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はじめに 

ストレス状態を緩和する手法の一つとしてタッピングが使われている。例えばタッピン

グタッチや TFT，そうでなくても自然とイライラした時に机を指で叩いていたりすること

もある。本実験では，本実験では，タッピングがストレス軽減と声楽のパフォーマンスに

与える影響を生理指標と心理指標を用い，パフォーマンスの際の緊張や不安を軽減するた

めのタッピングの有効性を検討することである。 

 

研究 1「タッピングがストレス軽減に与える影響に関する研究」 

 

対象者 

本学リベラルアーツ学群の学生，大学院心理学研究科の大学院生及び社会人で研究調査

への同意が得られた 18 名。実験群が 9 名，統制群が 9 名であった。実験群，統制群への振

り分けはランダムに割り付けて行った。 

 

目的 

本実験では，タッピングがストレス低減に与える影響を生理指標と心理指標を用い，スト

レス後に介入を実施することでストレスの軽減にどのような影響を与えるのか検討するこ

とを目的とした。 

 

方法 

実験群と統制群をランダムに割り付けて実施する。実験群はタッピングを実施，統制群は

リラックスしていすに座ってもらった。実験では最初に生理指標（重心動揺，自律神経測

定，立位体前屈）と心理指標（TDMS-ST（Two-dimensional Mood Scale-Short Term：二次

元気分尺度），気分調査票，Visual Analogue Scale（VAS：視覚的アナログ尺度）ストレ

スについて，自由記述アンケート）に回答してもらった。その後，ストレス課題として与

えられた課題について，2 分間で考え，3 分間ビデオカメラの前でスピーチを実施した。

その後，介入としてタッピングまたは椅子座位で約 10 分間介入を行った後，再び生理指

標と心理指標を取り，pre-post において，群間でどのように差が出るのか検討した。 

 

結果と考察 

総合的に実験群で実施したタッピングによる影響で，「抑うつ感」「不安感」が減少するこ

とがわかった。これらはタッピングタッチのリサーチ調査とも合致する。また，タッピン

グの刺激により，「覚醒度」「爽快度」が増加しているが「緊張と興奮」が減少することか

ら，タッピングの刺激により影響を与えることが示唆された。心拍では統制群の方が有意

に減少したが，「覚醒度」が増加しているため，その関連性は見られる。VAS において，

質問項目に対し，有意に改善していることがみられる。しかし，本研究ではタッピングと

椅子座位で比較検討を行っているため，比較する種類を検討する必要が考えられる。例え

ば，ストレッチやタッチング等の動きがあるものと比較することで，何により効果的であ

り，どのように使うことで有用的になるかが明確化されることで，タッピングの可能性が

広がることが考えられえる。 
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研究 2「タッピングがストレス軽減に与える影響に関する研究」 

 

対象者 

本学芸術文化学群音楽専修の学生で主科または副科声楽を学ぶ学生および社会人で，大学

で声楽を専攻した，または独唱や合唱を含む演奏活動を現在も継続して行っており，本研

究調査への同意が得られた 21 名。実験群が 11 名，統制群が 10 名で構成されている。実

験群，統制群への振り分けはランダムに割り付けて行った。 

 

目的 

タッピングがストレス軽減と声楽のパフォーマンスに与える影響を生理指標と心理指標を

用い，パフォーマンスの際の緊張や不安を軽減するためのタッピングの有効性を検討する

ため。 

 

方法 

実験群と統制群をランダムに割り付けて実施する。実験群はタッピングを実施，統制群は

リラックスしていすに座ってもらった。実験では最初に実験協力者と約 2 分間の合わせを

行い，自主発声を 2 分間行ってもらった。その後，生理指標（重心動揺，自律神経測定，

立位体前屈）と心理指標（TDMS-ST，気分調査票， VAS，自由記述アンケート）に回答し

てもらった。続いて，発声課題と演奏課題を実施した。その後生理指標と心理指標を取

り、介入を行った（タッピング・椅子座位ともに約 10 分）。終了後再び発声・演奏を実施

した。終了後，生理指標と心理指標を取り，base-pre-post の 3 水準でどのように差が出

るのか検討した。 

 

結果と考察 

本研究において，気分調査票で実験群が有意に改善したものは「緊張と興奮」以外であっ

た。特に「抑うつ感」「不安感」の減少はタッピングタッチ協会の研究結果とも合致す

る。興味深いこととして，タッピングと椅子座位という比較と TDMS の結果に傾向がある

ことが挙げられる。実験群では，「活性度(V)」，「覚醒度(A)」，「快適度(P)」が有意に改善

し，統制群では，「安定度(S)」が有意に改善した。VAS や第三者による声の印象評価にお

いても実験群が有意に改善する傾向があった。また，VAS において，実験群は，自分の身

体に関する意識や周囲に対する意識，余計な力が入ることを抑えながら，自分の声に対し

て受け入れや理解を示していることがみられた。また第三者による声の印象評価では，実

験群が有意に改善していることがわかった。主観的，客観的な印象の誤差はあるが，タッ

ピングによる影響が考えられる。 

 

研究の今後の展望 

本研究を通し，タッピングが与える影響において，心理面だけでなく自分の声や身体に対

する感覚が改善し，第三者の声の印象評価では，有意に改善していることがみられた。今

後，科学的な音声分析を行うことで，タッピングの種類やストレッチ等の動きとの関係性

を明らかにし，どのような介入が何に効果があるのかを明確化することが期待される。
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