる精神的苦悩を対象としていることか

ら（ただし，自殺企図と薬物依存は除外している），

対象はさらに広がっていくことは間違いない．こ

れまでの研究にもその萌芽は見られており，例え

ば介護・看護・教育・心理相談などの対人関係職

種のメンタルヘルス維持および仕事の質の向上を

サポートするプログラム，精神疾患だけでなく身
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体疾患に苦しんでいる方への介入プログラム，矯

正領域における再犯予防のためのプログラム，教

育領域における児童・生徒・学生のストレスマネ

ジメントや集中力の向上などをサポートするプロ

グラム，被災された方のメンタルヘルス改善のた

めのプログラムにマインドフルネスを組み入れて

いくことなどをあげることができる．また今後，

さらに大きく展開していく領域として産業界にお

ける適用があげられる．アメリカではアップル

社，グーグル社，世界銀行などの名だたるリーディ

ングカンパニーのトップがマインドフルネスを評

価しその導入を薦めており，既にマインドフルネ

スが一大市場となっている．このブームの背景に

は，マインドフルネス瞑想が不安やうつなどのネ

ガティブな症状の改善・予防だけでなく，ひらめ

きや冷静な判断などのポジティブな特性の増強に

も有効であると実証されてきていることがある．

マインドフルネスの汎用性の高さから適用対象の

拡大は続くであろうが，同時に，今後は適用を控

えた方がよい場合についても併せて明確にしてい

くことが必要であると考えられる．

4.10．さらに大きな展開をめざして

最後に，少し大きな視野からの期待を述べたい．

もともとマインドフルネス瞑想は仏教における修

行の一要素として実習されていたものである．修

行は人間の行動変容の技術ととらえることがで

き，マインドフルネス以外にも日常の社会生活に

適用可能なものが多くある．例えば，戒律もその

一つであり，中でも五戒は一般の社会生活を営ん

でいる場合の行動指針としてとらえることができ

る．五戒の内容は，不殺生戒（生きものを故意に

殺傷しない），不偸盗戒（人の物を，故意に自分の

ものにしない），不淫戒（不適切な性関係をもたな

い），不妄語戒（嘘をつかない），不飲酒戒（アル

コール・薬物など陶酔させるものをとらない）で

あるが，これらはいずれも刹那的で衝動的な快を

求める傾向から離れ長期的な幸せを得るために役

立つ事項であるとともに，様々な価値観をもつ

人々がお互いを尊重して共生社会を実現する際に

役立つ事項のルール化であるとみることができ

る．こうした行動指針を選択し実践することが，

マインドフルネス瞑想の効果や身心・脳にどうい

う影響を及ぼすのかについても今後の展開を期待

したい．他に伝統的宗教の修行から着想されるも

のとして，規則正しい生活はマインドフルネス瞑

想の効果および脳の機能やストレス耐性を向上さ

せるのか，利他的行動はマインドフルネス瞑想の

効果および幸福感や充実感を向上させるのかなど

をあげることもできよう．これらの研究を進める

ことは，心理学研究が個人のメンタルヘルスを超

えて現代社会の大きな課題である真の共生社会の

実現に大きく貢献する道筋になると感じている．

ブームと化しているともいえるマインドフルネ

スをめぐる現在の状況は，われわれ心理学者が手

にしている実証的データが示すところを超えた期

待から起こっている．1970 年代の瞑想ブームの

後に残されたものはほとんど何もなかったことを

心にとどめて，現在のこのブームに足をとられる

ことなく着実な実証研究を積み重ね，未来に向け

て歩みを進めていくことが強く望まれる．
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Mindfulness in Japanese clinical psychology :

The journey thus far, and future directions

Fusako Koshikawa

Faculty of Letters, Arts and Sciences, Waseda University

The aim of this paper is to describe the situation surrounding mindfulness primarily in the field of clinical psycholo-

gy in Japan. Mindfulness-based therapy has recently drawn considerable attention in Japan, influenced by a rapid

increase of studies in Europe and the United States in the 2000s. However, the concept of mindfulness and mindfulness

meditation techniques were already introduced to Japanese psychologists in the 1990s. Some reasons for the recent

increased interest are presented in the first section. In the second and the third sections, articles on psychology and

reports at the annual meetings of academic societies are reviewed to discern research trends. In the last section,

future challenges are presented.
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