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第１章 はじめに 

被災者に対する心理的支援は，大人だけでなく子どもへの支援が重要であることが報告

されている（藤森・前田，2011）。実際に，東日本大震災に被災した高校生を対象とした

介入プログラムが実施され，有効性が示されている（小関ら，2014）。このようななか，

近年，トラウマの治療に対するマインドフルネスの有効性が示されている（babette，2011）。

マインドフルネスとは，「今ここ」に注意を集中し，過去や未来ではなく現在を体験するこ

とである（Kabat-Zinn，1990）。マインドフルネスの手続きとしてもあげられるヨーガが，

PTSD の補助的治療として認められつつある（Emerson et al.，2009）。 

マインドフルネスの「注意」や「気づき」の獲得が，子どもを対象としたトラウマの治

療に効果が期待されるとともに，震災支援の中長期的な視点から，抑うつ，ストレス反応

の低減効果を促進する心理的支援の一方略となることを目的とする。なお，本研究の手続

きは桜美林大学研究倫理委員会の承認を得て実施した（倫理申請番号  16030）。 

第２章 研究１：学校における集団マインドフルネスの有効性と効果指標の検討  

研究１では，学校集団を対象としてマインドフルネスの介入を行った研究について整理

を行った。マインドフルネスの介入方法，手続き，指標，結果および研究上の課題が確認

され，操作変数を明確にしたうえで介入を実施することの重要性が示唆された。 

第３章 研究２：心理的変数の高低の予測に対するマインドフルネス指標の検討   

研究２では，マインドフルネス指標と効果指標の関連を分析した。その結果，マインド

フルネスは，①抑うつ：Center for Epidemiologic Studies Depression Scale（CES-D: 

Radloff，1977）の日本語版（島ら，1985），②外傷後ストレス反応：IES-R（Weiss＆Marmar，

1997）の日本語版（Asukai et al.，2002），③ストレス反応：心理的ストレス反応尺度

（SRS-18: 鈴木ら，1997）の高低に関連があることが示唆された。マインドフルネスの「注

意」や「気づき」の側面を測定する Mindful Attention Awareness Scale（MAAS: Brown 

& Ryan，2003）の日本語版（藤野ら，2015）が操作変数として同定された。MAAS は得

点が低いほどマインドフルネスの「注意」や「気づき」の傾向が高いことを示している。  

第４章 研究３：東日本大震災被災地の高校生に対する短期マインドフルネスの効果  

研究３では，被災地の高校生を対象として，集団におけるマインドフルネスのヨーガ瞑

想法あるいは心理教育（対照群）を実施した。介入対象となった 207 名のうち，介入前，

介入後，フォローアップのすべての質問紙調査を受けている 188 名（マインドフルネス介

入群 57 名，心理教育群 131 名）を分析対象とした。 

まず，介入の効果を検討するため，群と時期を独立変数とし，抑うつ，外傷後ストレス

反応，ストレス反応を従属変数とする二要因分散分析を行った。あわせて，Cohen’s d の

効果量（Cohen，1988）を用いて検討を行った。分散分析の結果，マインドフルネス介入

群において介入前に比べて介入後（p<.10）およびフォローアップ（p<.10）の外傷後スト

レス反応得点が低減していることが示され，マインドフルネスの介入による外傷後ストレ

ス反応の低減効果が示唆された。 

次に，マインドフルネスの介入による操作変数の機能的な変容が，効果に及ぼす影響を

検討するため，マインドフルネス介入群の介入前後の MAAS の合計得点を比較し，機能的

な変容が認められた 30 名を有効群，変化がなかった，あるいは非機能的な変容が認めら

れた 27 名を無効群として二要因分散分析および効果量の検定を行った。効果量の検定の



 

２ 

 

結果，抑うつについて，有効群において介入前を基準とした介入後の効果が中程度に近い

効果量であることが示された。また，分散分析の結果から，ストレス反応の下位尺度であ

る不機嫌・怒りについて，有効群において介入前に比べて介入後の不機嫌・怒り得点が低

減していること（p<.05）が示された。マインドフルネスの「注意」や「気づき」の獲得

による，抑うつおよび不機嫌・怒りの低減効果が示唆された。一方で，本研究ではマイン

ドフルネスの維持促進が課題となった。 

第５章 研究４：東日本大震災被災地の高校生に対するマインドフルネス介入の効果  

研究４では，マインドフルネスの維持促進を目的として，ホームワークの実施，および，

継続的な介入をもとに，マインドフルネスの効果を検討した。介入対象となった 280 名の

うち，pre1，post1，pre2，post2 のすべての質問紙調査を受けている 268 名（マインド

フルネス介入群 142 名，心理教育群 126 名）を分析対象とした。 

まず，介入の効果を検討した。分散分析の結果，マインドフルネス介入群において pre2

に比べて post2 の不機嫌・怒り得点が低減していること（p<.05）が示され，研究３と同

様にマインドフルネスが不機嫌・怒りの低減に効果があることが示唆された。 

次に，pre1 から post2 にかけて MAAS の機能的な変容が認められた生徒 92 名を有効群，

変化がなかった，あるいは非機能的な変容が認められた生徒 50 名を無効群として検討を

行った。その結果，有効群において，pre1（p<.05），post1（p<.10）に比べて post2 の抑

うつ得点が低減していること，pre1（p<.001），post1（p<.001）pre2（p<.001）に比べて

post2 のストレス反応得点が低減していることが示された。約 3 分の 2 の生徒において操

作変数が機能的に変容し，マインドフルネスの「注意」や「気づき」の獲得によって抑う

つおよびストレス反応の低減効果が認められた。 

さらに，マインドフルネスの維持促進の手続きおよびその効果を検討するため，介入１

から介入２までの間，マインドフルネスを実践したかどうかについて質問した。マインド

フルネス介入群 146 名のうち，すべての質問紙調査を受け，「マインドフルネスの継続的

な実践」についての質問に回答している 128 名（継続群 A「週１回以上」が 21 名，継続

群 B「月１回程度」が 59 名，非継続群「全くしない」が 48 名）を分析対象とした。分散

分析の結果，継続群 A において，post1 に比べて pre2 の抑うつ得点が増加していること

（p<.10）が示された一方で，post1に比べて pre2の MAAS得点が低減していること（p<.10）

が示された。このことから，継続群 A の生徒は，抑うつが高かったためにマインドフルネ

スを積極的に実施し，実践によってマインドフルネスの「注意」や「気づき」が獲得され

たことが推察される。また，継続群 B において，pre1（p<.01），post1（p<.001），pre2

（p<.05）に比べて post2 の MAAS 得点が低減していることが示された。継続的な実践に

よる操作変数の機能的な変容が認められ，マインドフルネスの維持促進が示唆された。 

第６章 総合考察 

本研究により，①外傷後ストレス反応に対するマインドフルネスの短期的な介入の効果，

②マインドフルネスの「注意」や「気づき」の獲得による抑うつ，ストレス反応への効果，

③継続的な実践によるマインドフルネスの維持促進が示唆された。また，マインドフルネ

スのヨーガ瞑想法が，高校生において安全で非侵襲的であることが明らかとなった。本研

究の成果が，震災支援やトラウマの支援に役立つとともに，マインドフルネスのヨーガ瞑

想法が今後さらに幅広い対象において実践されることを期待する。
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