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研究成果の概要（和文）：本研究の目的は、子どもやアスリートが、各自の“身心”のコンディションをスポー
ツや勉強などの各課題の遂行に適した状態に調整して、能力を十分に発揮できるようになる自己学習システムを
開発することである。心のダイアグラムを活用して毎日の心理状態をモニタリングしながら、自律訓練法、呼吸
法、軽運動、音楽などを活用した“身心”の自己調整システムを継続的に実施する介入研究を、小学生・中学
生・高校生及び大学生を対象に学校現場で実施した。結果として、心理状態が良好になり、学業やスポーツのパ
フォーマンスが向上した。

研究成果の概要（英文）：An intervention was conducted in school playgrounds using a mental and 
physical self-regulation method utilizing autogenic training, breathing techniques, light exercise, 
and music among others. The participants were elementary school, junior high school, high school, 
and university students. The intervention was designed to adjust the physical and psychological 
conditions of children and athletes to the optimal state for facilitating studies and improving 
sports as well as enable them to fully demonstrate their abilities. Participants’ psychological 
status was monitored daily by using the two-dimensional mood scale. Results indicated that 
participants’ psychological state was enhanced and their performance in academic subjects and 
sports improved as a result of the intervention.

研究分野：健康心理学

キーワード： セルフコントロール　研究法　個人差　心理状態　二次元気分尺度　青少年　パフォーマンス　包括的
媒介変数

  １版



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９、ＣＫ－１９（共通） 

１．研究開始当初の背景 
 科学的知見の実践への応用は、人間を対象
とした科学の多くの領域で困難な問題に直
面している。個人差が大きいことと、心理面
だけでなく身体面や社会・自然環境など多く
の変数が結果に影響を与えるために、基礎的
研究の成果の単純な応用は困難である。これ
は、研究成果の社会的還元（最終アウトカム
の向上）が期待される応用科学のあらゆる領
域における本質的な課題であり、応用科学独
自の新たな研究方法の構築が希求されてい
る。一般的なメカニズムの解明を主目的とす
る基礎科学では、要因の統制と個性のランダ
ム化をした研究の結果を統計的な有意差に
基づいて評価する手続きが重視されてきた。
しかし、応用科学の本来の目的は、アウトカ
ム（効果量）の向上である。そのためには、
個人差や多数の要因を統制するのではなく、
活用することが有益である。たとえば、運動
の効果を向上させたければ、運動継続に有効
な動機づけや各個人の特性・状態に応じた運
動方法の調整など、多くの要因の付加的効果
や個人差を積極的に活用することが不可欠
である。 
 研究代表者らは、これまで「個人差・多要
因・効果量（アウトカム）を重視した応用科
学独自の研究法」（挑戦的萌芽研究：2014～）
の開発に取り組んできた。下図に示したよう
に、独立変数と従属変数を固定する従来の科
学的研究法の考え方（図 1）を逆転させて、
アウトカムを中核とし、個人差や課題差に応
じて他の変数を柔軟に操作できる、実践的な
応用科学のための研究法（図 2）を提案して
きた（坂入他,2017：雑誌論文⑦参照）。 
 

 
 

 
 

 
図 1 従来の基礎科学的実践・研究法のモデル 

 
 

 
 
 

 
図 2 応用科学独自の実践・研究法のモデル 

 
このような応用科学独自の新たな実践・研
究法を可能にするためには、目的とするアウ
トカムごとに、その変動を予測可能な「包括
的媒介変数」を設定し、それを共通の指標と
して介入方法（独立変数）を個別に調整しな
がら、その効果（包括的媒介変数の変動とそ
れに伴うアウトカムの変化）を数値化・可視
化して確認する必要がある。それによって個
人差を重視した介入システムの有効性を、事
例的にではなく実証的に検討することが可
能になる。これは、一般的な理論仮説を検証

して実践現場（各個人）に応用しようとする、
従来のトップダウン型の研究方法から、個別
の豊富なデータに基づいて実践現場（各個
人）のアウトカムの向上に取り組む、新たな
ボトムアップ型の研究方法へのパラダイム
シフトであると考えている。 
 「包括的媒介変数」は、心理・生理・行動
のいずれの指標においても開発可能だが、研
究代表者らは、ある時点の心理状態を測定し
てその変化をベクトルとして図示できる「心
のダイアグラム」（図 3）を考案し、それを包
括的媒介変数として活用する個性対応型“身
心”の自己調整システムを開発した。これは、
室温を活動に適した状態に調整するための
エア・コンと同様のシステムで、心理状態を
目的とする活動に適した状態に自己調整す
るためのものである。温度センサーの代わり
に「心のダイアグラム」を用い、暖房と冷房
の代わりに軽運動（アクティベーション）や
自律訓練法（リラクセーション）などの身体
技法を活用する（Sakairi et al., 2013）。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
図 3 「心のダイアグラム」を用いた自己調整 
 
本研究では、子どもやアスリートの心理状
態を課題に適したコンディションに自己調
整し、健康増進とパフォーマンス向上に役立
てることを目的として、この個性対応型“身
心”の自己調整システムをスポーツ領域及び
教育領域において活用するための基礎的お
よび応用的研究を段階的に遂行し、その有効
性を検証する。また、介入的研究とその成果
を示すことを通して、「包括的媒介変数」と
して「心のダイアグラム」を用いた、新しい
ボトムアップ型の研究と実践の方法を具体
的に示し、基礎科学とは異なる応用科学独自
の研究と実践の理論と方法を提案すること
も、本研究の重要な目的である。 
 
２．研究の目的 
 これまで研究代表者らは、スポーツ領域に
おいてアスリートが能力を十分発揮するた
めのコンディション調整に、個性対応型“身



心”の自己調整システムを活用して、成果を
上げてきた（Sakairi et al.,2013）。今回は、
さらに教育領域および健康領域に適用範囲
を拡大して、各個人が身心のコンディション
を目的に適した状態に自己調整し、青少年が
学習やスポーツの課題遂行において能力発
揮することに役立つ自己学習システムを開
発することを目的として、段階的に研究を遂
行する。 
 まず、自己調整に活用する身体技法として、
自律訓練法、呼吸法、筋弛緩法などが有する
心理的効果の特徴を明らかにし、各個人の目
的に応じた技法の選択が可能なシステムを
構築する（課題Ⅰ）。 
 さらに今回の研究では、アウトカム予測に
有効な「包括的媒介変数」として、心理指標
（心のダイアグラム）に加えて、それと相関
する行動指標（動作の解析）および生理指標
（自律系の解析）の開発に取り組む。アウト
カムと関連する身心の状態の特徴や変化が、
自己評価的な心理指標だけでなく生理・行動
指標によって自動的に測定できれば、その実
践的応用の範囲が大きく広がる（課題Ⅱ）。 
 この個性対応型“身心”の自己調整システ
ムを学校教育に導入して継続的に実施し、児
童・生徒の心理的健康の増進とパフォーマン
ス向上における有効性を検証する（課題Ⅲ）。 
また、以上の研究を通して、応用科学のた
めの独自の研究と実践の方法を具体的に提
示し、新たなパラダイムを社会に発信するこ
とも、本研究の重要な目的である。 
 
３．研究の方法 
(1) 課題Ⅰ：各身体技法の心理状態調整効果 
 “身心”の自己調整システムで用いる各種
身体技法に関して、2 つの研究を実施して、
心理状態の調整効果の特徴を検討した。 
研究 1-1では、陸上競技者 48名を対象に、
競技パフォーマンスの高低による心理状態
の違いの特徴を選手ごとに調べた上で、自律
訓練法、ボディスキャン、ヨーガⅠ・Ⅱ、静
座瞑想、歩行、総合などの身体技法に関して、
心理状態の調整効果を二次元気分尺度と心
のダイアグラムを用いて検討した。研究 1-2
でも同様に、大学生 66 名を対象に、自律訓
練法、呼吸法、筋弛緩法の心理状態調整効果
と生理的効果（皮膚温の変化）を検討した。 
 
(2) 課題Ⅱ：生理指標・行動指標との関連性 
 二次元気分尺度で測定する心理状態の変
動と生理指標および行動指標の変動の関連
性を検討するため、3つの研究を実施した。 
研究 2-1 では、大学生 20 名を対象に、10
分間の走運動を実施し、その経過に伴う心理
状態と生理状態（心拍数）の変化を測定し、
心理的覚醒度と心拍変動の関係性を検討し
た。研究 2-2 では、サッカー競技者 30 名を
対象に、心理的負荷のかかる PK 場面を想定
した3条件における心理状態の変動と重心動
揺・姿勢の変化を測定し、それらの特徴と関

連性を検討した。さらに、肩を意識する立位
条件とつま先を意識する立位条件を設定し、
各条件における心理状態と重心動揺の特徴
を比較検討した。研究 2-3 では、軽運動を活
用した心理状態の調整による課題の作業パ
フォーマンスの変化について検討するため、
大学生 16 名を対象として、3分間の安静条件
と軽運動条件の後に5分間のデータ入力課題
を実施し、心理状態の変化と作業パフォーマ
ンスとの関連性を検討した。 
 
(3) 課題Ⅲ：学校現場への導入と効果検証 
 児童生徒が心のダイアグラムを活用して、
毎日自分の心理状態をモニタリングし、各自
のその時の心理状態に応じて、課題の目的に
適した身体技法を選択し実施するプログラ
ムを、小学校・中学校・高等学校において継
続的に実施し、効果を検討した。 
 研究 3-1 では、予備的研究として、小学校
6年生 11 名に個性対応型“身心”の自己調整
システムを指導し、6 週間実施した。児童は
毎朝各自の心理状態を測定して、その時々の
状態に応じた身体技法を実施して記録する
ことを継続し、その前後で自己調整スキルや
ストレス状態の変化を検討した。その結果を
踏まえて、研究 3-2 では、Ａ中学校の 3年生
全員（180 名）に個性対応型“身心”の自己
調整プログラムを指導し、8 週間実施した。
生徒は毎朝各自の心理状態を測定して、その
時々の状態に応じた身体技法を実施して記
録することを継続し、その前後で性格傾向、
レジリエンス、ストレス状態、授業やテスト
に取り組む態度と結果を調べ、介入の有効性
を検討した。研究 3-3 では、中高一貫校の水
泳部員 34 名に個性対応型“身心”の自己調
整システムを含むセルフモニタリングを指
導した。生徒たちは、2 ヶ月間のベースライ
ン測定の後、毎日の部活動練習時に 2ヶ月間
実施した。介入による心理状態の調整効果、
心理的競技能力の変化、練習の質および試合
時の競技パフォーマンスの変化について検
討した。 
 
４．研究成果 
(1) 課題Ⅰ：各身体技法の心理状態調整効果 
 研究 1-1 では、陸上競技の種目ごと個人ご
とに、パフォーマンス発揮に適した心理状態
の特徴に違いがみられ、ボディスキャンとヨ
ーガⅠで安定度が上昇し(p<.05)、歩行とヨ
ーガⅡで活性度が上昇した(p<.05)。また、
自律訓練法と競技場面を想定した総合的方
法では、安定度と活性度がともに上昇して、
快適な状態になった(p<.01)。 
 研究 1-2 では、自律訓練法、呼吸法、筋弛
緩法のいずれによっても心理状態の安定度
と快適度が大きく上昇し（p<.001）、リラク
セーション効果があることが確認された。呼
吸法では、活性度にも上昇がみられアクティ
ベーション効果もあることが確認された
（p<.05）。また、自律訓練法においてのみ指



の皮膚温が上昇し（p<.001）、生理的リラク
セーション効果もあることが示された。 
 以上の結果から、自律訓練法、呼吸法、筋
弛緩法、歩行、ボディスキャン、ヨーガなど
の身体技法を、効果の特徴によってカテゴリ
ー別にまとめ、“身心”の自己調整システム
で活用する身体技法のリストを作成した。 
 
 
(2) 課題Ⅱ：生理指標・行動指標との関連性 
 研究 2-1 では、10 分間の走運動に伴って、
心理状態の活性度が上昇するとともに安定
度が低下して覚醒水準が上昇し(p<.001)、運
動終了後には、急激に安定度が回復するとと
もに活性度は緩やかに低下するため、心理状
態の快適度が上昇することが確認された
(p<.05)。また、二次元気分尺度で測定され
た心理状態の覚醒度と心拍数の運動経過に
伴う継時的な変化の間には、強い正の相関関
係があることが確認された（被験者 20 名の
全データの平均で r=0.96、被験者ごとの相関
係数の平均±SD で r=0.81±0.13）。 
 研究 2-2 では、まず、心理的負荷のかかる
場面での心理状態の変動と重心動揺・姿勢の
変化の関係性を検討した。結果として、心理
的安定度が低下した場合に、重心位置が後方
に移動し、肩が緊張して上がることが確認さ
れた(p<.05)。次に、特定の身体部位を意識
することによる効果を検討したところ、肩を
意識した場合は心理状態に変化が見られな
かったが、つま先に意識を向けることによっ
て重心位置が前方に移動し、二次元気分尺度
で測定された心理状態の安定度と快適度が
高まり(p<.05)、リラクセーション効果があ
ることが確認された。 
 研究 2-3 では、データ入力課題の作業前に
安静状態でいる条件と軽運動をする条件で、
作業時の心理状態と課題の作業成績がどの
ように異なるか比較検討した。結果として、
安静条件では心理状態の安定度が高まった
一方(p<.01)、軽運動条件では活性度が高ま
った(p<.001)。作業成績は軽運動条件の方が
有意に高く(p<.05)、心理状態の活性度の変
化量と課題成績の増加量との間に、有意な正
の相関関係が見られた（r=0.54, p<.05）。 
 以上の結果から、各種の身体技法を活用し
て心理状態を調整することにより、心理指標
だけでなく生理指標や行動・パフォーマンス
指標にも変化がみられること、また、それら
の変化の間に相関関係があることが確認で
きた。 
 
(3) 課題Ⅲ：学校現場への導入と効果検証 
 研究 3-1 では、小学 6年生を対象として個
性対応型“身心”の自己調整システムを導入
し、６週間継続的に実施した前後で効果を確
認した。各児童にとって学習に適していると
想定される心理状態のエリアを心のダイア
グラム上に設定し、毎朝自分の心理状態をモ
ニタリングした後に目的に応じた身体技法

を実施した。結果として、心理状態の活性度
と安定度が上昇して(p<.001)、各児童にとっ
て学習に適した心理状態のエリアに有意に
近づいていた(p<.01)。また、ストレス対処
スキルと関連するレジリエンス尺度の総合
点(p<.01)と下位尺度の「感情調整」および
「忍耐力」も有意に上昇していた（p<.05）。 
 研究 3-2 では、中学校 3年生 180 名を対象
として、個性対応型“身心”の自己調整シス
テムを学校全体で導入し、8 週間継続的に実
施した前後で効果を確認した。各生徒にとっ
て学習に適していると想定される心理状態
のエリアを心のダイアグラム上に設定し、毎
朝自分の心理状態をモニタリングした後に
目的に応じた身体技法を実施した。結果とし
て、性格特性（Big 5）の協調性、勤勉性、
好奇心の得点が有意に上昇し（p<.01）、スト
レス対処スキルと関係するレジリエンス尺
度の総合点も上昇した（p<.01）。また、授業
への集中力と学校の楽しさも有意に上昇し
（p<.05）、試験を受ける際の落着きとテスト
の結果に関する自己評価が大きく上昇した
（p<.001）。 
 研究 3-3 では、中高一貫校の水泳部員 34
名を対象として、個性対応型“身心”の自己
調整システムを含むセルフモニタリングを
導入し、2 ヶ月間のベースライン測定の後、
毎日の部活動練習時に2ヶ月間継続的に実施
した前後で効果を確認した。結果として、練
習時の心理状態の安定度と快適度が有意に
上昇し（p<.05）、練習における満足度と目標
達成度が大きく上昇した（p<.001）。さらに、
心理的競技能力検査の総合点（p<.01）及び
下位尺度の集中力・自信・作戦能力が上昇し
（p<.05）、試合における実力発揮度の指標と
しての、各選手の自己ベストと比較した競泳
会のタイムが大きく向上した（p<.001） 
 以上の結果から、個性対応型“身心”の自
己調整システムは、学校教育現場において、
小学校高学年から高校生まで実施すること
が可能であり、児童生徒が自分の心理状態を
毎日モニタリングし、身体技法を活用して短
時間（1～2分）で調整することにより、心身
のコンディションを各自の目的に適した状
態に調整して、勉強やスポーツのパフォーマ
ンスを向上させられることが確認された。 
 
(4) 応用科学独自の研究法・実践法の発信 
 上記の研究を通して、スポーツ領域におい
て、アスリートが自分のコンディションを調
整してベストパフォーマンスを目指すよう
に、教育や健康の領域において、一般の人々
が各自の心理状態を目的に応じて自己調整
することの有効性が示された。本研究で用い
た実践・研究の方法は、目的とされるアウト
カムや個人差に応じて各自が多様な介入方
法を実践する介入システムの有効性を検証
するものである。これは、一般法則的なメカ
ニズムの解明を主目的とした基礎科学的研
究とはタイプの異なる、最終的なアウトカム



の向上を主目的とした実践に役立つ応用科
学独自の研究の発展に寄与するものだと考
えている。スポーツの競技成績に限らず、仕
事や勉強の成績、作業能率や事故の発生など、
多様なアウトカムに対して同じ実践・研究法
を適用することが可能であり、産業・教育・
医療・保健・福祉などの幅広い領域において、
応用のための研究の新たな在り方を提案す
ることに繋がる。 
 今回の研究期間においては、日本心身医学
会、日本心理医療諸学会連合、International 
Congress of Psychology、日本自律訓練学会、
九州スポーツ心理学会、日本マインドフルネ
ス学会、日本催眠医学心理学会における招待
講演やシンポジウムなどにおいて、「トップ
ダウンからボトムアップへのパラダイムシ
フト」をテーマに、応用科学独自の研究法・
実践法の理論と実際に関する情報の発信を
行った。 
 
(5) 残された課題と新たな発展の方向性 
 本研究では、個性対応型“身心”の自己調
整システムの学校現場への導入とその有効
性の確認を行った。今回開発したシステムは、
自己調整の指標となる包括的媒介変数とし
て、二次元気分尺度を用いて各個人の心理状
態を測定し、心のダイアグラム上に可視化し
たものを用いている。当初の目的としては、
心理指標（心のダイアグラム）に加えて、生
理指標（自律系）や行動指標（動きや重心動
揺）についても、アウトカムの変動を予測可
能な包括的媒介変数として活用することに
取り組んだが、この目的は達成できなかった。 
 一方、自己調整に関する継続的な実践研究
を推進する過程で、介入技法による意図的な
コントロールは不可欠ではなく、課題や目的
に応じた包括的媒介変数の多様な変動とそ
れに対応するアウトカムの違いをモニタリ
ングすることを継続することによって、課題
遂行のパフォーマンスが向上することに気
づいた。この現象の背景には、人工知能にお
ける機械学習と同様のメカニズムが想定で
き、アウトカムを予測可能なパラメーター
（包括的媒介変数）に関する多様なデータと
その結果を、各個人の身体を通して収集し各
自の脳に蓄積していくことにより、課題の有
効な遂行に適した個性対応型の予測・調整プ
ログラムが生成されていく可能性がある。こ
の観点に基づき、指導者がモデルを示す従来
のトップダウン型の指導法とは異なる新た
なボトムアップ型の運動の指導法として、感
覚経験型指導法を考案した。当初の目的とは
異なるが、本研究で提示した応用科学のため
の新たな実践パラダイムとして、このような
指導法の有効性の検証に取り組んで行くこ
とも、今後の重要な課題であることが明らか
になった。 
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