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As a prelimina叩Study to
clari吋the e鮎cts of autogenic training（År）on autonomic nervous

如nctions，the present studyinvestigates the cbangesin autonomic nervous如nctionsinduced by AT

in tbree participants wbo
have already mastered

ATin their dailylives．「払evaluate the activity of

the sympathetic neⅣOuS SyStem and tbe parasympathetic
nervous system，heart rate data were

co11ected with a Holter ECG，and the R－Rintervaldata were analyzed by Lorenz
plots．The results

suggestthat autogenic trainlngpraCticein dailylife reduces the actlVlty Oftbe sympathetic neⅣOuS

SyStem・

Key words：autOgenictrainlng，autOnOmicneⅣOuS
functions，Lorenz plot

問題と目的

自律訓練法は，創始者Schultz，J．H．によって「中

性催眠状態を得るための生理的合理的訓練法であ

り，心身全般の変換（organismiscbeleib－Seelische

Umschaltung）をもたらすものである」と述べられ

ている（佐々木，1990）。自律訓練法は，催眠研究

の申から生まれてきた心理生理的な治療法であり，

中性的催眠状態にみられる治療的な作用を得るため

に体系化されたものである。したがって，自律訓練

法においては，中性催眠状態に認められるような心

身両面の全般的な変化が起こってくることが大きな

目的でもあり，最大の特徴となっている。

自律訓練法は，自律神経系の活動性に変化を起こ

1）本研究は，文部省科学研究費補助金（基盤研究（C）

（2）），課題番号11610106）の助成を受けて実施され

た。

すことがその生理的な効果の中心的な特徴ともいえ

る。自律神経機能に対する自律訓練法の効果として

は，これまで，交感神経優位な状態から副交感神経

優位な状態へと変換すると一般に説明されてきてい

る（佐々木，1990）。自律訓練法のこの特徴は，自

律訓練法の臨床利用がこれまで主に心身症領域で

あったことも考えると極めて重要な特徴であり，こ

の効果を実証的に確認していくとは自律訓練研究の

主たる課題の一つでもあるともいえよう。

近年，自律神経機能の非侵襲的な検査法が工夫さ

れ，新しい指標が示されたことにより，自律訓練法

によって自律神経系の活動がどのように変化するか

を直接検討しようという試みも行われてきている。

特に，最近では，心拍変動のスペクトル解析を用い

て交感神経と副交感神経の活動性を評価する試みが

行われてきているが，方法上の問題点も含まれてお

り，心拍変動のスペクトル解析を用いた自律訓練法

に関する効果研究では，結果は必ずしも一貫してい
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ない。この現状を整理するためには自律神経機能の

評価指標の問題と自律訓練法の基礎的な効果研究に

内在する方法上の問題点を考慮した上で研究計画を

立てる必要があると思われる。

まず，これまで評価指標として用いられてきた心

拍変動のスペクトル解析は，非侵襲的自律神経機能

検査方法として近年登場した方法である。この方法

を用いることによって，交感神経機能と副交感神経

機能を定量的に査定することが出来るようになった

（早野，1988）。実際，自律訓練法においても，この

方法を用いた効果研究がな されている

（Salはkibara，瀧lくeuChi，Hayano，1994；三島・久保

田・永田・松岡，1995；Mishima，Kubota＆Nagata，

1999）。しかしながら，心拍変動のスペクトル解析

を用いた研究が盛んに行われる一方で，その妥当性

や信頼性に疑問を扱げかける指摘も多い。心拍変動

のスペクトル解析の特徴として呼吸性の不整脈の影

響を受けてしまう点があげられる。したがって，こ

の方法を用いる時には，周波数解析の時に，呼吸性

の成分を除外するような工夫が必要となってくる。

自律訓練法によってもたらされる状態というのは，

一種の深いリラクセーションの状態であり，一般

に，呼吸はその深まりにあわせてゆったりとしたも

のになり，呼吸のペースや深さが個々人変わってく

る。それゆえ，自律訓練法の効果研究に心拍変動の

スペクトル解析を用いる場合には，呼吸の問題の対

処の仕方が重要となってくる。自律訓練法中の呼吸

のペースを全被験者一定になるように条件を設定し

た三島ら（1995，1999）の研究では，この条件設定

が自律訓練によってもたらされた状態に対して抑制

的に作用してしまったことを指摘している。それゆ

え，自律訓練法の効果を検討する上では，心拍変動

のスペクトル解析を用いることは不適切であると考

えられる。

ローレンツプロットは，もともと気象学の分野で

非線形の時系列の解析に用いられていたものが，近

年，脳波や心拍変動などの生体信号の解析に応用さ

れてきたものである（十一・神尾・村井・久保田・

稲熊・扇谷，1998）。このローレンツプロットを用

いて，RR間隔をもとに自律神経機能の定量的測定

が試みられ，その有効性が示されている（恥ichi，

Sugiura，Murai，＆Sengoku，1997；松 岡，1998）。

ローレンツプロットを自律神経機能の指標として用

いる場合の利点としては，従来の心拍変動性の指標

やスペクトル解析では不可能であった交感神経系と

副交感神経系の個別の定量的評価が，短時間の測定

でから可能である点（十一ら，1998）と呼吸性の変

動を考慮しなくても良い点があげられる。この二つ

の特徴は自律訓練法の効果研究の上で，スペクトル

解析の問題点を回避できるもので，しかも交感神経

系や副交感神経系への効果を直接的に評価できると

いう最大の利点がある。したがって，自律訓練法の

効果研究においては自律神経機能の指標としてロレ

レンツプロットを用いることによって，指標に関す

る問題点を克服できると思われる。

次に，自律訓練法の基礎的な効果研究に内在する

方法上の問題点について，三島（1998）は，これま

で行ってきた著者自身らの自律訓練法に関する研究

を概観しながら，実験に用いる自律訓練法の実施方

法や測定方法と練習方法の関係，自得訓練法による

効果の評価の仕方，自律訓練法を練習した者の定義

の問題などを取り上げている。

研究に用いる自律訓練法の実施の仕方，指導の仕

方については，基礎的な研究の場合，実験的統制や

実施上の都合によりテープを用いて指導を行ったも

のや練習公式の一部（たとえば，第一公式や第二公

式）のみ実施したものがある。しかしながら，研究

の目的にもよるのであるが，自律訓練法の効果を検

討するとなると，これらの方法には問題点が含まれ

てくる。テープを用いて指導を行った場合には，通

常の自律訓練法の指導法とは異なってくる。自律訓

練法は他者催眠とは異なり，練習者自身が自らその

状態を作り出せるようにしていくものである。それ

ゆえ，テ小プを用いて指導を行うと，指導期間にも

よるが，「テープを聞きながら」という本来の自律

訓練法の要素以外のものが含まれてきてしまう。ま

た，公式の一部のみを実施も含めて，これらのこと

は，自律訓練法をどのようなものと定義しどこまで

のものを自律訓練法というのかという本質的な問題

にもつながる。

一方，実験時における測定の問題としても同様な

ことが問題となる。自律訓練法を練習していくと，

通常，練習着の練習の仕方や練習している状態は

個々人によって異なってくる。練習時間や練習の場

所，練習姿勢などさまぎまな事柄が個別化されてく

る。ある程度修得できていると，いつでも，どこで

も，その状況に合わせて自律性状態に入れるものと

されているが，その修得には数ヶ月の期間が必要と

なってくる。臨床的な利用であるならば，実験に参

加する被験者も，被験者自身の治療上の目的があ

り，長期間の練習を行うだけの動機付けが出来てい

ると思われるが，一般の被験者を対象とした場合に

は，長期間，毎日数回自宅練習を続けていくだけの

動機付けは得られなく，修得したと思われる段階ま

でには到達できないものである。したがって，実験

的に統制した条件で自律訓練法を行ってもらい，そ
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の状態を測定しようとすると，その測定条件そのも

のが抑制的になってしまう場合が問題となる。

実験の手続き的な問題の他にも，自律訓練法をど

こまで練習しどのような状態になったらマスターし

たといえるのかという問題も残る。どのような人

を，どのような基準で，誰が判断するのかという問

題である。通常は，自律訓練法の指導を受けなが

ら，練習者自身が練習着自身の観点も含めながら指

導者と一緒にその効果を確認していくものである

が，実験的別犬況では統制が難しい。ある心理的，

生理的ものさしを用いて判定基準を設けると効果検

討のために検証する測度と独立性が保てなく，場合

によっては循環論に陥ってしまう。

上述したように，自律訓練法の基礎的な効果研究

には多くの問題点が含まれている。これらの問題を

すべてクリアできるような研究計画は困難である

が，これらの問題を考慮した上で研究計画を立て，

結果を解釈していくことが必要と思われる。

それゆえ，本研究は，上述したような2つの問題

点を考慮しながら，自律訓練法の自律神経機能に対

する効果の評価方法を確認することと，これまで説

明されてきたように自律訓練法によって交感神経優

位な状態から副交感神経優位別犬態へと変換される

のかどうかということを明らかにするための予備的

な検討を行うことを目的としている。

具体的には，まず，自律神経機能の評価法として

は，交感神経系と副交感神経系の個別の評価が可能

で，呼吸の統制が不必要な′michiet．al．（1997）に

よって考案されたローレンツプロットを用いた評価

法を採用する。また，自律訓練法の実施方法や測定

上の問題，修得度の判定，練習への動機付け等の問

題を回避するために，自律訓練法をすでに修得して

いると思われる人を被験者として，日常生活での通

常の自律訓練法の実施状況を測定することを試み

る。本研究は，自律訓練法修得者を対象として，直

接日常生活での自律訓練法の自律神経機能に及ぼす

効果を確認するために，ローレンツプロットによる

解析手法を用いて予備的な検討を行うことを目的と

している。

方 法

被験者

被験者は，自律訓練法修得者3名（39歳，40歳，

41歳の男性）。この3名は日本自律訓練学会で認定

された上位の指導資格である自律訓練法専門指導士

の資格を有する者で，15年以上自律訓練法の練習・

指導歴があり，本研究では自律訓練法の標準練習の

修得者とみなした。なお，3名の被験者のうち1名

は実験者自身のデータを採用した。本来，実験者自

身が被験者を兼ねることには様々なバイアスがかか

り客観的な実験を実施する上では極めて不適切であ

るが，以下の理由から実験者のデータも含めて検討

することとした。まずひとつは，今臥 実際に自律

訓練法の標準練習を修得していると判断するための

基準として学会認定の資格を用いたが，有資格者は

国内では限られており，しかもある程度の経験年数

を考慮すると適切な被験者が少なかったという事情

があった。また，心拍の変動というのは不随意反応

であり，通常は意図的に変容できないものである。

本研究は，自律訓練法の標準練習を修得することに

よってその反応を実際に変容できるという現象を確

認するための予備的な検討であり，実験者であって

も自律訓練法を修得しているのであれば現象を確認

する上では問題がないと判断した。

装置と測度

日常の心電図を測定するホルター心電計として

エー・アンド・デイ一社製の携帯型自動血圧心拍計

（TM…242封TM2025）を用いた。この心電計は，標

準では，カフ（腕帯）を用いて血圧も測定できるも

のであったが，エアポンプによる自動加圧式のた

め，被験者への負荷が大きく日常生活への侵襲性が

高いため，今回の実験では血圧のプローブは装着せ

ずに測定を行った。

ホルタh心電計で測定された心電図は，エー・ア

ンド・デイ一社製の解析ソフト（TM…2025…15）を

用いてデータを収集し，同社製の心拍変換プログラ

ムを用いて，RR間隔を算出した。測定された心拍

のRR間隔（msec）をもとに，副交感神経機能指標

（cardiacvagalindex；CVI）と交感神経機能指標

（cardiacsympatheticindex；CSI）をそゴtぞれ算出し

た。なお，爾指標の算出方法は，十－ら（1998）の

計算方法を用いた。

手続き

それぞれの被験者に，朝にホルター心電計を装着

し，その日の夜までの閏に，少なくとも3回以上自

律訓練法を行うよう求めた。また，あわせてホル

ター心電計装着期間中の行動記録も求めた。なお，

測定は，2000年の7月に1名，2001年の5月に2名

実施した。

結果と考察

測定された心拍のRR間隔を，行動記録をもと
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に，自律訓練法を実施していた期間（AT）とその

前後の期間（pre佃ost）を各5分間ずつ切り出し

（被験者1のATlのみ4分），副交感神経機能指標

CVIと交感神経機能指標CSIを算出した。なお，ホ

ルター心電計の時計の表示は分単位でしか出来てい

なかったため，行動記録も分単位であるので，誤差

を考慮して設定する各測定期間の間を最低30秒間の

間隔を置いた。3人の被験者の自律訓練中の訓練姿

勢と自律訓練前後の行動記録は′払blelに示した。

被験者1

自律訓練法を4回実施していて，内1回は面接中

に指導ながら一緒に行ったものであった（AT

EX．）。4回とも椅子姿勢で行っていた。3回

（ATl，År2，AT3）の自律訓練法は，全て研究室で

行われていた。1回目の自律訓練法（〟rl）の前後

は，どちらもパソコンで電子メールを打っていたと

のことである。各期間のCVI億とCSI億の億とその

変化を瀧ble2とRg．1に示した。1回目の自律訓

練法（ATl）において，交感神経の活動指標である

CSIは前後，自律訓練訓練中とも低い億であるが，

それでも，前の5分間から自律訓練中は下がってい

る。そして，その後少し上がっている。副交感神経

の活動指標であるCVIは，それとは逆に，自律訓練

中に少し高くなっている。これは自律訓練中に交感

神経系の活動がやや下がり，副交感神経系の活動が

やや高くなっていることを表している。同様に2回

目の自律訓練法においても，自律訓練前より自律訓

練中の方がCSI億が小さくなりCVI催が高くなる，

そしてその後CSI値がやや高くなり，CVI値がやや

下がるという結果になっている。なお，2桓‡目の前

後の行動記録は，その前後ともパソコンでインター

ネットを行っていたとのことであった。3回目は，

自律訓練法を面接で指導しているところで，その時

の記録である。CSI億はやはりこれまでの傾向と同

様に自律訓練前より自律訓練中の方が低くなってい

る。ただ，自律訓練後もCSI億はより低い倦のまま

になっている。CVI億はその前よりも高くはなって

いないが，その後はより低い値になっている。4回

目は自律訓練前は部屋を移動していた時で自律訓締

後はインターネットということであった。この回

も，3回目と同様にCSI億は自律訓練前より自律訓

練中で低くなっていて，その後もより低くなってい

る。CVI億は1匝l臥 2回目と同様に自律訓練中に

高くなっている。

一方，瞭時心拍数の各期間の平均値はいずれも自
律訓練中はその前後よりも億が低くなっていた

（瀧ble3，Rg．2）。

取ble13人の被験者の自律訓練法の各回の訓練姿勢と練習前後の行動記録とコメント

Sub．1 訓練姿勢 自律訓練前 自律訓練後 コメント

〟Ⅰ、1 椅子

AT2 椅子

AT EX 椅子

AT3 椅子

デスクワーク（パソコン）

デスクワーク（読書）

面接中

部屋移動

Sub．2 訓練姿勢 自律訓練前

デスクワーク（パソコン）AT前に多少イライラしていた

デスクワーク（パソコン）AT中うとうとした

面接中

デスクワーク（パソコン）落ち着いて気分よく出来た，リ

フレッシュした

自律訓練後 コメント

AT EXl 椅子

AT EX2 椅子

År EX3 椅子

AT 椅子

Sub．3

グループ中

グループ中

グループ中

グループ中

グループ中

グループ中

デスクワーク（パソコン）デスクワーク（パソコン）

訓練姿勢 自律訓練前 自律訓練後

とても静かな部屋でグループを

実施していた（参加者6名）

AT中，途中からリラックスイ

メージを浮かべた，すごく落ち

着いた

グループの終了時間が気になった

AT中うとうとした，疲れが取れ

た感じ

コメント

ATl 椅子

AT2 椅子

AT3 仰臥

AT4 仰臥

部屋に戻ってきた

授業の資料整理（座って）

新開を見ていた

TVでスポーツ観戦

部屋を出て行った，歩く

座ってぐれぐれ

新聞を見ていた

そのまま横になっていた
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被験者2

自律訓練法を4回実施していて，内3回は面接中

に指導ながら一緒に行ったものであった（AT EX．1

～AT EX．3）。4回とも椅子姿勢で行っていた。3

回の自律訓練法（〟r EX．1～AT EX．3）は，全て自

律訓練法をテーマにしたグループ中に指導しながら

行われていた。グループの参加者は6名で，静かな

部屋で行われていた。各期間のCVI値とCSI値の催

とその変化を取ble4とRg．3に示した。1回目の

自律訓練法（AT EX．1）において，交感神経の活動

指標であるCSIは自律訓練前ですでにかなり低い億

になっていて，自律訓練中にやや高くなっている。

自律訓練後はその億はさらに少し高くなっている。

しかし，いずれにしろ，CSI億は低い値のままに

なっている。一方，副交感神経の活動指標である

′払ble2 Sub．1の各測定期間のCVI，CSI倦

CVI CSI

pre5min

AT14min

post5min

pre5min

AT25min

post5min

pre5min

AT EX5min

post5min

pre5min

AT35min

pqst5min

4．49 4．85

4．92 4．26

4，46 4．80

4，29 9．22

4．66 6．21

4．35 6．35

4．54 8．39

4．40 5．14

4，27 3．99

4．56 7．28

4．61 6．61

4．35 4．03
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毘

Rg．1Sub．1の各測定期間のCⅥ，CSI億の変化

CVIは，自律訓練前後よりも自律訓練中に少し高く

なっている。

2回目の自律訓練法においては，被験者1でみら

れたパターンと同様，自律訓練前より自律訓練中の

方がCSI値が小さくなりCVI億が高くなる，そして

その後CSI億はさらに少し下がり，CVI倦もやや下

がるという結果になっている。3匝1日においては，

CSI値はこれまでの傾向とは異なり，自律訓練前よ

り自律訓練中の方がやや高くなっている。ただし，

CVI傍はその前よりも自律訓練中がほんの少しだけ

高くなり，その後もほんの少しだけ低い億になって

いる。1から3回の自律訓練法は，いずれも静かな

部屋で椅子に座ったまま立ち上がることなくグルー

プで話をしている場面であるためか，交感神経系の

活動は低い倦となっている。3回目の自律訓練法に

′mble3 Sub，1の各測定期間の瞬時心拍数の平均とSD

bpmAV bpmSD

pre5min

AT14min

post5min

pre5min

AT25min

post5min

pre5min

AT EX5min

post5min

pre5min

AT35min

post5min

80．2 7，5

77．5 11．8

77．7 7．0

86．6 10．6

82．9 12．0

85．3 8．8

94．6 13．8

75．6 6．7

78、8 5．3

86．0 11．3

83．3 10．8

84．3 6．3
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抗g．2 Sub．1の各測定期間の平均瞬時心拍数の変化
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態ble4 Sub．2の各測定期間のCVI，CSI催

CVI CSI

pre5min

AT EX15min

post5min

pre5min

AT EX25min

post5min

pre5min

AT EX35min

post5min

pre5min

AT5min

post5min

4．14 1．78

4．30 2．95

4．15 3．27

3．99 4．76

4．51 3．24
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4．10 5．70

4．09 5．35

3．63 10．41
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3．71 10．38
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Fig．3 Sub．2の各測定期間のCⅥ，CS‡値の変化

おいては，交感神経系の活動がやや上がっている

が，行動記録からはグループの終了時間が気になっ

たとあることから，やや落ち着いて出来なかったこ

とも可能性の一つとして考えられる。4回目は研究

室でパソコンを利用している時の記録で，CSI催は

自律訓練中に下がり，自律訓練後に上がるというパ

ターンを示している。CVI値は自律訓練中にほんの

少しだけ上がるが，ほとんど変わりない程度で，そ

の後さらに少しだけ高くなっている。行動記録を見

ると自律訓練中にうとうとしたとあり，体は動かし

ているが，その後も覚醒は下がったままであったの

かもしれない。

瞬時心拍数の各期間の平均値の推移は，1もble5，

Fig．4に示したとおり，被験者1と同様に，いずれ

も自律訓練中はその前後よりも億が低くなってい

瀧ble5 Sub．2の各測定期間の瞬時心拍数の平均とSD

bpmÅV bpmSD
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AT EX15min
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Fig．4 Sub．2の各測定期間の平均瞬時心拍数の変化

た。

被験者3

自律訓練法を4回実施していて，最初の2回が椅

子姿勢で，残りの2匝はゞ仰臥姿勢で行っていた。各

期間のCVI億とCSI億の億とその変化を1もble6と

Fig．5に示した。1回目の自律訓練法（Årl）の前

後は，どちらも部屋に入ってくるや部屋から出て行

くという動作が入っている。1回目の自律訓練法

（ATl）において，交感神経の活動指標であるCSI

は，前の5分間から自律訓練中は下がっている。そ

して，その後上がっている。副交感神経の活動指標

であるCVIは，自律訓練前よりも自律訓練中に少し

低くなっている。その後もほんの少し下がってい

る。これは自律訓練前後の連動による可能性も考え
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取ble6 Sub．3の各測定期間のCVI，CSI億

CVI csI

pre5min

AT15min

post5min

pre5min

AT25min

post5min

pre5min

AT35min

post5min

pre5min

AT45min

post5min

4．20 6．91

3．76 4．52
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3．56 12．71

3，60 7．05
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4．29 7，90

4．56 8．08

4．51 7．38
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4．63 4．23

200

180

180

140

120

】00

80

80

40

20

00

恕
騨

せW
絆

せ鮮
Fig．5 Sub、3の各測定期間のCVI，CSI値の変化

られるが，このデータだけでは判断できないところ

である。ただ，自律訓練中に交感神経系の活動が下

がったことだけは，これまでの二人の被験者でのパ

ターンと同様な結果である。2桓！目の自律訓練法に

おいても，自律訓練前より自律訓練中の方がCSI億

が小さくなり，その後CSI値が高くなっている。行

動記録からは，椅子に座って授業の資料の整理をし

ていたり，ぐれぐれしていたとのことであるが，

CSI億は前後とも比較的高い倍で，変化量も大きく

なっている。CVI値は，若干であるが自律訓練中

は，その前よりもやや高くなっている。自律訓練後

はさらに少し高くなっているが，CSI億がとても高

くなっていることを考えると，自律神経のバランス

として，交感神経系の活動性と対応した形で副交感

神経系も高くなっているとも考えられるが，今回の

瀧ble7 Sub．3の各測定期間の陳時心拍数の平均とSD

bpmAV bpm SD
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Fig．6 Sub．3の各測定期間の平均瞬時心拍数の変化

結果だけでは不明な点である。3回目の記録では，

CSI億はほんの少しだけ自律訓練中に上がってい

る。しかし，CVI催の方は自律訓練中に少し高く

なっている。行動記録からは，前後とも新聞を読ん

でいたとのことで，訓練は仰臥姿勢で行っている。

4回目の記録は，CSI億は自律訓練中にその前後よ

りも低い値になっている。CVI催は逆に自律訓練中

に少し下がっている。行動記録では，TVでのス

ポーツ観戦とその後はそのまま横になって寝ていた

とのことで，CSI億は全般的に低い億となってい

る。

瞬時心拍数の各期間の平均値の推移は，′指ble7，

Rg．6に示したとおり，被験者1，被験者2と同様

に，いずれも自律訓練中はその前後よりも億が低く

なっていた。
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CS一億とCV】億の全体的な変化について

3人の被験者のCSI億の変化を概観すると，1人

4軌 3人で合計12回申，9回で自律訓練前よりも

自律訓練中にその億が下がっている。自律訓練前よ

りも下がらをかった3回の内1回（Sub．2のAT

EX．1）は，その前の億が極めて低く，自律訓練中

に高くなったといっても他の状況と比べると大きな

変化ともいえないであろう。他の2回（Sub．2の

AT EX．3とSub．3のAT3）も全般的にCSI億は低い

中での変化で，自律訓練中に高くなった変化量も少

しだけである。そして，この3回とも，CVI億は

CSI値とは遵に，わずかではあるが自律訓練中に高

くなっている。いずれの回もグループ申であった

り，新聞を読んでいたりと比較的静かな場面で全体

的に落ち着いていた場面ではないかと推察される。

それゆえ，自律神経系に負荷のかからない状況での

バラツキとも考えられる。やや交感神経系の活動は

上がったかもしれをいが，少なくとも副交感神経系

の活動はやや高まるかあるいはその前の状況と同程

度といえよう。

CVI億の変化は，12回申9回で自律訓練前より自

律訓練中でその値が高くなっている。しかしなが

ら，自律訓練前よりも高くならなかった3匝l

（Sub．1のATEX．とSub．3のATlとAT4）とも，CSI

倍は大きく下がっており，この3回においても自律

訓練中にこれまで述べられてきたことと逆の結果で

あるとはいえないであろう。自律訓練前の期間の行

動の様子や，その間のCSI億の値の大きさとかとも

関係があるのではないかと推察できる。しかしなが

ら，今回の結果からは不明な点である。交感神経系

と副交感神経系は両者はそれぞれ自律神経系として

相互に関連しながら変化しているものとも思われ

る。それゆえ，たとえば，負荷がかかっている時と

かかっていない時で両者がどのように関連して変化

していくのかあるいは変化していかをいのか等，今

後さらなる基礎的な検討が必要と思われる。

′む拍数の変化について
心拍数に関しては，3被験者とも全ての回で，自

律訓練中にはその前後に比べて低くなっている。こ

れは，Mishima，N．et
al．（1999），三島（1999）の

研究においても確認されていることであり終始一貫

している。CSI億が自律訓練中にその前よりも少し

高くなっても，CVI倦もわずかではあるが高くなっ

ているし，CVI億がやや自律訓練中に低くなって

も，CSI値は大きく下がっていることを考えると，

心拍数が自律訓練中に一貫して下がっていることは

意味のあることであろう。心拍数はその総合的な結

果を表しているのかも知れない。

ま と め

ローレンツプロットを用いたこれらの結果から，

自律訓練法の修得者を対象として検討した場合，こ

れまで言われてきている自律訓練法の自律神経系へ

の効果もある程度確認できたと思われる。つまり自

律訓練法を行うことにより，交感神経系の活動性が

低下し，副交感神経系の活動性が高まる。CSI億や

CVI値がその傾向に即していない場合でも，片方の

指標は別しており，しかも心拍数の結果らは，いず

れの場合にも心拍は減少しており，安静方向への変

化が起こっているものと思われる。今後は，CVI億

とCSI億の変動の比率等を考慮したさらなる研究が

必要と思われた。これらの指標は開発されてまだ新

しく，基礎的な知見が十分には得られていない。両

指標の性質等がより詳細に検討されると今回の結果

もより明確なものになるのではないかと思われる。

今後検討を行っていきたい。
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