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1 

 

 本研究は、座禅時に行われる数息観を公立の中学校で実施し、生徒の心理的ストレス低減効果

を評価し、セルフコントロール・自尊感情・集中力の向上を３週間に渡り評価した介入研究である。 

先ず第１章では、いじめ・不登校が右肩上がりで増加するストレス過多な小中学校の現状を概

観し、数息観で重要な立腰と呼吸法の効果について述べ、先行研究を分析し、研究背景やその

意義を述べ、研究の位置付けを示している。 

第 2 章は、瞑想・数息観・マインドフルネスの関係性について概観した。さらに、本研究で用いる

数息観の大切な要件である雑念を交えないことが最も大事なことであり、最も難しいことであること

を述べたり、呼吸時に呼息を長くしようと力むのでなく、呼吸を静かに深くしていくという数息観のポ

イントを述べたりした。 

第 3 章では、筆者が教員のときに実践した予備調査である。数息観の実践は、週３時間の理科

の授業前に数息観を１～２分実施し、それを１年間行い最後の授業の時に、小学生用ストレス反

応尺度（SRS-C）を使って調査し、さらに年間を通して数息観を行った児童の感想をまとめた。対

象者は、小学校６年生３クラスを対象とした。３クラスとも実験群とし、統制群は設けなかった。１組２

４名（男１１ 女１３）、２組２６名（男１２ 女１４）、３組２５名（男１１ 女１４）のクラス編成であった。分

析は、欠測値を除く実験群７１名（男３３ 女３８）で行った。調査の結果は、２分間の数息観により、

「身体的反応」「無気力」「抑うつ・不安感情」のストレスが有意に低下した。「不機嫌・怒り感情」の

ストレスの低減は有意傾向だった。感想では、よい気分になったり心がすっきりしたりした子が３７％

で、心が落ち着いた子が３１％であった。また、８０％の子が、授業の前に数息観を実施してよかっ

たと回答していた。 

第 4章では、公立の中学生３年生２クラス共実験群として、欠測値を除く実験群３９名（男２０ 女

１９）で、帰りの会の２分間に数息観を３週間（数息観実施日数は１５日前後）にわたり行い、心理的

指標の調査・集中力テスト・感想を実施し分析した。結果は、たった２分間の数息観でも、心理的

指標のストレス（身体的反応、不機嫌・怒り感情、抑うつ・不安感情、無力的認知・思考）が有意に

低下することが確認できた。実質１０日前後（自尊感情調査前と後の期間）の数息観の実践によっ

て、自尊感情も、有意傾向であったが高まったことが確かめられた。悪条件で行われた集中力テス

トの結果は、学年全体で 0.79 点上がったが有意差が認められなかった。実質１０日前後（集中力

調査前と後の期間）数息観によって、集中力も少し伸びたことが確認できた。児童の self-control

尺度は、有意差が認められなかった。数息観実施後の感想では、生徒達の 94.74％が、数息観に

対して肯定的に捉えた感想を書いていた。今後の改善点として、研究における数息観実施期間を

より長期にすること、数息観を実施するのは生徒への効果が大きい授業前や朝行う方がよいこと、

唾液アミラーゼ等の生理的指標の調査なども取り入れた測定をすることが有効であると考える。 
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