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目 的 

 欧米ではタイプＡ行動パターンが虚血性心疾患と関わるこ

とが報告されてきたが、日本における多目的コホート研究は

これを支持していない。しかし生活習慣に関しては、タイプ

Ａ行動パターン群は、タイプＢ行動パターン群よりも、虚血

性心疾患の危険因子である喫煙、多量飲酒、日常ストレスの

保有率が高いことが認められている。タイプＡ行動パターン

は最小限の時間で多くのことを成し遂げようとする状況に自

らを置くことであり、慢性的なストレス状況にあるのは事実

である。そのため、この行動特性が成果に結びついている間

は、行動の成果による心理的昂揚がネガティブなストレス反

応を緩和するが、成果が得られなくなると、タイプＡ行動傾

向が少ないものよりネガティブなストレス反応が大きく増加

する可能性が高い。またタイプＡに関する生理的指標は、カ

テコラミン産生能、プロスタグランジン代謝、免疫グロブリ

ン組成、リンパ球反応性などにおいて違いを示しているとい

う報告もあり、タイプＡ行動傾向を状況に応じてコントロー

ルできることは心身の健康に役立つと考えられる。 

 近年注目を集めているマインドフルネス瞑想は、ストレス

対処技法として紹介されることも多いが、本質はアウェアネ

スの技法であり、自動操縦的な行動パターンやストレス反応

に対する気づきを増して、状況に応じて自分の行動を主体的

に選択する力を育成する。 

 本研究では、こうした力を育成するマインドフルネス瞑想

が、タイプＡ行動パターン、特に敵意の表出のようなネガテ

ィブなストレス反応に有効であると考え、その効果について

検討する。 

方 法 

１．実験参加者の抽出：日本的タイプＡ行動評定尺度（瀬戸

他,1997）を実施し全体得点、敵意行動得点、完璧主義得点、

日本的ワーカホリック得点のすべてが平均以上であった 25

名を実験参加者とした。 

２．実験参加者：抽出した 25名をランダムにマインドフルネ

ス実験群 13名（平均年齢 20.62歳、ＳＤ＝1.15）、統制群 12

名（平均年齢 21.08歳、ＳＤ＝0.95）に割り当てた。 

３．手続き：初回実験； pre質問紙として日本的タイプＡ行

動評定尺度及び６因子マインドフルネス尺度（前川・越川, 

2015）に回答を依頼し、続いて実験群はマインドフルネス呼

吸法を、統制群は文章黙読を約 10分間行い、内観をとった。 

1週間後実験；実験群のみ実施。疑問点の確認をし、マイン

ドフルネス呼吸法を約 10分間行った。その後，内観をとった。 

2週間後実験：実験群はマインドフルネス呼吸法、統制群は

文章黙読を約 10分間行った。その後、post質問紙として初

回と同じ２つの尺度に回答を依頼し、内観をとった。 

結 果 

 各指標について群×測定時点の 2要因混合分散分析を行っ

たところ、すべての指標において、pre時点での群間に有意

差は認められなかった。また群と測定時点の交互作用が認め

られたのは以下の指標であった。 

１． 日本的タイプ A行動評定尺度 

敵意行動得点において群と測定時点の交互作用が0.1%水準

で有意であった (F(1,23)=19.04,p<.001)。そこで単純主効果

の検定を行ったところ，マインドフルネス実験群における測

定段階の単純主効果のみが 0.1%水準で有意であり、postの時

点で低下していた（F(1,23) =28.90,p<.001）。 

２．６因子マインドフルネス尺度 

自他不二の姿勢(F(1,23)=9.28, p<.01)、受容・自動的に

反応しないこと(F(1,23)= 9.63,p<.01)、今ここに存在する

こと(F(1,23)=21.49,p<.001)、描写(F(1,23)=6.10,p<.05)、

気づき(F(1,23)=17.25, p<.001)の各因子において、群と測

定時点の交互作用が 0.1あるいは 1%水準で有意であった。そ

こで単純主効果の検定を行ったところ，いずれの因子もマイ

ンドフルネス実験群における測定時点の主効果が0.1%あるい

は 1%水準で有意であり、post時点で増加していた（自他不二

の姿勢(F(1,23) =14.30, p<.001）；受容・自動的に反応しな

いこと(F(1,23)=32.69, p<.001；今ここに存在すること

（F(1,23)= 37.30, p<.001）；描写（F(1,23)=8.64,p<.01）、

気づき（F(1,23)=32.85, p<.001）。また受容・自動的に反応

しないこと得点においては、post時点における群の単純主効

果が 1%水準で有意であり、マインドフルネス実験群で有意に

得点が高かった (F(1,23) =8.18,p<.01）。 

考 察 

結果 1より、2週間のマインドフルネスの実習によってタ

イプＡ行動の中でも“敵意行動”が有意に減少することが明

らかとなった。使用した日本的タイプＡ行動評定尺度の“敵

意行動”は「イライラすると人やものにあたる」などの攻撃

的反応から構成されており、マインドフルネス瞑想によって

こうした反射的反応が軽減されることが示唆された。他方“完

璧主義”や“日本的ワーカホリック”の得点には有意な差は

認められず、「完璧にしないと気がすまない」「頼まれると断

れない」など社会的にも評価される要素を含むものについて

は 2週間の実習では変化しないことが示された。 

結果２より、マインドフルネス実験群のみで“自他不二の

姿勢”“受容・自動的に反応しないこと”“今ここに存在する

こと”“描写”“気づき”が向上していた。特に“受容・自動

的に反応しないこと”の post時点における群間差が有意であ

ったことから、結果１の変化はマインドフルネスの中でもこ

の側面の向上とより関係する可能性が示唆された。 

今後は、実験協力者の数を増やし、今回の結果の再現性お

よび両者の因果関係についてさらに検討する必要がある。 
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