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巻 頭 言
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院文学研究科博士課
程中途退学。文学修士。
北星学園大学文学部教
授，社会福祉学部教授な
どを経て，2000年大阪大
学大学院人間科学研究
科教授，2012年定年退職
（同年，名誉教授），2012
年東京未来大学学長
（2018年退職，名誉教授），

2018年から現職。専門は
対人社会心理学。日本社
会心理学会会長，日本グ
ループ・ダイナミックス
学会会長などを歴任。著
書に『対人社会心理学の
研究レシピ』（監修，北
大路書房），『人を結ぶコ
ミュニケーション』（単
著，福村出版）など。

＊ Levinger, G., & Levinger, A. C. 
(2003) Winds of time and place: 
How context has affected a 50–year 
marriage. Personal Relationships, 10, 
285–306.

　マサチューセッツ大学に滞在していた津村俊充先生（当時南山大学，
故人）のもとに5人の友人と出かけたのは1986年のことです。ボストン
空港から車で約2時間のアマーストにある大学は驚くことばかりでした。
24時間開館の図書館，常駐する大学警察，建物からの距離に応じて駐
車場の料金が異なること，心理学部の巨大なビル等々。ここで，対人魅
力，親密な対人関係の研究者であるジョージ・レヴィンジャー先生をご
紹介いただく機会を得ました。先生の理論を直接に解説していただいた
ばかりか，広い敷地にあるお宅にもお招きいただきました。遊泳できる
大きさの池もあり，日米の大学教員の生活ぶりの格差に驚いたものです。
その折り，先生は16歳でコロンビア大学に入学後，1945年には米軍に
入隊して金沢に赴任したこと，日本の風情を懐かしまれ，アン夫人に日
本の様子を穏やかにお話しされていたことを思い出します。2003年に
は，50年に及ぶ夫妻の関係を事例とした研究論文も発表されました＊。
　大阪にいた2008年に先生からご連絡がありました。日本に夫妻で旅
行したい，ついては会いたいというものでした。長らく音信不通であっ
た私のことを思い出されたことに感激し，早速，津村先生にも連絡し，
京都でお会いしました。翌日には研究室の院生たちと京都市内を案内し，
会食し，楽しんでいただきました。先生の他人に配慮した穏やかな物腰
で，20年の時の流れを一気に飛び越えたあたたかい時間を過ごせました。
　その後は，毎年クリスマス・カードを交換していましたが，先生から
連絡のない年がありました。案じていたところ息子さんからカードが
届き，そこにはニュース誌に掲載された訃報が同封されていました。そ
の見出しは，ご夫妻二人の訃報を伝えるものでした。なんと，アン夫人
が亡くなった12日後（2017年7月3日）に“追いかけ”てジョージ先生も
亡くなられたのです。始まりには終わりがあります。先生の対人関係モ
デルにありますが，魅力を感じて関係を構築しようとし（A），やがて
親密な関係が成立し（B），それが順調に持続する（C）とは限らず，多
くは崩壊（D）に至るものです。順調に親密さが増す関係もまた，死に
よって終わります（E）。ご夫妻の死はその典型だと考えています。お
二人とも非暴力の信念に基づいた対人関係の軋轢解決にも力を注がれ，
社会正義，市民の権利擁護の社会活動にも熱心でした。
　最後の時まで互いを大切にされたお二人の思いを偲び，実践された
「親密な関係」を考え続けたいものです。

親密な関係研究の先駆者との出会いと別れ
北星学園大学・北星学園大学短期大学部 学長
大坊郁夫（だいぼう　いくお）
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諸国探訪諸国探訪
心理学史心理学史 パラグアイ（その2）

南アメリカ大陸の内陸国，パラグアイ。心理学の研究が
大学で始まったのは第二次世界大戦後と遅かった上に，
独裁政権の影響で心理学の発展は緩やかでした。学問の
発展には様々な要因が関わることがわかります。次回は
カリブ海北東の島，プエルトリコ！

立命館大学総合心理学部 教授／学部長　サトウタツヤ

　20世紀初頭のパラグアイで心
理学が教育学の基礎となるべき
だと考えたのがダールクイスト
（Juan Ramón Dahlquist, 1884–1956）
です（98号参照）。しかし，当時
のデータに基づく心理学的研究は
貧弱でした。
　当時のパラグアイは「活動学
校（LʼCole Active）」が盛んでした。
この活動はスイスのフェリエー
ル（Adolphe Ferrière）らを中心に，
若き日のピアジェ（Jean Piaget）
も参加し，自発的，個人的，生産
的な活動を理想とする学校のあり
方を追求しました（岩間，2005）。
　 カ ル ド ゾ（Ramón Indalecio 
Cardozo）は活動学校の思想に共
鳴してパラグアイの教育を改革し
ようとしました。内陸部の貧しい
家庭に生まれた彼は大学には通わ
なかったものの教師を志し，教育
の重要な地位に就いた後に子ども
たちを正確に理解するための一助
としてビネとシモンが開発した知
能尺度に注目しました。当時のパ
ラグアイでは同一年齢の子どもた
ちを集めて教育していたため，い
わゆる頭の良さの違いには細かい
注意が払われていませんでした。
彼はビネらが1911年に発表した第
二次改訂版尺度を用いた子どもた

ちの調査を1938年に実施しました。
　教師養成に必要な心理学につい
てはリクルメ（Manuel Riquelme）
が入門書を出版（Riquelme, 1936; 
1948）。22章からなるこの本は心
理学史を丁寧に記述しつつ，心理
学の形而上学的側面も科学的側面
も扱った本でした。

　教育において心理学を重視
した人にはゴンザレス（María 
Felicidad González）もいました。
彼女は，パラグアイに生まれアル
ゼンチンで教職に関する教育を受
けて帰国。その後，教員養成校で
あるパラグアイ師範学校で副校長
となり，女性の教育にも尽力しま
した。彼女は学生に十分な施設と
勉強のための道具／手段を提供す
ることが不可欠だと考え，師範学
校に，幼稚園，映写室，児童図書
室，心理学実験室などを併設。そ
の後，師範学校の検査官を経て

1952年には文部省の技術顧問を
務め，教師向けに『心理学雑感』
などの本も出版しました。
　パラグアイの大学で心理学が教
えられるようになり専門的な研究
が始まったのは第二次世界大戦後，
1960年代のことでした。1963年
にはアスンシオン・カトリック大
学に，1967年には国立大学に心
理学の学位コースが開設されまし
た。アスンシオン・カトリック大
学は1978年には学士の在籍を6年
に延長し臨床心理学や教育心理学
などの専門が深められるよう整備
しました。時間は遡りますが，こ
の大学の教員や卒業生たちは研究
の向上や情報発信に努めるために
1966年7月にパラグアイ心理学会
を設立しました。
　パラグアイでは1954～ 1989年
の長きにわたりストロエスネル大
統領による軍事独裁政権が続き，
大学教育が発展することは困難で
したが，政権崩壊後には様々な大
学が設立され，心理学を学ぶこと
ができるようになりました。ただ
し，現在にいたるまで心理学の国
家資格はできていないようです。

文　献
Gamarra, J.  (n.d.) María Felicidad 

Gonzá l e z .  Kuña  Roga .  h t tp s : / /
kunaroga.org/maria-felicidad-gonzalez/

García, J. E. (2009) Breve historia de la 
psicología en Paraguay. Psicología para 
América Latina, No.17. https://www.
psicolatina.org/17/paraguay.html

岩間浩 (2005) 「スイス新教育運動の展
開：J. ピアジェ等スイス心理学者・
教育学者と新教育連盟」『国士舘大
学文学部人文学会紀要』37，214-201.

Riquelme, M. (1948) [Original: 1936] 
Lecciones de Psicología (9th ed.). Buenos 
Aires: Ángel Estrada Editores.

［第 17 回］

Ramón Indalecio Cardozo（1876-1943）
https://www.abc.com.py/edicion-impresa/

artes-espectaculos/cardozo-independizo-la-
educacion-nacional-573731.html

María Felicidad González（1884–1980）
https://www.abc.com.py/edicion-impresa/

suplementos/nosotras-revista/maria-
felicidad-gonzalez-1438847.html

Manuel Riquelme（生没年不詳）
https://www.abc.com.py/edicion-impresa/

suplementos/cultural/manuel-riquelme-la-facultad-
de-filosofia-y-la-educacion-superior-1241080.html
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特　集

　スマートフォンやアプリケーションソフトウェア（以下，アプリ）と

いった情報通信機器・技術の普及に伴って，これらをメンタルヘルス

ケアに活用することへの期待が高まっています。たとえば，認知行動

療法をはじめとした心理療法の実践支援や，マインドフルネス瞑想の

補助などを目的としたヘルスケアアプリは数多く開発されており，利

用者も増加の一途をたどっています。アプリの効果検証を試みた論文

も蓄積され始めており，米国食品医薬品局（FDA）の認証を受けたアプ

リもあるなど，私たちのヘルスケアにアプリを役立てるという観点は，

今後も大きな流れとなっていくでしょう。

　このようなアプリを活用したメンタルヘルスケアは，従来の心理的

支援方法が有していた課題の解決や，実践方法の拡張に寄与する大き

な可能性を秘めていることから，有用なアプローチの一つとなりうる

と考えられます。本特集では，こうしたメンタルヘルスケアを目的と

したアプリに焦点を当てて，それらが私たちの心身の健康にもたらす

効果や，その留意点について考えてみたいと思います。

� （山本哲也）

アプリで心を調整する
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臨床心理学領域における VR の応用
　近年，VR（バーチャルリアリティ）技術は
目覚ましい発展を遂げており，様々な学術領域
でVRを活用した研究が散見されるようになっ
てきた。そうした中，筆者の専門とする臨床心
理学の分野においても，人々の心理的問題の改
善に対するVR技術の応用が期待される。
　たとえば，不安症に対するVRエクスポー
ジャーの効果は広く知られており，メタ分析の
結果，現実エクスポージャーと同等の効果を有
することが報告されている 1。不安症への治療
のみならず，うつ病，統合失調症，摂食障害，
物質関連障害など，様々な精神疾患のアセスメ
ントや治療においても，VR技術を活用した研
究が行われている 2。
　このように臨床心理学の分野においてVRを
応用し，心理的問題に対する新たなアプローチ
を探ることで，これまで救えなかった人々を助
けられる未来が築けるかもしれない。

周囲の人に助けを求められない人々
　世界精神保健調査によると，本邦における精
神疾患の生涯有病率は22％であり 3，メンタル
ヘルス不調に苦悩する人々は多く存在している。
そのため，メンタルヘルス不調の予防のために，
人々が抱える心理的問題を軽減する効果的なア
プローチが必要であると考えられる。
　こうしたアプローチとして，これまでの多く
の研究において，専門家による様々な心理療法
や，家族や友人などの周囲の人々によるソー

シャルサポートの効果が実証されている。しか
し，スティグマや相談相手に迷惑をかけること
などを懸念し，メンタルヘルスサービスを利用
することや，身近な人にサポートを求めること
に抵抗を感じる人々は少なくない 4, 5。
　したがって，心理的問題を抱えていながらも，
周囲の人からのサポートを十分に得られずに，
メンタルヘルス不調に陥る人々は多く存在する
と考えられる。

メンタルヘルスの向上における 
VR の応用可能性
　こうした人々の心理的問題を軽減するための
アプローチとして，VRの応用可能性が期待さ
れる。VR体験における特徴の一つに，身体所
有感の錯覚と呼ばれるものがある。これは，自
分の実際の身体の動きが，体験するVR空間内
のアバターに再現されることによって，アバ
ターの身体をまるで自分の身体のように感じら
れる感覚をいう。
　この身体所有感の錯覚は，体験者の認知や
行動に影響を与える。たとえば，先行研究で
は，参加者にVR空間でアバターの身体に入っ
てドラムを演奏してもらう実験が行われている
が，その結果，フォーマルな格好をした肌の白
いアバターよりも，カジュアルな格好をした肌
の黒いアバターでドラムを演奏した方が，ドラ
ムをたたく腕の振りが大きかったことが報告さ
れている 6。このように，VRでの体験によって，
人々の認知面や行動面に変化をもたらすことが

悩みに対処する VR セルフ
カウンセリングアプリ
むつみホスピタル 臨床心理士・公認心理師
山下裕子（やました　ゆうこ）

Profile─
専門は臨床心理学，VR。修士（臨床心理学）。徳島大学総合科学部を卒業後，徳
島大学大学院総合科学教育部臨床心理学専攻博士前期課程を修了し，現職。主要論文にPerceiving positive 
facial expression can relieve depressive moods: �e e�ect of emotional contagion on mood in people with subthreshold 
depression（共著，Frontiers in Psychology, 2021）など。
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アプリで心を調整する

しやすい効果的なアプローチであると考えられ
る。

自分を大切に思ってくれている人との 
VR セルフカウンセリング
　先行研究では，自分自身やフロイトとのVR
セルフカウンセリングの効果が検討されている。
では，他の人物を相談相手とした場合は，いっ
たいどのような効果が得られるのだろうか？
　そこで，我々は，他者視点取得の実現とい
うVRの特徴に着目し，家族や親友，恋人など，
自分を大切に思ってくれている人物（以下，親
密他者とする）とのVRセルフカウンセリング
アプリケーションを開発し，その効果を検討し
た 9。こうした人物からは，VRにおける相談の
中で，自分自身に対するあたたかい言葉がけが
生じやすいと考えられ，メンタルヘルス向上へ
のさらなる効果が期待できると考えたからであ
る。
　我々の研究では，大学生・大学院生60名を，
親密他者とVRセルフカウンセリングを行う群，
フロイトとVRセルフカウンセリングを行う群，
介入の代わりに10分間の安静期間を設けた統
制群に分類し，介入効果の比較を行った（図1，
図2）。その主な結果を図3に示す。研究の結果，
いずれの人物とのVRセルフカウンセリングも，
悩みの苦痛度を低減させることが示された。興
味深いことに，親密他者とのVRセルフカウン
セリングは，不安症状の改善に最も効果的で

できる。

VR を活用したセルフカウンセリング
　近年，こうしたVR技術を活用して人々の心
理的問題に対処するための画期的な方法が開発
されている。それが，VRセルフカウンセリン
グである。VRセルフカウンセリングとは，VR
空間で自分自身のアバターと相談相手のアバ
ターの身体を入れ替わりながら，体験者が自ら
の悩みについて，セルフで話し合う方法である。
　このVRセルフカウンセリングにおいて，相
談相手のアバターを精神科医のジークムント・
フロイトとした条件の方が，相談相手を自分自
身とした条件よりも，セルフカウンセリング後
に気分状態が改善し，幸福感が増大したことが
報告されている。また，身体所有感の錯覚を強
く感じているほど，これらの効果が生じるとい
う 7。さらに，他の研究では，VRセルフカウン
セリングにおける2つのアバターの身体を入れ
替わるプロセスが，悩みの効果的な解決に寄与
することが示されている 8。したがって，VRセ
ルフカウンセリングにおいて実現される身体所
有感の錯覚や他者視点取得は，個人の心理的問
題を解決する上で重要な役割を果たすと考えら
れる。
　VRセルフカウンセリングはその有効性が期
待される上に，個人で実施可能な方法である。
そのため，先に述べたような他の人に助けを求
めることに抵抗を感じる人々にとっても，利用

図 1　研究で作成された 3D アバター
A：実際の体験者の写真。B：3D スキャンなどを介して作成された体験者の 3D アバター。iPad に 3D スキャナー
を装着して撮影を行うことで，比較的簡便に本人に類似した精度の高いアバターを作成することができる。

A B
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あった。さらに，親密他者とのVRセルフカウ
ンセリングを行った群のみ，介入後に参加者全
員が，悩み事が改善したと報告した。
　以上のように，我々の研究結果は，親密他者
とのVRセルフカウンセリングが人々のメンタ
ルヘルスの維持・向上において，効果的なア
プローチであることを示した。こうした結果

は，参加者が，親密他者の視点から自分自身を
受容・肯定し，あたたかい態度で相談に乗るこ
とによって生じたと考えられる。親密他者と
のVRセルフカウンセリングを体験した参加者
の中には，「VR空間でも相談相手と実際に会っ
ている時と同じような空気感があって楽しかっ
た」と感想を述べた者もいた。このように，自

親密他者VRセルフカウンセリング群

フロイトVRセルフカウンセリング群

統制群

ベースライン期 ベースライン期 介入前介入前 介入後 フォローアップ期 フォローアップ期

悩
み
の
苦
痛
度

A B
7

6

5

4

3

2

8

6

4

2

0

不
安
症
状

図 2　親密他者との VR セルフカウンセリング
A：VR セルフカウンセリングの俯瞰図と，実際に VR セルフカウンセリングを体験している体験者の様子。B：体験
者が自分のアバターの身体に入ったときの視点。C：体験者が親密他者のアバターの身体に入ったときの視点。

図 3　VR セルフカウンセリングの効果
A：悩みの苦痛度。B：不安症状（GAD–7）。参加者は，初回セッション，介入セッション，フォローアップセッショ
ンに参加し，合計 3 回実験室に来室した。各セッションの間隔は 1 週間であり，ベースライン時（初回セッション），
介入前と介入後（介入セッション），フォローアップ時（フォローアップセッション）の 4 時点において効果指標の
測定が行われた。なお，GAD–7 については，過去 1 週間の不安症状を尋ねたため，介入後を除く 3 時点で測定した。

A B

C
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アプリで心を調整する

悩みに対処する VR セルフカウンセリングアプリ

らが苦痛を感じている悩みと向き合いながらも，
体験者にポジティブな感情を生じさせる点から
も，親密他者とのVRセルフカウンセリングは
意義深い方法であるといえるだろう。
　また，VRセルフカウンセリングを体験した
参加者からは，「私は悩みを誰かに話すのは苦
手だが，相手が仮想空間の人物で話しやすかっ
た」という感想が得られた。さらに，親密他者
とのVRセルフカウンセリングを行った参加者
の中には，「一人で悩まなくていいと気づけた」
「相談相手（親密他者）に悩みを話してみよう
という気になった」と気持ちの変化を報告した
者もいた。したがって，VRセルフカウンセリ
ングは周囲の人に助けを求めることに抵抗を感
じる人であっても利用しやすい方法であると考
えられる。また，親密他者とのVRセルフカウ
ンセリングについては，現実世界における体験
者の援助要請行動へのアプローチにも応用でき
るかもしれない。

VR セルフカウンセリングの可能性
　これまで述べてきたように，人々のメンタル
ヘルスの維持・向上において，VRセルフカウ
ンセリングの有効性は大いに期待される。我々
の研究では，親密他者やフロイトとのVRセル
フカウンセリングの効果の検討を行ったが，こ
の他様々な相談相手のアバターともカウンセリ
ングを行うことが可能である。家族，友人，心
理学の専門家，好きなキャラクターなど，悩み
の内容や個人の人間関係によって，相談したい
相手は異なると考えられる。そのため，「自分
が相談したい相手」を選択し，好きな時に手
軽にその相手とのVRセルフカウンセリングを
実施できるような技術が今後実現されることで，
私たちはもっと精神的に健康な毎日を送れるよ
うになるかもしれない。
　今後まだまだ研究知見の蓄積が待たれるが，
このVRセルフカウンセリングアプリが発展す
ることによって，これまで一人で悩みを抱えて
苦しんできた人々の心が，少しでも楽になるこ
とを願っている。
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　今回はゲーミフィケーションを応用し認知行
動療法を学ぶSPARXというアプリを紹介した
い。メンタルヘルスケアの課題は，コスト，不
便さ，敷居の高さ，モチベーション維持だと思
う。これまで多くのメンタルヘルスケアアプリ
がリリースされており，コストや不便さは改
善されたものの，「メンタルヘルスケア」のイ
メージが前面に出ている以上，多くの人がス
ティグマを感じ利用を断念しているのではな
いかと考えていた。そんな時に出会ったのが
SPARXである。ここまでゲーミフィケーショ
ンが応用されたメンタルヘルスケアアプリは
見たことがなく，SPARXであれば多少スティ
グマは軽減され，早期介入，継続につながるの
ではないかと思い，すぐに交渉し日本語版をリ
リースした。認知行動療法をゲームで学ぶと言
うと必ず「どのようにして？」という質問を受
けるので今回はSPARXの仕組みを中心に記述
していく。参考になればと思う。

SPARX とは
　SPARXとはニュージーランドの国家プロ
ジェクトの一環としてオークランド大学精神科
医のチームによって開発されたロールプレイン
グゲームである。認知行動療法が組み込まれて
おり，ゲームをプレイする感覚で認知行動療法
について学ぶことができる。ニュージーラン
ド版はブリティッシュメディカルジャーナル
にて従来の治療法に劣らない効果があると実証
されている 1。日本語版は現在スマートフォン

アプリとしてアプリストアにて販売されている
（iTunes 2,080円，Android 2,000円）。また，復
職支援施設や一般企業の新人研修などでの利用
実績もある。

SPARX のストーリー
　SPARXの大まかなストーリーは「ネガティ
ブな気分が蔓延した世界に自分のアバターが
ヒーロー／ヒロインとなって入っていき，その
世界を救う」というものである。その過程で自
分自身も認知行動療法を学んでいき，周りの
人々を助けていく。

SPARX の構成
　メインメニューはニュージーランド版では
SPARXのゲーム機能のみとなっているが，日
本語版ではいくつか機能が存在する（図1）。
　ゲーム部分は7つのレベルから成り立ってい
る。1レベルあたりおおよそ20～ 30分必要と

認知行動療法を学ぶ
ゲームアプリ
株式会社HIKARI Lab 代表取締役
清水あやこ（しみず　あやこ）

Profile─
東京大学大学院臨床心理学コース修士課程修了。2015年，株式会社HIKARI Lab
設立。単著に『ちょこっと，ポジティブ。一瞬で気持ちがふわっと軽くなる35のコツ』（大和出版）など。共
著論文にGami�ed mobile computerized cognitive behavioral therapy for Japanese university students with depressive 
symptoms: Protocol for a randomized controlled trial. JMIR Research Protocols, 9(4), e15164, 2020がある。

図 1　日本語版 SPARX メインメニュー
① ゲ ー ム を ス タ ート す る ボ タ ン， ② SPARX の 概 要 説 明， 
③行政等の支援先リスト，④メンタルティップスの紹介， 
⑤プライバシーポリシー，⑥使用頻度などについてのアドバ
イス，⑦ FAQ，⑧利用規約，⑨クレジット
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ての説明が行われる。その後，洞窟の国に行く
ように指示され，ニュージーランドの伝説の鳥，
ホキオイに乗って移動する。洞窟の国でのテー
マは「希望を見つける」である。このテーマは
毎回他の国に移動した際に画面上に表示される。
プレイ中では，クイズを行い，「希望の鳥」を
救い出す。この鳥はこの後他のレベルでも出現
し，メタファー的な役割をすると共にクイズ中
にヒントを提案するなどして主人公のサポート
を行う。ゲーム中では，希望の鳥を助け出した
ことのお礼として呼吸法を教えてもらう。その
後，ガイドのいる世界に戻り，抑うつと認知行
動療法についての説明が行われる。
　レベル2では，「行動活性化」がテーマであ
る。まずイントロダクションでは，前回のおさ
らいとして簡単なクイズが出題される。そして
本レベルが特に「行動」に特化することを共有
し，ファンタジーの世界へと移動する。ファン
タジーの世界では，「氷の国」に旅立ち「暖か
さ」を取り戻すように指示される。実際に「氷
の国」に行ってみると，先に進みたいにもかか
わらず門が閉まっている。近くのキャラクター
からヒントを得ようとするも言葉が通じない。
そこで少し離れたところにいる女性に声をかけ
てみる。すると女性とは会話することができた
ので先ほど言葉が通じなかったキャラクター
との通訳をお願いすると「人と話すのが苦手な
ので，とても緊張して，お腹が痛くなってしま
うので助けることはできない」と言われてしま
う。そこで選択形式で彼女を励まし，彼女に先
ほどのキャラクターと話すよう説得する。結果，
彼女は無事に先ほどのキャラクターと話し，門
を開ける鍵を手に入れてくれる。その後，氷の
世界で松明にあかりを灯していき，最後に凍っ
た雪男を温め救出する。雪男からはお礼として
宝石を得る。そして，ガイドのいる世界に戻り，
活動的になることや人と向き合うことの重要性
について解説される。最後に，自分が好む行動
のリストを作成し，次回までに実際に行ってみ
るよう促される。また，リラックスするために
簡単な筋弛緩法についても説明される。
　レベル3のテーマは「感情コントロール」で

なっており，1週間に1～ 2レベル進めていく
ことが推奨されている。
　この各レベルは3部構成となっている。1つ
目がガイド役によるイントロダクション，2つ
目がロールプレイング，3つ目が再びガイドに
よるサマリーである。イントロダクションでは，
前回のレベルでおこなったことの復習と，その
レベルで行うことの概要説明を行う。また，レ
ベル1，4，7では質問形式にて抑うつの程度を
測る（図2）。ロールプレイング部分では，ファ
ンタジーの世界に入り，冒険を行う。その際，
毎回異なる国を助けるようナレーターより指示
される。各国ではそれぞれテーマがあり，その
テーマに沿ったタスクをこなしていく。タスク
をこなし，その国を救うことができれば宝石が
与えられる。SPARXのファンタジー部分の目
標はこのようにタスクをこなしながら，様々な
国を救っていくことで宝石を集めることである。
7レベル全てを終了し，7つの宝石を集めるこ
とができれば，世界に調和が戻るということに
なっている。毎回，宝石を入手した後は再びガ
イドのいる世界に戻り，ファンタジーの世界で
学んだことのおさらいを行う。こうして一つの
レベルが終了するという仕組みになっている。

各レベルの概要
　レベル1では，全体のオリエンテーションと
もいえる説明が行われる。イントロダクション
では，ゲームの概要が説明され，自分のアバ
ターを作成する。また，質問形式にて抑うつの
程度を測る。そして，ファンタジーの世界に移
動し，その世界の調和が失われた経緯やどのよ
うにして世界を元に戻すことができるかについ

図 2　ガイド役が質問形式で抑うつの程度を測る
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ある。まずイントロダクションでは，筋弛緩法
の復習や，行動リストを実際に行ったかの確認
を行う。そして，ファンタジーの世界では「火
山の国」に向かう（図3）。
　そこでは，火の精霊たちが人間に怒って溶岩
で町を飲み込んでいる。そのため会話の選択肢
から最適なものを選び，火の精霊と交渉しなけ
ればならない。そこで「希望の鳥」が登場し
「挑発的にならない」など，よい聞き手になる
ためのヒントを教えてくれるのでそのヒントに
従い火の精霊を説得する。無事に火の精霊との
交渉が終わった後は間欠泉の蒸気を抜くよう指
示を受ける。間欠泉の上には人がイライラを感
じやすい事柄が記載された岩が落ちてくるので
それを一つずつ落としていく。そうすることで
間欠泉の中の蒸気を逃し，爆発を避ける。全て
終了すると宝石が与えられ，ガイドのいる世界
に帰ってくる。ガイドの世界では，アンガーマ
ネジメント，傾聴，アサーションについての説
明を受ける。そして，怒りに気づく大切さ，怒
りに上手く対処する方法，真剣に聴きながら自
分の意見を言うコツなどについて学習する。
　レベル4では「問題を克服する」がテーマで
ある。イントロダクションでは，抑うつの度合
いを質問形式で計測し，その後前回の復習をク
イズ形式で行う。そして本レベルから多く出現
するGnatsの説明を受ける。GnatsとはGloomy 
Negative Automatic �oughtsの省略であり，憂
うつで悲観的な自動思考を意味する。そしてそ
れと反対にSparksという役に立つ前向きな考え
方が存在するという説明も受ける。次にファ
ンタジーの世界では「山の国」に向かう。山
の国ではGnatsに襲われている住人に遭遇する。

Gnatsは村人を気落ちさせるようなことを言っ
ているので，それに反論するコメントを選択肢
から選びGnatsを撃退していく。その後山の上
にある宝石を求めて山頂を目指しはしごを登っ
ていく。しかし，はしごはいくつもあり，一回
で山頂に到着することは困難である。はしごを
間違えるたびに引き返しはしごを選び直すが，
「希望の鳥」から実際に困難に遭遇した時も同
様に，問題を明らかにして，失敗しても別の方
法を試してみることが大切であるという主旨の
説明を受ける。無事に山頂まで到着し，宝石を
得ることができるとガイドのいる世界へと戻る。
ガイドからは再び問題解決の方法についての
説明を受ける。最後にSparksのような前向きで，
現実的で，役立つ考え方を日常で見つけていく
ことを促され終了する。
　レベル5のテーマは「ネガティブな認知に気
づく」である。イントロダクションでは前レベ
ルで行った問題解決技法についてのおさらいな
どをクイズ形式で行う。本レベルではファンタ
ジーの世界で沼の国に向かう。ここでは多く
のGnatsから心ない言葉を言われる。それに対
し，そのGnatsの考え方がどの種類の自動思考
に当たるかを選択していき進んでいく。例えば，
「みんなお前がこの挑戦を途中でやめると思っ
ているさ！」とGnatsが言ってくるので，それ
が（A）何でも否定的に受け取る考え方，（B）
破局的な考え方，（C）相手の心がわかるとい
う思い込み，（D）完璧主義のどれに相当する
かを選択する。正解すればGnatsがSparksに変
化し，ポジティブな声がけを受けることができ
先に進めるという具合である。これを何度か繰
り返しいくつかのGnatsを退治した後，ガイド
のいる世界に戻る。そこでは，Gnatsが人に与
える影響が説明され，まずはGnatsの種類に気
づくことが重要であるという説明を受ける。
　レベル6のテーマは「ネガティブな認知に挑
戦する」である。イントロダクションでは，実
例を交えたクイズ形式でネガティブ思考の種類
を選択していく。ファンタジーの世界では「橋
の国」に行くように指示される。橋の国では，
レベル5と同様に多くのGnatsに遭遇する。た

図 3　火山の国のイメージ
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だ異なるのは今度はGnatsに反論していくとい
う点である。そして，先に進むために村人と交
渉したりする必要もある。ガイドの世界に戻っ
た後は，再度ネガティブな思考に対処するため
のポイント及び人と交渉する際のポイントを実
例を交えながらおさらいする。
　レベル7では，全レベルの復習を行う。イン
トロダクションではまず質問形式にて抑うつの
程度を測る。そして，ネガティブ思考に対処す
るためのポイントと交渉のポイントをクイズ形
式で確認した後，最後の「渓谷の国」に向かう。
ここではこれまでに学習したことの復習を行う。
しかしその過程で雨が降ったり，多くのSparks
を集めなければいけなかったりと，これまでよ
りも難易度が上がる。そのため他のキャラク
ターに助けを求めたり，希望の鳥がいない状態
で一人で行動しなければいけなかったりと新し
い状態を経験する。これは，「必要のある時は
助けてもらう，希望がなくても行動することが
必要なこともある／自分自身で希望を維持する
必要がある」といったメタファーになってい
る。そして，最後にGnatsの王と対峙する。最
後の宝石はこのGnatsの王が持っているので交
渉する必要がある。そこで彼の話を聞いてみる
とどうも彼自身がネガティブ思考の影響を受け
ているようなので，選択肢を選び傾聴しながら
もその考えに反論していく。すると納得し，宝
石を手渡してくれる。そうすると暗く澱んだ世
界に光が差し，世界に調和が戻り，これまでに
出会ったキャラクターが出迎えてくれる。最後
にガイドのいる世界に戻ると，ガイドは自分を
労ってくれ，全体の復習を簡単に行う。そして，
SPARX使用前と比べどのような変化があった
かを確認し，終了となる。

日本語版における変更点
　日本語版SPARXはニュージーランドのオリ
ジナル版をほぼそのまま踏襲している。大きな
変更点としては，まずガイドのキャラクターを
男性から女性にした。これは日本では男性セラ
ピストより女性セラピストの方が多いこと，ま
た通常のゲームやデジタルコンテンツの案内役

に女性が多いことが理由である。こちらの点に
ついては職業における性別の偏見があることは
十分理解しているつもりであるが一般ユーザー
に早く馴染んでもらうことを優先し渋々変更し
た。オリジナル版はもともと10代向けに開発
されたものだが日本語版は大人も対象としてい
るため，明らかに10代向けの内容は大人でも
適用できるように差し替えた。例えば「学校の
テスト前に不安になった時…」というような例
は「プレゼンテーションの前に不安になった時
…」という内容に差し替え，どの年齢層のユー
ザーにも親和性を持たせるように努めた。

最後に
　現在メンタルヘルスアプリが世界で乱立する
中，ここまでゲーミフィケーションを応用した
ものはなかなかないように思える。ゲーミフィ
ケーションを応用するメリットとしてはカジュ
アルに見えるので使用の敷居が下がることで
ある。また，キャラクターへの信頼や愛着が
湧き継続率が上がるという点である。一方でデ
メリットとしてはゲームでメンタルヘルスを行
うということに対し「真面目に見えない」とい
うことで否定的な人がいることである。こちら
の点については効果を数字で表したり，ゲーミ
フィケーションの事例を紹介する必要があるの
ではないかと考えている。重要なのは，利用者
にとって本当に使いやすいものであるか，本当
に効果があるのか，という点なので，今後も
ゲーミフィケーションへの偏見に囚われず，う
つ病の早期発見，改善に努めたいと思う。
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of SPARX, a computerised self help intervention for 
adolescents seeking help for depression: Randomised 
controlled non-inferiority trial. BMJ, 344, e2598.

＊COI：本記事の著者はSPARXを運営する株式会社
HIKARI Labの代表取締役である。
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はじめに
　私たちの健康は，様々な行動の習慣によって
影響を受ける。喫煙，食行動，身体活動・運動
等は主要な健康関連行動であり，これらの望ま
しくない習慣は，がん，循環器疾患，精神疾患
など，多くの疾患のリスクファクターとなる。
そのため，予防的なアプローチにおいては，こ
れらの習慣をより望ましいものに変えるよう促
す行動変容のアプローチがとられる。ここでは，
その行動が健康に及ぼす影響についての心理教
育を行ったり，行動の目標を設定したり，行動
をモニタリングしたり，あるいは他者と行動の
記録を共有したり競争したり，といった戦略が
採用される。
　しかし，習慣を変容させ，それを維持させる
ことは容易ではない。筆者自身も，公衆衛生や
行動科学の研究をする立場にありながら，健康
にとって望ましくない行動をとってしまうこ
とは少なくない。知識としては理解していて
も，その行動を選択することと，健康に悪影響
が出ることの間にある時間が非常に長いために，
「まあ，たまにはいいか」という判断をしてし
まうのである。予防的なアプローチにおける行
動変容の戦略も，差し迫った危険がなく，動機
づけが低い人に対しては，必ずしも有効に働か
ない場合がある。
　こうした課題に対して，近年，介入内容に
ゲームの要素を取り入れることで，参加者の介
入への動機づけを高めようとする試みが報告
されている。また，情報通信技術（Information 

and Communication Technology: ICT）の進歩に
伴い，介入プログラムをスマートフォンなどの
端末に届けられるようになってきている。これ
らの変化は，介入プログラムへのアクセス性や
コミットメントを高め，行動変容につながりや
すくなる可能性がある。本稿では，筆者が行っ
た，ゲームアプリ「ポケモンGO（Pokémon 
GO）」の使用とメンタルヘルスとの関連につい
て検討した研究を紹介するとともに，行動変容
にゲームアプリを活用することの可能性につい
て述べる。

ポケモン GO とメンタルヘルス
　公衆衛生の分野で多くの研究が行われた
ゲームアプリとして，ポケモンGO（Pokémon 
GO）が挙げられる。ポケモンGOは，Niantic, 
inc.と株式会社ポケモンによって開発されたス
マートフォンゲームアプリである。ポケモン
GOは，位置情報システムを利用した拡張現実
（Augmented Reality: AR）を活用することによ
り，ゲームのプレイヤーが，あたかも現実世界
において架空の生物であるポケモンを捕まえた
り，戦わせたり，あるいはアイテムを手に入れ
たりするような体験を可能にしている。ポケモ
ンが出現する場所，他のプレイヤーとポケモン
を戦わせる場所，あるいはアイテムを手に入れ
るためのポイント等は，現実の道路，公園，史
跡，建物，あるいは店舗などに付随する形で配
置され，プレイヤーは目的を達成するために実
際にそこまで足を運ぶ必要がある。つまり，一

行動変容とゲームアプリ

北里大学医学部公衆衛生学 講師
渡辺和広（わたなべ　かずひろ）

Profile─
2015年，広島大学大学院教育学研究科心理学専攻臨床心理学コース修了。2018
年，東京大学大学院医学系研究科健康科学・看護学専攻博士課程修了。博士（保健学）。東京大学大学院医学
系研究科精神保健学分野助教などを経て2021年より現職。専門は公衆衛生学。著書に『職場のメンタルヘルス
不調：困難事例への対応力がぐんぐん上がるSOAP記録術』（分担執筆，誠信書房）。
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いなかった労働者と比較して有意に減少してい
た（図1）。この変化量の差は，性別，年齢，喫
煙習慣，飲酒習慣，および仕事のストレス要
因（仕事の要求度，仕事のコントロール，上
司・同僚のサポート）の水準を調整したもので
ある。これら2つのグループにおける変化量の
差の大きさを示す効果量は小程度と推定された 
（Cohenʼs d =－0.20, 95%信頼区間 , －0.33, －0.07）。

ポケモン GO がもたらす変化
　ポケモンGOをプレイすることは，どのよう
な機序でメンタルヘルスの改善をもたらしたの
だろうか。筆者がこの研究を発表した後，ポケ
モンGOをプレイすることの効果に関する科学
的根拠が蓄積され，そのメカニズムの検証が進
んでいる。
　まず考えられるメカニズムは，身体活動量の
増加によってメンタルヘルスが改善したとする
ものである。身体活動を適度に行い，身体活動
水準を維持することは，抑うつ・不安の治療・
予防に有効であることが明らかになっている 2。
ポケモンGOをプレイすることによる身体活動
量の増加はこれまでに効果を検証した研究が最
も多く，メンタルヘルス改善を説明する有力な
メカニズムであると考えられる。2020年に発
表されたメタアナリシス 3では，ポケモンGO

般的なテレビゲームとは異なり，このゲームを
プレイするためには，自宅や室内から外出し，
歩き回る必要がある。
　筆者の研究チームは，ポケモンGOとメンタ
ルヘルスの関連を検討するため，既存の労働
者コホートを用いた後ろ向き調査を実施した 1。
日本で正規雇用されている労働者3,915名を対
象に，ポケモンGOが配信される前の2015年11
月～ 2016年2月，およびポケモンGOが配信さ
れた後の2016年12月の2回，インターネット
による調査を実施した。2回の調査では，抑う
つ感，不安感，および疲労感等を含む心理的ス
トレス反応を測定した。合わせて，2回目の調
査では，2016年7月に日本で配信が開始された
ポケモンGOを1ヶ月以上プレイしたかどうか
を尋ねた。
　その結果，2時点で回答の得られた労働者
2,530名のうち，9.7%にあたる246名の労働者
がポケモンGOを1ヶ月以上プレイしたと回答
した。これらの労働者は，ポケモンGOをプレ
イしていなかった労働者（2,284名，平均年齢
42.66±10.65歳）と比較して有意に若い集団で
あった（平均年齢37.09±10.85歳）が，その他
の基本属性に大きな違いは見られなかった。
　ポケモンGOをプレイした労働者における心
理的ストレス反応は，ポケモンGOをプレイして

ポケモンGOプレイヤー（N = 246）

非プレイヤー（N = 2,284）

2015年11月 2016年7月
アプリリリース

2016年12月

心
理
的
ス
ト
レ
ス
反
応

43.00

42.00

41.00

40.00

39.00

38.00

37.00

42.00

40.38

39.86

40.40

図 1　ポケモン GO プレイヤーと非プレイヤーにおける心理的ストレス反応の変化
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をプレイすることによって，ウォーキングの時
間，距離，および歩数が増加することが示され
た。ポケモンGOをプレイすることによって増
加した身体活動量が，メンタルヘルスの改善に
貢献した可能性がある。
　別のメカニズムとして，ポケモンGOをプレ
イすることによる社会的交流の増加も検証され
ている。米国のポケモンGOプレイヤーを対象
とした7日間の観察研究 4では，ポケモンGOを
プレイする時間が長くなるほど，他者と過ごし
た時間，およびともに過ごした人の数が増加す
る傾向にあることが示された。興味深いことに，
ともに過ごした人の数は，友人だけでなく，見
知らぬ人を対象とした場合にも増加する傾向に
あった。ポケモンGOには，特定の時間と場所
に出現するポケモンに対して，不特定のプレイ
ヤーが協力して戦うことができる機能が実装さ
れている。こうした機能が，自分以外の他者と
の交流の機会を生み，コミュニティに所属する
感覚を醸成している可能性がある。また，位置
情報システムと拡張現実を組み合わせたポケモ
ンGOは，複数のプレイヤーが現地でリアルタ
イムにプレイしている感覚を強める可能性があ
る 5。こうした感覚が，人間の基本的欲求であ
る社会への所属感を強めることにつながり，メ
ンタルヘルスの改善をもたらしているかもしれ
ない。

ゲーミフィケーション
　ポケモンGOのプレイヤーは，必ずしも身体
活動量を増やしたり，他者と交流したり，ある
いはメンタルヘルスを改善したりすることを
主目的としてゲームをプレイしているわけで
はない。それにもかかわらず，結果としてメン
タルヘルスが改善しているという点は興味深
い。ゲームが持つ要素を，別の教育，研修，お
よび訓練等に活用するという発想は，ゲーミ
フィケーション（Gami�cation）という概念で
議論されている。ゲーミフィケーションは，本
来ゲームを目的としないサービスやシステムに，
バッジ，ポイント，ランキング，物語，キャラ
クター等のゲームの要素を取り入れることを

指す 6。ゲーミフィケーションは，内容に楽し
さや達成感を加え，対象者の内容に対する関与，
エンゲイジメント，および動機づけを促進させ
る点が強みである。
　精神保健の分野においては，認知行動療法を
ロールプレイング形式のゲームで学ぶことで抑
うつの改善が確認される等，ゲームの要素を取
り入れた介入による抑うつ症状の改善効果が
メタアナリシスで報告されている 7。また，注
意欠如・多動症（ADHD）の小児に対してゲー
ムを活用した注意トレーニングを行うことで
ADHDの症状の改善が見られたことも報告さ
れている 8。これらの研究参加者も，ポケモン
GOのプレイヤーと同様に，必ずしも研究者側
の狙いを主目的としてゲームをプレイしている
わけではない。ゲームの要素を取り入れること
で，最初はそれほど本来の内容に興味がない対
象者の動機づけを高めることができる可能性が
ある。

ICT を活用したモバイルヘルス
　ポケモンGOをはじめとするゲームが多くの
人にプレイされるようになった背景には，ICT
の進歩によるところも大きい。近年では，健康
の保持増進，および不調の予防のために，ス
マートフォン等の端末に介入を届けるモバイル
ヘルス（m–Health）という概念も知られてい
る。モバイルヘルスは，ICTを健康領域の支援
に活用するe–Healthの主要部であり 9，高いア
クセス性と優れた費用対効果が特徴である。モ
バイルヘルスを用いることで，これまで対面で
実施されてきた行動変容のアプローチを，個人
それぞれに適切な形態で，即時的に提供できる。
ユーザーに対するより良い情報の通知，介入プ
ログラムへのコミットメントの向上，および科
学的根拠に基づいた実践の増加の可能性が指摘
されており 10，行動変容，および健康をアウト
カムとした介入研究のエビデンスも蓄積されて
きている。
　モバイルヘルスにおいては，睡眠，身体活動，
位置情報など，多様な行動のデジタルデータを，
スマートフォン，あるいはスマートウォッチな
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どのウェアラブルデバイスから取得することが
ある。データの妥当性，信頼性については検証
が不十分のものもあるが，自己報告で取得され
たデータに比較すれば，客観的，かつ継続的に
収集することが可能である。これも，モバイル
ヘルスの強みの一つである。収集された膨大な
データは，機械学習・深層学習の技術とも相性
が良く，私たちはそこから要約された情報を活
用できる。ここに，ゲームの要素を加えること
で，さらに参加者の動機づけを高め，行動変容
につなげやすくすることができる可能性がある。

ゲームアプリを行動変容に活用する際の課題
　ゲームの要素を取り入れた行動変容には多く
の課題も残る。例えば，ゲームをプレイするこ
とが楽しいからポケモンGOをプレイしている
人は，ゲームに飽きてプレイをやめてしまえば，
望ましい行動が維持されない可能性がある。先
に紹介したメタアナリシス 3に組み入れられた
論文のほとんどは，ポケモンGOをプレイして
から半年以内の身体活動量の増加について検討
していた。この変化が長期間維持されるかどう
かは不明である。望ましい行動の維持のために
は，ポケモンGOのプレイを継続するための工
夫を凝らすと同時に，対象者が望ましい行動そ
のものに動機づけられるようにアプローチする
必要がある。
　また，ゲームをプレイすることの弊害につい
ても考慮しなければならない。ポケモンGOの
場合は，ポケモンGOをプレイすることによる
悪影響についても多くの議論があった。ポケ
モンGOがリリースされた初期には，ポケモン
GOのプレイ経験者のうち4分の1以上が車や自
転車を運転している間にポケモンGOをプレイ
していることや，ポケモンGOをプレイするた
めに睡眠時間を削っていることが報告された 11。
また，屋外でポケモンGOのプレイに夢中にな
ることで，交通事故や怪我が増加することも懸
念された。
　ゲームアプリや ICTが持つ特徴を上手に活用
しながら，人々の健康を支援するためのさらな
る研究が求められる。
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メンタルヘルスケア×アプリの現在
　 情 報 通 信 技 術（Information and 
Communication Technology: ICT）の発展にとも
ない，手のひらサイズのデバイスで，いつでも
どこでも，大量の情報にアクセスできるなど，
私たちの生活はますます便利になっている。メ
ンタルヘルスケアの領域でも，このような機器
や技術の普及により，パソコン，スマートフォ
ン，仮想・拡張現実等を活用した新しい支援方
法が模索されている 1。
　2010年以降，メンタルヘルスケアを目的
としたアプリを含む，モバイルヘルスアプリ
（mobile health apps）に関する研究が増加して
おり，関心が高まっている 2。例えば，メンタ
ルヘルスケアを目的としたアプリには，ゲーム
を進めることで認知行動療法プログラムを受

けられるアプリ，チャットボットとやり取りを
しながら思考や感情を整理するアプリ，動画を
みながらマインドフルネス，瞑想，リラクセー
ションを実施するアプリ，落ち込みや抑うつ気
分などの症状や服薬を記録するアプリなどがあ
る。国内においても，モバイルヘルスアプリを
はじめとして，ICTを用いたメンタルヘルスケ
アのサービス（メンタルヘルステック）を扱う
多様な事業者がある（図1）。
　うつ病や不安症などの一般的な精神疾患に対
して，アプリがどの程度効果があるのかに関す
る検証も行われてきているが（例えば文献4），
未だアプリの質や内容は玉石混淆であり，多く
のアプリは有効性が未確認であることが指摘さ
れている。そのような中には，誤った情報を提
供する，効果が示されていないのに効果を主張

メンタルヘルスアプリの 
評価指標と留意点に関する概観
関西学院大学大学院文学研究科 博士課程前期課程
高階光梨（たかしな　ひかり）
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図 1　国内メンタルヘルステック カオスマップ 2022 3（emol 株式会社の許可を得て転載）
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に使用できるために広く使われているが，他の
ユーザビリティを評価する尺度との相関が低く，
むしろ利用者の嗜好と強く関連していることが
指摘されていることに留意が必要である 11。
　アプリの質を評価する尺度は，さらに「特定
の対象や使用目的のアプリの質を測定する尺
度」と「アプリ全般の質を測定する尺度」に分
類することができる。特定の対象や使用目的の
アプリを測定する尺度は7種類あり，特定の対
象や使用目的として，行動変容のアプリを評価
するもの，フィットネスアプリを評価するもの，
出産予定日計算アプリを評価するものなどが
ある。これらの尺度は対象が限定的であるため
に，ほとんどが単一の研究のみで用いられてい
る。アプリ全般の質を測定する尺度は18種類
あり，そのなかで，「モバイルアプリ評価スケー
ル（Mobile Application Rating Scale: MARS）」が
最もよく用いられている 12。MARSはアプリの
質を評価するために開発された，23項目から
なる尺度である。信頼性と妥当性についても十
分に検討されており 13，英語，イタリア語，ス
ペイン語，ドイツ語，フランス語，アラビア語
等を含む翻訳版も利用可能である。2022年に
は日本語版の作成と信頼性・妥当性の検証も
行われている 14, 15。MARSによる評価は，アプ
リの客観的品質，アプリの主観的品質，知覚的
なインパクトについて行われ，客観的品質には
「エンゲージメント（愛用度）」「機能性」「見た
目・デザイン性」「情報」が含まれる。これら
の項目に対する評価を得点化し，平均スコアを
算出することでアプリを評価する。得点化可能
なアプリ品質を評価する尺度の中で，唯一，日
本語版が開発されており，信頼性・妥当性も確
認されていることから，アプリの開発者や研究
者がアプリの質の評価を行う場合に，有用な 
指標となるであろう。なお，MARSには利用者版
（user version of MARS: uMARS）もあり，uMARS
日本語版も作成されている 16。
　このように，多様なアプリの評価指標が開発
されているが，医療技術評価に単体で使える尺
度がないことや 7，利用者が自身の状態や嗜好
に合わせてアプリを選択するために使用できる

する，安全性が確保されていない，個人のデー
タを不適切に開示する，実臨床での利用につい
て十分な検討が進んでおらず有効性の不明な新
しい技術を用いているなど，有害となり得る可
能性のあるアプリもあり 5，場合によっては利
用者に健康被害をもたらす可能性も懸念される。
しかしながら，自身のメンタルヘルスケアを目
的とする利用者にとって，口コミやアプリサイ
トによる評価のみでは，それらのアプリの良し
悪しを見分けることは困難であることが指摘さ
れている 6。そのため，有用で安全かつ効果的
なアプリと，有用でなく危険かつ／または効果
的ではないアプリを見分け，今の自分にとって
必要なアプリを選択するための客観的な評価が
可能なツールが必要となる。

アプリ選択のための評価指標
　このような課題を解決するために，アプリを
客観的に評価するための様々なツールが開発さ
れている。最近のレビューによると，アプリの
評価に使用するための指標として，2018年時点
の系統的なレビューで45種類 7，2020年時点で
は49種類の尺度が開発されていることが明ら
かになっている 8。以下では，これらの評価指
標について簡単に整理を行う。
　これらの尺度は，大きく「アプリのユーザビ
リティ（使いやすさや分かりやすさ）を評価す
るもの」と「アプリの質を評価するもの」に分
類することができる。ユーザビリティを測る尺
度は23種類あり 9，すべての尺度はアプリの開
発者を使用者として想定している。これらの尺
度の中で，最も使用されている尺度は「シス
テムユーザビリティスケール（System Usability 
Scale：SUS）」である 10。SUSはVT100というビ
デオ表示端末の開発にあたり，ユーザビリティ
を測定するために作成された10項目からなる
尺度であり，アプリ評価のために作成されたも
のではない。評価項目には「このシステムは
しょっちゅう使いたくなるだろう（I think that I 
would like to use this system frequently）」「このシ
ステムは必要以上に複雑だ（I found the system 
unnecessarily complex）」などが含まれる。簡便



18

尺度が限られていることが指摘されており，利
用者を対象とした，より包括性の高い尺度の開
発が望まれていた。アメリカ精神医学会が提案
している「アプリ評価モデル（App Evaluation 
Model）17」は，これらの課題を改善した新た
な評価指標である。アプリ評価モデルでは，評
価を①アクセスと背景情報，②プライバシーと
セキュリティ，③臨床的根拠，④ユーザビリ
ティ，⑤治療の目標を見据えたデータの共有の
5つのステップで行う（図2）。アプリ評価モデ
ルの特徴として，アプリの開発者や研究者が指
針とするだけでなく，患者や臨床家，セルフケ
アを行いたい者など，アプリの利用者が自身で
有用で安全かつ効果的なアプリを選択するため
に必要な情報を収集するためのツールとして使
用することが想定されている。遠隔心理支援ス
キルガイド 19では，アプリ評価項目の評価内容
および評価サンプルが日本語で参照可能である。
　アプリ評価モデルの評価内容は利用者がアプ
リを選択する際に情報に基づいた意思決定を行
うために有用なモデルを提供しているが，利用
者が検討しているアプリをすべて評価しようと
すると，その評価項目の数や内容に圧倒されて
しまうことが懸念される。アプリ評価モデルを
一般向けに，機能的かつ実用的にするために，
「105の客観的な質問（105 objective questions）」
が作成されている 18。本指標はアプリ評価モデ
ルの内容を回答が2値（例：はい・いいえ）ま
たは数値で回答出来るようにアップデートした
ものであり，最終的にはデータベース化するこ

とが想定されている。実現すれば，データベー
ス上で利用者がアプリを選択する際に必要な情
報を集約し，データ駆動型で意思決定を行うこ
とが出来るのである。それにより，利用者は情
報収集をする手間を省略して情報に基づいた意
思決定を行い，自分のニーズに合った，有用で
安全かつ効果的なアプリを選択できるようにな
ることが期待される。

アプリ評価指標を活かす
　このように，アプリのユーザビリティや質を
評価するための指標は，アプリの開発者，研究
者，利用者が使いやすく，有用で安全かつ効果
的なアプリを開発・選択する指針となるであろ
う。アプリを用いたメンタルヘルスケアはス
ティグマなどにより医療機関に繋がれていない
者のファーストステップとして，時間的・地理
的・金銭的な制約でこれまでメンタルヘルスケ
アサービスを受けられなかった者の新たな選択
肢として，訓練を受けた実施者の不足などの問
題を解消する手段の一つとして，大勢の人を対
象とした予防プログラムの普及・実装戦略とし
て，などこれまでメンタルヘルスケアが抱えて
いた課題を解決する有効な手段となり得る。そ
の一方で，現在はアプリの質や内容は玉石混淆
であり，健康被害が懸念されるものも存在して
いる。日本語で利用できるアプリ評価ツールは
限られているものの，上記で紹介したような指
標を用いることで，客観的にアプリのユーザビ
リティや質を評価することが可能になり，ひい

ステップ５　データの共有（相互運用性）

ステップ４　ユーザビリティ

ステップ３　臨床的根拠

ステップ２　プライバシーとセキュリティ

ステップ１　アクセスと背景情報

図 2　アメリカ精神医学会アプリ評価モデル 17 の 5 つのステップ（文献 18を参考に作成）
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アプリで心を調整する

メンタルヘルスアプリの評価指標と留意点に関する概観

てはより質の高いアプリの開発や利用が促され
ることが期待される。
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有する代表的な資格として「ス
ポーツメンタルトレーニング指導
士」（SMT指導士）がある。SMT
指導士は国家資格ではなく，日本
スポーツ心理学会が認定する学会
認定資格である。SMT指導士の
活動内容は，「スポーツ心理学の
立場から，スポーツ選手や指導者
を対象に，競技力向上のための心
理的スキルを中心にした指導や相
談を行う。狭い意味でのメンタル
トレーニングの指導助言に限定し
ない。ただし，精神障害に対する
治療行為は含めない」とされてい
る 1（表1）。
　学会認定資格ではあるものの，
SMT指導士の認定条件は比較的
厳しい 2。大学院修士課程修了を
基礎要件としており，①スポーツ
心理学のほか，②心理学，③体
育・スポーツ科学に関連する所定
の単位を取得し，研究業績，研修
実績，指導実績の審査に加え，申
請者が学会の認定するメンタルト
レーニングを実施する能力を有す
ることを確認する最終審査にも合
格しなければならない。資格取得
者には，5年に1回の更新が義務
づけられている。更新に合格でき
なかった場合は，資格を保持し続

けることはできない。育児や介護
などの事情がある場合は，資格更
新が猶予されると同時に，一時的
に資格失効となる。2022年5月現
在，167名の有資格者が，すそ野
からトップレベルまでのスポーツ
現場で活動している。

さまざまな心理学領域の力を
借りて，心理サポートを行う

　心理サポートの主な目的は，あ
がりへの対処など，競技力向上で
ある。しかし，競技力向上だけが
スポーツ現場で求められているわ
けではない。とりわけ近年では，
競技力向上を第一義的な目的とし
ない心理サポートが求められるよ
うになってきた。具体的には，ア
スリートとコーチを全人的に，多
角的に支えようとするサポートで
ある。まさに，「狭い意味でのメ
ンタルトレーニングの指導助言に
限定しない」状況が増えている。
　競技力向上以外のサポートの例
として，メンタルヘルスのサポー
トがある。SMT指導士は，治療
行為を行える資格を合わせ持つ場
合を除き，治療行為を行うことは
できない。そこで，SMT指導士
がメンタルヘルスに関するサポー
トを行う場合，ストレスマネジメ

大事な場面で心理的プレッシャーに負けて失敗することは多々あります。高度なパフォーマンスを発揮
するアスリートにおいても例外ではないようです。アスリートはどうやって自分のメンタルをコントロー
ルしているのでしょうか？� （小野田慶一）

スポーツと “あがり”

アスリートに対する
心理サポート
　スポーツに取り組むアスリート
の多くは，競技レベルにかかわら
ず，自分の能力を最大限に発揮す
るため，身体にかかる大きな負担
に耐えながら競技に取り組んでい
る。アスリートには，さまざまな
心理面の負担もかかっている。試
合に伴うあがり，敗戦，ケガ，試
合のメンバーから外されることな
どは，アスリートにとって日常的
である。最近では，SNSにおいて，
アスリートが誹謗中傷されること
も散見される。
　アスリートの心理面に対して心
理的な援助を行う活動を「心理
サポート」と呼ぶ。2021年度に
開催された2つのオリンピック・
パラリンピック競技大会（東京
2020大会・北京2022大会）に出
場した多くのアスリートに対して
も，スポーツ心理学の専門家が心
理面のサポートを行っていた。

スポーツメンタルトレーニング
指導士
　心理サポートは，アスリートや
コーチなどを対象に，主に競技力
向上を目的として行われている。
心理サポートを実践する専門家が

小特集

スポーツメンタルトレーニング
指導士による心理サポート
法政大学文学部心理学科 教授
荒井弘和（あらい　ひろかず）
Profile─
専門はスポーツ心理学。博士（人間科学）。日本スケート連盟（フィギュア）強化サ
ポートスタッフ。日本パラリンピック委員会競技団体サポートスタッフ。SMT上級指
導士。編著に『アスリートのメンタルは強いのか？』（晶文社）など。
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小特集　スポーツと“あがり”

ントのスキルの提供や，ストレス
マネジメントを支援するサポート
を行うことになる。アスリートが
周囲のサポート源を十分に活用で
きるよう支援することもあるし，
メンタルヘルスの専門家（たとえ
ば，精神科医・心療内科医）と連
携して，心理サポートを行うこと
もある。こういったメンタルヘル
スのサポートでは，健康心理学，
医療心理学，社会心理学といった
心理学領域の知見が活用されてい
る。
　デュアルキャリアのサポートも
重要である。デュアルキャリアと
は，競技だけでなく，学校での勉
強や仕事など，競技以外の活動も
大切にする考え方である。「文武
両道」という言葉があることから
もわかるように，日本にはデュア
ルキャリアを大切にする風土があ
る。しかし残念ながら，日本にお
いて，アスリートが望む形でデュ
アルキャリアが十分に実現されて
いるとはいえない。アスリートは
競技にのみ執心していればよい，
いやそうあるべきだという風潮も
根強いのである。しかしそれでは，
競技以外の生活において困難を感
じることも多くなるし，競技引退
後に新たな人生を歩むことも難し
くなるだろう。そこで，デュアル
キャリアのサポートへのニーズが

高まっている。デュアルキャリア
のサポートでは，発達心理学，教
育心理学，産業・組織心理学と
いった心理学領域の知見が活用さ
れている。
　つまり，アスリートの心理サ
ポートを行う者は，スポーツ心理
学だけでなく，スポーツ心理学以
外の心理学も学んでおく必要があ
る。そして，さまざまな心理学領
域の研究者・実践家と，日常的に
交流しておくことが望まれる。そ
うすることで，勝つため，強くな
るためという視点だけでなく，多
様な視点からアスリートを支える
ことができるようになる。

心理サポートは，心理学に
どのような貢献ができるか

　やや僭越であることを承知の上
で，心理サポートは，親学問であ
る心理学に対してどのような貢献
ができるのか考えてみたい。
　私は，心理サポートの領域から，
理論的立場を越えた臨床的知見が
創出されると期待している。①精
神力動的アプローチ，②実存的・
人間学的アプローチ，③認知行動
論的アプローチに大別されるよう
に，臨床心理学（心理臨床学）に
はさまざまな理論的立場（オリエ
ンテーション）がある。SMT指
導士にも，これらのさまざまな理
論的立場を背景とする者がいる。

たとえば，国立スポーツ科学セン
ターで定期的に開催されている
ケース検討会では，それぞれの理
論的立場を越えて，さまざまな角
度からケースを検討している。こ
のように理論的立場を越えてケー
ス検討会を行うことは，臨床心理
学において必ずしも一般的なこと
ではない。
　具体的には，身体に関する知見
の創出が期待される。心理サポー
トのケース検討会では，身体を共
通項として，異なる理論的立場に
基づくSMT指導士が対話を重ね
ている。スポーツ心理学では，ア
スリートがどのように自分の身体
を体験しているか，アスリートが
身体を通じてどのように自己表現
をしているかといった身体性が重
要な研究対象とされてきた歴史が
ある 3。
　身体を通奏低音として，さまざ
まな理論的立場の専門家が協働す
る心理サポートが，親学問である
心理学に新しい風を吹かせる日が
来ることを強く期待するとともに，
私もその先鞭をつける一人となれ
るよう力を尽くす。

文　献

1 日本スポーツ心理学会資格委員
会（2021）『スポーツメンタルト
レーニング指導士：資格申請・
更新の手引き』https://smt.jssp.jp/
tebiki20210701.pdf（2022年8月9日）

2 土屋裕睦（2018）「わが国のスポー
ツ心理学の現状と課題」『心身医
学』58，159–165．

3 武田大輔（2013）「臨床スポーツ
心理学の現状と課題」『スポーツ
心理学研究』40，211–220.

＊COI：本稿に関連して開示すべき
利益相反はない。

表 1　�スポーツメンタルトレーニング指導士（日本スポーツ心理学会認定）
の主な活動内容 1

a メンタルトレーニングに関する指導助言：メンタルトレーニングに関する知識の
指導・普及，メンタルトレーニングプログラムの作成や実施，メンタルトレーニ
ングに対する動機づけ等

b スポーツ技術の練習法についての心理的な指導助言：練習・指導法，作戦等
c コーチングの心理的な側面についての指導助言：リーダーシップとグループダイ

ナミクス，スランプへの対処，燃え尽きや傷害の予防と復帰への援助等（ただし
精神障害や摂食障害等の精神病理学的な問題は除く）

d 心理的コンディショニングに関する指導助言
e 競技に直接関係する心理検査の実施と診断：競技動機，競技不安，心理的競技能

力等（一般的な性格診断は行わない）
f 選手の現役引退に関する指導助言
g その他の競技力向上のための心理サポート全般
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私は幼少期からの夢であったプロ
を目指すことを諦めました。スポ
ンサーや応援してくれていた人達
は一斉に離れていき，時に厳しい
言葉もかけられました。時間もお
金もかけて取り組んできたテニス
ができなくなると，一度は自分の
存在価値がなくなったように感じ，
大きな不安で押しつぶされそうに
なったことを今も鮮明に覚えてい
ます。振り返れば，当時はテニス
以外の世界を知らなかったことも
大きかったと思います。
　アスリートは常に評価される
環境のなかで生きています。そ
れにもかかわらず，「周りは気に
せずに自分のパフォーマンスに集
中しなさい」と言われるアンビバ
レントな環境に置かれているので
す。いくら自分が努力しても，最
大限のパフォーマンスを発揮して
も，正当に評価してもらえるとは
限りません。怪我や病気，周りの
競技レベルが上がる，監督の采配
などで結果が出せないこともあり
ます。アスリートの支援を考える
ときには，アスリートが表面的に
訴える競技に対する不安だけでは
なく，その背景にあるスポーツ特
有の環境まで理解しておくことが
望まれます。

ジュニアアスリートの
競技不安に対する
認知行動療法プログラム2

　民間テニスクラブのご協力のも

と，ジュニアアスリートを対象と
した心理プログラムに関する実践
研究に取り組んできました。この
プロジェクトでは，ジュニアアス
リート向けの競技不安に対する認
知行動療法プログラムを開発し，
その有効性を予備的に検証してい
ます。児童青年の不安症に対する
認知行動療法プログラム 3を参考
にし，全4回の認知行動療法プロ
グラムができました。全体のプロ
グラムの目標は，競技不安そのも
のをなくすのではなく，競技不安
に対する解釈と認知を柔軟にする
ことで，パフォーマンスの向上を
目指します。例えば第1セッショ
ンでは，競技不安についての理解
を促し，不安を感じることは悪い
ことではないことを知り，自分自
身の感情への気づきを促すことを
目標にしています（図1）。
　ジュニアアスリートは，不安を
感じることは悪いこと（自分の心
の弱さ）であると捉え，不安な気
持ちを感じないように回避し，自
分の気持ちに気づいていないこと
があります。そこで，ジュニアア

はじめに
　プレッシャー下でのパフォーマ
ンス低下を示すあがりの一因とし
て，競技不安が挙げられます。 
競技不安は，心理的スキルを身に
つけることによって対処すること
が可能です。うまく対処すること
ができればパフォーマンス向上に
つながりますが，アスリートや周
囲の関係者の適切な知識がなけれ
ば，メンタルヘルスやパフォーマ
ンスを悪化させることにもつなが
ります。例えば，競技不安はうつ
病や不安症などの精神疾患とも密
接に関連することが報告されてい
ます 1。

スポーツ特有の環境と競技不安
　では，アスリートが感じる不安
はアスリートでない人が感じる不
安と何が異なるのでしょうか。私
自身の過去をお話ししながら，ア
スリートの不安の背景にある環境
の一例を説明したいと思います。
　私は5歳からテニスを始め，プ
ロテニスプレーヤーを目指し，大
学までは競技者として生きてきま
した。全日本ジュニアテニス選手
権で準優勝，世界大会にも出場し，
当時は「努力すれば必ず結果が出
て評価される」と信じて疑いませ
んでした。毎日過酷な練習をこな
しながらアスリートとして生きて
きましたが，キャリアの絶頂期に
怪我をして突然歩けなくなり，競
技ができなくなったことを契機に，

アスリートの競技不安と
認知行動療法
東京女子体育大学体育学部 講師
栗林千聡（くりばやし　ちさと）
Profile─
専門は臨床スポーツ心理学，認知行動療法。博士（心理学）。関西学院大学大学院
文学研究科博士後期課程修了後，信州大学大学院教育学研究科特任講師などを経て
現職。著書に『アスリートのメンタルは強いのか？』（分担執筆，晶文社）など。

図 1　セッション 1 のスライド例

不安があってもOK
不安は悪者ではない

考 え

気持ち パフォーマンス
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スリートは，感情を表す言葉のリ
ストを見ながら自分の経験したこ
とのあるポジティブな感情とネガ
ティブな感情を自由に表現し，感
情を見つける課題を行います。
　本プログラムを実践すること
で，パフォーマンスに関するセル
フエフィカシーは，介入前と比較
して介入後およびフォローアップ
において高まることが示されまし
た。さらに，介入前と比較して介
入後において競技不安に対する解
釈が変容し，達成感や楽しさに関
連するジュニアアスリートに特徴
的な思考（例：「がんばってきて
よかった」「楽しい」）が増加する
ことも示されています。プログラ
ムを受講したジュニアアスリート
からは，「今までは不安は悪いこ
とだと思っていたけど，プログラ
ムがその考えを変えてくれた」と
いった感想が報告されました。
　本プロジェクトは，平成28–31
年度 日本学術振興会 科学研究
費補助金（特別研究員奨励費）
「ジュニアアスリートの競技不安
に対する認知行動療法 代表：栗
林千聡」の助成を受けて実施しま
した。民間テニスクラブの支配人，
アスリート，保護者の皆様のお力
添えによって実現できたことを心
から感謝しています。

トップアスリートの
競技不安に対する心理的支援
　私は東京オリンピック期間
中，オンラインで選手村とつな
ぎ，トップアスリートの心理的
サポートを実施していました。
COVID–19の影響でオリンピッ
ク・パラリンピックが延期となり，
今後の見通しが持てず，トップア
スリートの不安も大きくなったよ
うに思います。アスリートのなか
には，完璧なプランを立てて計画
通りに練習していないとパフォー
マンスが発揮できないと思い込み，

気分の落ち込みが強くなっている
人や，周りと比較して練習できて
いないことが不安になり，オー
バートレーニングで怪我を繰り返
している人もいました。ここでは，
心理的サポートの一部をご紹介し
ます。

①目標を柔軟に調整する
　COVID–19の影響で今後のスケ
ジュールの見通しが持てないなか
では，完璧なプランを立てるこ
とは難しい状況でした。そこで，
「事前に立てたプランが崩れたら
実際はどうなるのか？」を予想し，
その都度，「プランが崩れても別
の方法は見つけられるため，案外
なんとかなる」という経験を積ん
でいくことで，結果的に認知を柔
軟にすることを目指しました。ア
スリートを対象にした研究ではあ
りませんが，目標内容の調整は多
面的なウェルビーイングにポジ
ティブな影響を与えることが報告
されています。しかし，達成する
ことができないとしてもその目標
を追求し続ける“目標継続”は自
己の成長や環境をコントロールで
きているという感覚を身に着ける
一方で，抑うつ症状につながりや
すく，諸刃の剣であることが報告
されています 4。目標に向かって
努力することは大切ですが，ただ
がむしゃらに目標に固執して取り
組むことが最善の方法ではありま
せん。周囲の支援者は，柔軟に目
標を修正し，試行錯誤しながら
チャレンジするプロセスを支えて
いくことが重要ではないでしょう
か。

②回避せずに感情を味わう
　周りのパフォーマンスが上がっ
てくると，「負けてしまうのでは
ないか」と考えてしまうことがあ
ります。焦りや不安は正常な反応
ですし，自分のなかから起こって
くる感情を止めることはできませ

ん。しかし，感情に振り回されな
いようになることはできます。怪
我をして思うようなプレーができ
ないことに直面化することを回避
し，ただ練習をするのではなく，
今の感情を味わい，環境を受け入
れられるように支援していきまし
た。そして，自分が変えられるこ
と（例：考え方，動き）と変えら
れないこと（例：対戦相手，ルー
ル）を区別し，変えられることに
注意を向けていくことを目指しま
した。

スポーツ界の未来
　現在は根性論で不安をどうにか
するのではなく，適切な対処が可
能な時代です。そして，評価され
る過酷なスポーツ界だからこそ，
我々支援者は，スポーツは人生の
一部であり，スポーツ以外にも
様々な世界や価値観があることを
アスリートとともに考えていく必
要があると考えています。

文　献

1 栗林千聡・武部匡也・佐藤寛 
(2021) 「ジュニア選手の抑うつ症
状および不安症状の実態調査：リ
スク要因としての競技不安」『ス
ポーツ精神医学』18，46–53．

2 栗林千聡 (2020) 「ジュニア選手の
競技不安に対する認知行動療法」
『日本心理学会大会発表論文集』
84，L–001．

3 石川信一 (2013) 『子どもの不安と
抑うつに対する認知行動療法：理
論と実践』金子書房

4 外山美樹・長峯聖人 (2022) 「人
は困難な目標にどう対処すべき
か？：困難な目標への対処方略尺
度を作成して」『心理学研究』92，
543–553．

＊COI：本稿に関連して開示すべき
利益相反はない。
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的な闘争逃走反応を例にとると，
動物が天敵に遭遇するなどの緊急
事態では，闘争もしくは逃走に必
要な変化が瞬時に生じることとな
る。心臓血管系はこのとき，必要
な代謝要求を満たすべく，自律神
経系を介して生体内の血液配分を
調整するようはたらく。
　心臓血管系は，文字通り心臓と
血管が，血行力学的な関数関係に
よって血圧を一定水準に保つよう
作用する 3。前者は心拍出量（心
臓の1分間あたりの血液拍出量：
CO），後者は全末梢抵抗（全身
の血管抵抗の総和：TPR）が主た
る指標となる（関係式を図1に示
す）。なお，COは心拍数（HR）
と1回に拍出される血液量（SV）
の積で求まる。先に挙げた闘争逃
走反応の場合，主にCOの増加に
基づき（TPRは減少または変化せ
ず）血圧が増加する。COが寄与
する変化を心臓優位型反応，TPR
が寄与する変化を血管優位型反応
といい，両者がともに寄与する混
合型反応もしばしばみられる。こ
れらの諸反応を，心臓血管系血行
動態と総称する。
　血圧に注目することで，課題遂
行等に伴う量的変化を検討できる。

また，血行動態を測定することで，
昇圧機序に関する構造的な理解が
可能となる 3。血液循環という行
動の基盤となる生体情報を通じて，
多様な場面でみられる感情の適応
機能の理解につながる。

パフォーマンスと緊張
　さて，本題である。競争に身を
置くアスリートは，たとえば試合
前に緊張や不安などの不快感情を
抱くことで，弱者とみなされる場
合があるという。それゆえ，不快
感情は悪者扱いされることが多い
ようである 2。こうした見方に基
づけば，特に過度な緊張（あが
り）はパフォーマンスに悪影響を
及ぼすことから，いわば大敵とい
えよう。では，緊張は低い方がよ
いのかといえば必ずしもそうでは
なく，実力発揮には適度な緊張が
必要であると考えられている。パ
フォーマンスと緊張の関係は，い
わゆる逆U字関係にあるというの
がスポーツ心理学の通説であり，
パフォーマンスに関して望ましく
ない（低すぎるまたは高すぎる）
緊張と望ましい（適度な）緊張が
存在すると考えられている。
　本稿では，適度な緊張と高すぎ
る緊張（過緊張）に注目する。両
緊張の違いについて，心臓血管系
に係る研究成果を重ね合わせると，
興味深い特徴がみえてくる。ただ
し，それには緊張という感情その
ものではなく，評価過程（感情の

　「ボールをコントロール，そし
てエモーションをコントロールす
ることで，ゲームをコントロール
できる」1。アジアサッカー連盟
（AFC）はこうしたスローガンを
掲げて，本邦を中心にAFCエモー
ションズプロジェクトを立ち上げ
た。アスリートにおけるパフォー
マンスと感情との関係は，世界的
な競技団体の取り組みにも反映さ
れるほど重要視されている。
　本稿では，多くのアスリートが
対峙する緊張やあがり等の不快感
情に焦点を当てる。競技スポーツ
でしばしば敬遠されがちなこれら
の感情 2に関して，心臓血管系精
神生理学からみた特徴に触れ，今
後の展望を述べたい。

生物学的システムとしての感情
と心臓血管系血行動態
　はじめに，本稿の前提を概説す
る。近年の感情科学では，感情を，
喜怒哀楽といった主観的体験を指
す概念として扱うだけでなく，環
境に適応するために多側面で機能
する生物学的システムとみなすの
が一般的である。心臓血管系の変
化も含まれ，感情には，環境の変
化に適応するため，身体状態を制
御する機能が備わると考えられて
いる。
　生体は，中枢神経系と末梢神経
系との瞬時の情報交換を経て，そ
の場に応じた行動を迅速に遂行で
きるよう組織化されている。古典

心臓血管系血行動態からみた
アスリートの感情
大阪体育大学体育学部 教授
手塚洋介（てづか　ようすけ）
Profile─
博士（心理学）（同志社大学）。2019年より現職。専門は精神生理学，感情心理学。
著書に『感情制御ハンドブック：基礎から応用そして実践へ』（編著，北大路書房），
『感情制御の精神生理学：快不快の認知的評価』（単著，ナカニシヤ出版）など。

図 1　心臓血管系血行動態の関係式

心拍数（HR）×1回拍出量（SV）

（CO） （TPR）
血圧＝心拍出量×全末梢抵抗



25

小特集　スポーツと“あがり”

種類や強度に影響を及ぼす認知過
程）に注目する必要がある。

挑戦脅威評価と心臓血管系
　適度な緊張とは，目前の問題に
取り組む準備ができている状態と
もいえ，自己の持つ資源によって
状況からの要求に対処できる見通
しが大なり小なり持てている状態
であると解釈できる。他方，過緊
張（あがり）とは，環境からの要
求が強く，自己の資源では対処で
きないと見積もっている状態とい
える。これらの状態は，両緊張を
それぞれ挑戦評価と脅威評価の定
義に当てはめて言い換えたものだ
が，これにより評価過程に伴う心
臓血管系血行動態の特徴を緊張の
理解に援用することができる。
　複数の実験研究をまとめると，
課題遂行時の血圧の増加は，挑戦
評価の方が脅威評価よりも抑えら
れるといえる。また，その際の血
行動態は，挑戦評価が積極的な関
与を高めCOを増加させるのに対
し，脅威評価は受動的な関与と相
まってTPRの増加を招く傾向に
ある（混合型反応もしばしばみら
れる）。挑戦評価は，脅威評価に
比べて過剰な生理活動を抑えつつ，
質的にも概ね問題解決に向けた心
臓血管活動をもたらすといえる 4。
　競技スポーツと関わる実験研
究からも，上記と整合した興味深
い知見が得られている。たとえば，
勝者と敗者の課題中の反応を比べ
た実験では，勝者が挑戦評価に伴
い心臓優位型反応を示したのに対
し，敗者は脅威評価に伴い血管優
位型反応を示した5。また，競争
時の優劣関係に注目した実験では，
劣勢からの追い上げにより勝利可
能性が高まる際に，心臓優位型反
応を示すことが見出されている 6。
さらに，評価に伴う心臓血管反応
とパフォーマンス（スポーツ以外
も含む）との関係を検討したメタ

分析によると，挑戦評価が脅威評
価に比べて良好な課題成績と関連
するという 7。

アスリートの感情への理解と
実践に向けて

　評価過程と心臓血管活動に関す
る研究から，逆U字関係に基づく
解釈にみられるよう，適度な緊張
はパフォーマンスに好影響をもた
らすといえる。また，上述の知見
を深掘りすれば，アスリートの感
情理解や介入に向けた新たな展開
もみえてくる。
　まず，挑戦評価に基づく適度な
緊張を，感情の次元構造に鑑みて
再分類する試みである。従来のス
ポーツ心理学では，緊張を不快感
情として一括りに扱ってきた節が
あるが，挑戦評価に伴う適度な緊
張は，むしろ快感情とみなした方
が妥当かもしれない。類似の主張
は他でもなされており 8, 9，感情
の構造や機能を適切に踏まえて理
解し直す段階にあろう。また，評
価過程を踏まえることも重要にな
ると思われる。これらの試みが，
新たな介入法の開発にもつながる
と期待できる。
　次に，過緊張（あがり）への介
入についてである。脅威評価に伴
う血管優位型反応（あるいは混合
型反応における血管活動の亢進）
は，野生動物であればいざ知らず，
骨格筋運動が求められる競技ス
ポーツにおいては適応的な反応と
は言い難いように思われる。しか
し，脅威を覚えたからといって戦
うのをやめるわけにはいかず，こ
うした事態では何らかの介入が求
められる。紙幅の都合により，別
稿にて紹介している専門家による
心臓血管活動を活用した試みを参
照してほしい 4, 9。
　近年では，比較的安価な家庭用
血圧測定器やスマートウォッチ等
が開発され，生体情報の簡易計測

が日常に浸透し始めている。心理
学的介入にも利用が期待される反
面，注意が必要な場合もある。た
とえば，心理学で好んで用いられ
るHRが多くの装置で測定できる
が，血行動態に鑑みれば，HRだ
けでは心身の対応関係が十分に把
握できない場合等である。誰もが
生体情報を利用できる環境だから
こそ，適切な活用に向けた情報発
信が今後は一層重要となろう。
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て，QEトレーニングと反復把握
法について紹介する。

QE トレーニング
　Quiet Eye（QE）とは，アスリー
トが重要な動作を行う際の注視行
動を指し，動作を加える目標物を
凝視し始めてから，動作後に凝視
が解除されるまでの注視状態と定
義されている（初期の研究では，
凝視開始時点から動作開始時点
までの注視とされていた）。また，
視線停留は視野角3°以内に収ま
り，凝視時間は100ミリ秒以上持
続することがQE同定の条件とな
る 3。
　QEは主に閉鎖スキル（予測可
能な環境内で，自分自身で完結で
きる動作スキル）で観察されてき
た。バスケットボールのフリース
ローであれば，リングを凝視して
からシュート動作が始まり，再
度視線が動き出すまでがQEであ
り，目を留め置いた時間はQE時

間 （QE period）と呼ばれる。QE
を測定するには，アスリートにモ
バイル型のアイトラッカーを装着
してもらい，目標物に対する凝視
時間をオフラインで計測する（図
1）。
　QEとパフォーマンスとの関係
については，熟練者は初心者よ
りもQE時間が長いこと3, 4，同一
のアスリートでも課題成功時のほ
うが失敗時よりもQE時間は長く5， 
あがり時にはQE時間は短縮する
こと6が知られている。QE時間が
長ければ，目標物への注意焦点化
を促進でき，精緻な運動プログラ
ミングも可能となる6。脳波の運
動準備電位を測定した研究では
QE時間延長に伴う振幅増大が報
告されており4，運動プログラミン
グが十分に行われた証拠とされて
いる。研究者はQE中のこうした
脳の働きが良いパフォーマンスを
もたらす原因であると考えている。

はじめに
　試合になると本来の実力を発揮
できずに苦しむアスリートは多
い。結果を強く求められるプレッ
シャー下で，パフォーマンスを低
下させてしまう現象は「あがり」
として知られている 1。あがりは
英 語 で はchoking under pressure
と“比喩的”に表現されるように
（文字通りの窒息を意味するわけ
ではない），洋の東西を問わず，
アスリートが直面する深刻な事象
である。その原因の一つは，プ
レッシャー環境に置かれたことで，
自動化していた動作に注意が向い
てしまい，ぎこちなさを導く制御
的処理に変わるためと考えられて
いる 1, 2。
　スポーツ心理学者はこれまで，
あがりを効果的に防止する簡便な
対処法を探求し，アスリート支援
を行ってきた。本稿では，近年有
効視されているあがり防止法とし

アスリートのあがりを
簡便に防止する
早稲田大学スポーツ科学学術院 教授
正木宏明（まさき　ひろあき）
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図 1　モバイル型アイトラッカー装着による QE 実験風景
ここではバスケットボールのフリースロー課題遂行中の QE と脳波の同時
計測を行っている。右はリングに対する凝視をヒートマップ表示したもの。

アイトラッカー
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小特集　スポーツと“あがり”

　研究が進むにつれて，試合とい
う過度なストレス下であっても
QE時間を短縮させないように訓
練することで，あがりを防止でき
ることがわかってきた。そこで近
年では，QE時間を意図的に延長
させるQEトレーニングが盛んに
なっている。このトレーニングは
「目標を十分長く注視してから動
作をしなさい」という言語教示を
介してQE時間を意識的に延長さ
せる簡便な訓練である。訓練中は，
定期的にアイトラッカーを使って，
本人の注視行動を映像でフィード
バックしたり，QE時間延長の成
否を評価したりする。これまでに
種々の競技でトレーニング効果が
認められている。不安が高まった
ときに「目が泳ぐ」と表現される
が，目の泳ぎを止めることであが
りを抑制するのである。

反復把握法
　1990年代，射撃やアーチェリー
等の閉鎖スキル種目において，左
右半球の賦活偏側性とパフォーマ
ンスとの関係が調べられた。これ
らのスポーツ種目では，パフォー
マンスが良好だった場合には左半
球よりも右半球のほうが賦活して
おり，パフォーマンスが悪かった
場合には右半球よりも左半球のほ
うが賦活していた。そのため，良
好なパフォーマンスを得るために
右半球を相対的に賦活させる重要
性が注目された。
　近年，動作直前に柔らかいボー
ルを左手で反復把握することに
よって，運動肢と反対側の右半球
を相対的に賦活させる簡便な方法
がスポーツ場面で適用されている7。
観衆300名のインドアサッカー・
ペナルティキック（PK）合戦で
は，左手による反復把握法を実践
したチームの選手はあがりを抑制
し，PKの失敗が少なかった。そ
の他にも，バドミントンのサー

ブ，テコンドーの蹴り技，体操競
技（実際の試合）で有効性が報告
されている。
　反復把握法があがりを防止する
理由の一つは，右半球を選択的に
賦活させることによって，動作の
自律性を崩す言語活動（左半球機
能）が抑制されることにあるとい
う 8。我々が余暇で行うスポーツ
行動でも，余計な思考の働きに
よって動作が拙くなることはよく
経験する。洗練された動作の生成
には言語活動は不要であり，反復
把握法はこれを防ぐという。
　ところで，反復把握法に適した
ボールの硬さや効果的な把握時間
はどの程度が良いのだろうか。著
者らはソフトテニスボールの内圧
と把握時間を操作し，左右偏側性
を効率的にもたらす条件の同定を
試みた。脳波計測の結果，ボール
の硬さをゲージ圧100ヘクトパスカ
ル程度にして（床に落とした際に
跳ね上がる程度に空気を詰め込ん
だ状態），90秒間反復把握した際に
右半球の賦活が顕著となった9。こ
の結果は，やわらかいボールより
もある程度硬いボールを比較的長
く把握する必要性を示唆しており，
脳波計測が不可能なスポーツ現場
で反復把握法を実践する際の有益
な指針になるものと考えている。

おわりに
　本稿ではあがりを簡便かつ効果
的に防止するQEトレーニングと
反復把握法について紹介した。た
だし，QEは現場での応用が先行
する一方で，QE中の脳活動を調
べた研究は圧倒的に不足している。
反復把握法については，右利きの
アスリートによる検証しか行われ
ておらず，左利きのアスリートに
よる検証が喫緊の課題となってい
る。背景メカニズムの解明なしに
は現場での応用は難しい。今後の
研究発展に期待したい。
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睡眠教育の重要性
　健全な発達，脳や心身の健康と密接に関係す
る睡眠の確保は，重要な生活課題です。睡眠の
不足や悪化は，感情コントロール，学習・記憶，
免疫機能等を低下させます 1。また，平日と休
日の起床時刻のずれが2時間以上の人は，日中
の眠気や疲労，イライラが多く，成績が悪化し
ていることも報告されています 2。一方，不登
校のタイプは多様ですが，リズム障害という観
点でみれば，6～ 8割が共通しています 3。学校
現場においては，睡眠教育をおこなうことが現
実的かつ重要です。今回は，学校での睡眠教育
を中心に紹介いたします。
睡眠改善に必要な知識

　睡眠教育では，まず，睡眠改善に必要な知識
を○×クイズ形式で伝えています。クイズとそ
の解説を以下に示します 1。
①よい寝つきには体温が下がることが大切？

　人は体温が下がるとともに眠ります。リラッ
クスしていると手足が温かくなって（頭寒足
熱），手足から体の中の熱を外に出しやすくな
るので，体温が下がりやすくなります。寝つき
や睡眠の質もよくなります。疲れたら眠れると
勘違いして，寝る直前に体温を上げる激しい運
動をするのはよくありません。寝苦しい夏は頭
や首筋を冷やす工夫も効果的です。
②�朝起きてすぐカーテンを開けないほうがよ
い？

　太陽の光を浴びることで，脳にある時計が調
節されます。朝起きたら，まず，カーテンを開
けましょう。また，朝ご飯をたべることで，腹
時計がセットされます。朝起きたら，太陽光の

入る明るいところ（窓際1メートル以内）で朝
食をとり，体のリズムを整えることが大切です。
③休日は午後まで眠るのがよい？
　寝不足を解消するために，朝遅くまで寝てい
ることは，体のリズムを狂わせる原因となりま
す。寝つきも遅くなり，月曜日は寝不足で体調
もよくありません。休日もいったん平日と同じ
ような時間に起き（難しい場合は，平日との差
2時間以内にとどめましょう），太陽光の入る
明るいところで朝食をとりましょう。昼間，眠
い時は短い昼寝をするとよいでしょう。リズム
を狂わさずに，睡眠の不足を補うことがポイン
トです。
④�帰宅後，夕方眠くなったら寝たほうがよ
い？

　夕方の居眠りは，眠れる時間を遅くします。
また，眠るためのエネルギーを無駄使いするた
め，寝つきや睡眠の質を悪くします。夕方以降
は居眠りをしないように心がけましょう。夕方
から就床前は，夜間眠りたい時間と同じ時間ほ
どしっかり覚醒し続けておくことが大切です。
たとえば，夜22時から7時間しっかり眠りたい
人は，22時より7時間前の15時以降は仮眠を
とらず，しっかり起き続けておく必要がありま
す。夕方以降にとられる長い仮眠は遅寝を促進
するばかりでなく，眠りを浅くします。眠い時
は，昼休みや授業の合間を利用して短い仮眠を
とりましょう。
⑤�寝る前にはコンビニ等，明るいところへ行
かないほうがよい？

　眠る前に明るいところへ行ったり，寝る直前
まで強い光を浴びたりしていると，脳の興奮が
高まって眠りにくくなります。また，明るすぎ

睡眠教育の重要性
─知識を行動，習慣に

広島国際大学健康科学部心理学科 教授

田中秀樹（たなか　ひでき）
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私の出前授業

無理なく続けられそうな項目（△）を目標にす
ることが大切です。選択する目標数は，小中学
生は1つ，高校生以上は3つ程度。自分が改善
目標として選択した項目（△）を1つでも改善
させることで，悪循環から抜け出すための糸口
になります。学校や地域での睡眠教育が睡眠や
眠気，QOLの改善に有効であることが確認さ
れ，そのノウハウも公開されています 1。
学びを実践，社会で活かす
　一方，本学科では，「睡眠改善学」という実
践型の授業を展開しています。その学びで得た
知識と技術は，小中学校での睡眠授業や地域の
健康教室での講義，地域での健康まつり等で
の快眠アドバイスに活かされています（図1）。
在学中に「睡眠改善インストラクター」の試験
に合格し，観光旅行，インテリア，住宅，生命
保険，寝装具，食・美容関連企業や施設（児童，
高齢者），病院に就職している学生もいます。
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広島国際大学健康科学部長，心理科学研究科長。博士（学術）。日
本学術振興会特別研究員PD，国立精神･神経センター精神保健研
究所特別研究員，広島国際大学心理学部教授，心理学部長などを
経て現職。専門は精神生理学，睡眠改善学。編著に『快眠研究と製
品開発，社会実装』（NTS），『睡眠検定ハンドブック』（全日本病院
出版会）など。

ると，脳がまだ夜ではないと勘違いし，眠りを
安定させるメラトニンも出にくくなります。パ
ソコン，スマートフォンやゲーム機などの画面
には，ブルーライトという440～ 490ナノメー
トルの波長の青色光が含まれているものもあり
ます。寝る前に強い光を浴びると，メラトニン
が出にくくなり，体内時計のリズムが後ろにず
れてなかなか眠りにくくなります。寝る1時間
前には部屋の明かりを半分に落としたり，間接
照明に切り替えたりするなど工夫をしましょう。
生活リズム健康法の活用：行動してなんぼ！

　睡眠教育においては睡眠改善のための知識と
睡眠に重要な行動，習慣を結び付けることが大
切です 1。それには，表1の生活リズム健康法
（生活リズムチェック）が大きな役割を果たし
ます。活用方法についてですが，まず，表1の
中で，すでにできている項目には○，できてい
ないが頑張れそうな項目には△，頑張ってもで
きそうにない項目には×で回答します。頑張れ
そうな項目（△）から目標を選び，2週間実践
してみましょう。△がないときは○から選びま
しょう。「行動してなんぼ！」，今の生活の中で

すでにできていることには○，頑張ればできそうなこと
には△，できそうもないことには×をつけましょう。

1【　】毎朝，ほぼ決まった時間に起きる
2【　】朝，起きたら太陽の光をしっかり浴びる
3【　】朝食を規則正しく毎日とる
4【　】夕方以降の居眠り（仮眠）をしない
5【　】夕食後以降カフェイン（お茶・コーヒー）はさける
6【　】夕食後に夜食をとらない
7【　】ぬるめのお風呂にゆっくりつかる
8【　】午前 0時までに寝床に入る
9【　】寝る前は，脳と体をリラックス
10【　】休日の起床時刻を平日と 2時間以上ずらさない

頑張ればできそうなこと（△）の中から改善してみよう
と思う目標の番号を 1つ選ぼう！� 目標【　　　　】

表 1　生活リズム健康法

図１　大学生による小学校での睡眠授業（左）と，
地域での快眠アドバイスの様子（右）
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顔は私たちに多くの情報をもたらして
くれます。個人の識別や社会的なコ

ミュニケーションになくてはならない情報の一
つです。顔を正確に素早く知覚し認識すること
は，社会的動物である私たちヒトにとって重要
な能力ですが，まずは赤ちゃんにどれくらい世
界が見えているかを考えてみましょう。
赤ちゃんの視力
　長い間，生まれたばかりの新生児はほとんど
何も見えていないと考えられてきました。しか
し1960年代に，アメリカの発達心理学者ファ
ンツ（Robert L. Fantz）が選好注視法と呼ばれ
る方法を開発したことによって，新生児でもあ
る程度の視知覚能力を持っていることがわかり
ました。選好注視法は特定の図形パターンを好
んで見るという乳児の性質を利用したもので，
新生児でもパターンのあるものやコントラスト
の高いものなど，特定の特徴を持っている図形
を選好注視することを明らかにしました 1。
　大人では，ランドルト環と呼ばれる「C」の
ような形を観察しその隙間の方向を答えること
で視力（小数視力と言います）を計測するのが
お馴染みの方法ですが，言葉で答えることがで
きない赤ちゃんでは選好注視法を使って調べま
す。赤ちゃんに白と黒の縞パターンと一様な灰
色を同時に提示し，どちらを注視するか調べる
のです。赤ちゃんはパターンへの選好を持って
いるので，もし縞が見えていればそちらを選好
します。白と黒の縞を細かくしていき，赤ちゃ
んが縞パターンに選好を示さなくなった縞の細
かさから視力を計算することができます。それ
を小数視力に変換すると，おおよその視力は新
生児で0.02，生後3ヶ月で0.1，生後6ヶ月で0.2

とされています。
　この数字から，赤ちゃんには輪郭が滲んで
はっきりしない世界が見えていることが想像で
きると思います。しかし，赤ちゃんの見ている
世界は輪郭がはっきりしないだけでなく，コン
トラストの低い薄ぼんやりしたものであること
もわかっています。
赤ちゃんは顔が好き？
　街中で，赤ちゃんにじっと顔を見つめられた
経験があるのではないでしょうか。実は，薄ぼ
んやりした世界が見えている赤ちゃんが好んで
見るものの一つが顔なのです。
　生後数日の新生児でも顔と顔でないものを見
分ける，すなわち顔検出の能力を持っています。
顔らしくない配置を持つ図（目鼻口が福笑いの
ようになったもの）よりも顔らしい要素配置を
持つ図を選好すること，さらに上下逆さまの顔
写真（倒立顔）よりも正しい向きの顔写真（正
立顔）を選好するのです 2。
　この結果だけを聞くと，生得的に顔認識能力
をいくらか有しているように思われます。しか
し，新生児期の顔への選好は複雑な顔そのも
のではなく，“トップヘビー ”と呼ばれる画像
の構造的な特徴への反応だと言われています 3。
トップヘビー構造とは上方により多くの要素が
集まった配置のことを指し，これは上に目と眉
毛，下に鼻と口という配置を持つ顔と共通する
構造です。驚くことにトップヘビー構造への選
好は39週の胎児でも示されており 4，この生得
的な反応によって赤ちゃんは“ヒトの顔”の学
習を積み重ねていくことになります。生後3～
5ヶ月ごろになるとトップヘビー選好は消失し，
よりヒトの顔らしい対象に限定して選好を示す

あなたの
周りの心理学

赤ちゃんはどのように
顔を見ているのですか？

Q
新潟大学人文社会科学系 准教授

小林　恵（こばやし　めぐみ）
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あなたの周りの心理学

ようになります 5。
環境が形作る顔の識別
　諸外国で製作された映画やドラマを見ている
と，ヨーロッパ系やアフリカ系，中東系俳優の
顔を混同してしまうことはありませんか？　こ
れは，日本に住む私たちの顔識別能力が見慣れ
た東アジア系の顔に特化しており，見慣れない
人種の顔識別が困難であることを意味します。
同様の現象は顔の年齢でも起こり，子どもに接
する機会の少ない大人は，子どもの顔の識別
に困難を感じます 6。このように，環境の中で
頻繁に経験する対象に識別能力が特化していく
現象を「知覚的狭小化」と言います（なお，こ
れは顔に限らず言語音の識別でも起こります）。
私たちは，社会環境で頻繁に見る顔をより正確
かつ効率的に識別できるようになっているので
す。
　顔を見る経験が限られている乳児の顔識別能
力は，どのように発達するのでしょうか？　見
知らぬ顔同士の識別は，馴化 -脱馴化法で調べ
られます。この方法では，まず赤ちゃんに同じ
画像を繰り返し見せ飽きさせた後（馴化），テ
ストとして飽きた画像と新しい画像を見せて2
つの画像への注視時間を比較します。もしテス
トで2つの画像の注視時間の間に差が認められ
れば，乳児が画像を識別したと解釈できます。
先行研究から，生後6ヶ月以前の赤ちゃんは多
種多様な顔を等しく識別できることが分かって
います。大人とは異なり，見慣れない人種の顔 7 

や年齢の顔 8でも識別できるのです。この時期
の赤ちゃんは，ヒトの顔に限らずサルの顔です
ら識別できます 9。しかし，生後9ヶ月ごろに
なると知覚的狭小化が生じます。例えば，中国
の漢民族の生後9ヶ月児は東アジア系の顔のみ

識別でき，その他の人種の顔の識別ができませ
ん 8。また大人の顔は識別できますが，見慣れ
ない赤ちゃんの顔は識別できなくなるのです 9。
　このように，生後9ヶ月までに生育環境に適
応するように顔の識別が特化し洗練されていき
ます。一方で，年少の赤ちゃんは大人にはない
特別な顔識別能力を持っているとも言えます。
顔の認識は赤ちゃんの生存に欠かせない能力の
一つですが，どんな“顔”が重要かは生まれて
みないとわかりません。大人よりも浅く広い，
しかし遥かに柔軟性に富んだ顔識別能力は，ど
んな生育環境に生まれ育っても適応するための
赤ちゃんの生存戦略と言えるかもしれません。
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　喫茶店とかレストランで，隣の席の会話って
気になりますよね。あの二人ってどういう関
係？　カップル？ 上司と部下？ それとも？
等々。店を出たら大急ぎで連れと答え合わせを
したり。まぁ正解は，ご本人たちに聞いてみな
いと，分からないんですけれどね。
　そんな隣席の会話に心理学用語が出てくると
耳がカクテルでパーティになります。あれは
10年ほど前の渋谷のカフェ。タレント志望っ
ぽい若い女性と，あまり堅気ではなさそうな中
年男性の組み合わせでした。「ブログとか，ど
んどん書いたほうがいいよ。そうやって○○
ちゃんの名前をどんどん見てもらうと，好きに
なってもらえるんだよ」。はい，単純接触効果
（Zajonc, 1968）ですね。心理学の知識が世間で
役に立っている様子に心がヌルリとあたたかく
なりました。
　かくも有名な単純接触効果ですが，相次ぐ著
名研究の追試失敗報告に心が荒んだ自分でも，
これは固いだろうと思っていました（ます）。
だから「全く出ない」という論文の噂に驚き，
慌てて読みました（Chow et al., 2022）。いやあ
もう，きれいさっぱり出ていない。なんで。
　もう少し丁寧に說明しましょう。オンライン
実験で，画面に出てきた顔写真の性別を答える
という作業を，ひたすら何回もやってもらいま
す。実は，ある顔写真は繰り返し7回も画面に
出てくる一方で，他は3回とか5回とかしか出
てこない仕組みになっています。単純接触効果
が働けば，たくさん出て来た顔（多く接触した
顔）ほど好ましく思うようになるはず。ところ
が何回も見ても好ましさが上がらない。設定を
変えて都合4実験，約400人からデータを集め
ているのですが，きれいにまっ平ら。
　とは言え心が荒んでいるので簡単には納得し
ません。何と言っても研究計画を事前登録して
ない。上手く行かなかった結果だけつまみ食い
して「ほら，あの有名な単純接触効果も再現さ
れないよ！」と売名を目論んでいるんじゃない

かとか，黒い想像が一瞬頭をよぎりました。
　でもきっと，たぶん，本当に効果が出なかっ
たっぽい。この研究，わざわざ参加者の半分を
平均約70歳の高齢者から集めています。それ
と言うのも，高齢者施設入居時のストレスを和
らげるために，単純接触効果で施設スタッフ
への好感度を予め高めておけないか調べるのが，
元来の目的だったというのです。そう思って読
むと，期待が裏切られた純粋な失望が滲み出て
いるようにも感じられます。
　周辺情報もこの読後感を後押しします。例え
ば共著者。第一著者だけトロント大でないので
「どういうご関係？」と調べてみたら，2018年
の卒業生でした。公開データのファイル名から
推測するに2020年9月～ 10月に集中的にデー
タ取ってます。実験のセッティングが（専門
でないので自信はないのですが）甘い感じがす
る等々。総合的に想像すると，COVID–19感染
拡大で実験室実験が出来ない中，「単純接触使
えたら良いよね！　いっちょやってみる？」と，
旧知の仲間で，事前登録も省いて，気軽に行っ
たプロジェクトだったのかな，と。ところがあ
に図らんや全く効果が出ないもんで，仕方がな
いから（？）報告した，と。
　そんなん，ご本人たちに尋ねてみれ
ば？　ええ，まったくそうですよね。でも。
Acknowledgementを読むに，圧倒的に貢献が大
きいのは第二著者のRhodesさんなんです。逆
に第一著者のChowさんの貢献はいまいちよく
分からない。それなのに責任著者にもなってる。
メンバーの間に何があったのか，少し不穏な感
じもして，赤の他人が突っ込むのは，ちょっと，
かなり気が引けます。
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ワ フーク ライ
バランス

私の

　二人のお子様が大学生とな
り，育児が一段落された大須理
英子先生。環境の変化にたまに
は流されても，「自由なキャリ
アパスを描くこと」の大事さに
思いがいたったこれまでの生活
を振り返っていただきました。

　昨年度，子供が二人とも大学生
となり下宿生活を始めました。お
金はまだガンガン出ていくものの，
「子育て」はコンプリートした感
が満載で，ワークライフバランス
の点でも大きな節目を迎えました。
頭の中で「子供」が占めていた割
合が激減し，時間の所有権が戻っ
てきたように感じます。折しも成
人が18歳に引き下げられ，親とし
ての社会的責任も放免されました。
これからは介護とのバランスなど
新たなステージに入ることを感じ
つつ，開放感を味わっています。
　キャリアパスの表を書くという
リクエストに，自分の過去を振り
返ってみましたが，まわりのみな
さまと運に支えられていることを
改めて感じています。私が高校生
の時に男女雇用均等法が施行され，
学部時代はバブルの絶頂期であ
り，同期は女性も含めいわゆる日
系大企業に軽々と就職していきま
した。しかし大学院に進むという
天邪鬼も意外と多く，私もその一
人でしたが修士の時にバブルが崩
壊。できたてで知名度の低かった
学振DC1に運良くもぐりこみ，ま
たATRに赴いたことで私の研究
人生がスタートしました。出産と
保育園期にERATOやATRに所属
していたことは，大学勤務とは違

い自分で研究時間をアレンジでき
るという点で大変なアドバンテー
ジだったと思います。一方で，育
児休業がなかったので産休後即保
育園，今でも娘からは，うちの親
は2ヶ月から保育園に入れた不届
きものだと冗談を言われます。
　大きな変化は，長女が小学校に
入学する時期に合わせて，家族で
東京に移住したことでしょうか。
夫が先に東京に異動しており，上
司の言葉に甘えて，ATRに所属し
ながら東京で研究をするという特
殊な形態となりました。幸運に
も，9月転居にもかかわらず，二人
とも同じ保育園に入ることができ，
区の担当者に奇跡ですからね，と
念を押されました。同じ保育園で
も奈良は若いママが多かったので
すが，東京は私と同年代か年上の
ママも多く，いわゆる雇用均等法
第一世代というのが印象的でした。
　「ワーク」では，短い期間です
が外資系企業で働いたことは，刺
激的でした。なんといっても管理
職の半分以上が女性ですから，意
思決定も男社会的忖度がありませ
ん。日系大企業と取引をした時，
先方から説明には日本人男性をと

の指定があったのですが，こちら
は女性か外国人しかいない，とい
う笑えない笑い話もありました。
　「ライフ」で特筆すべきは，く
じ引きで娘の高校のPTA副会長
を引き当ててしまったことです。
幸いにも直前の役員さんが効率化，
オンライン化を推し進めており
なんとかなりましたが，PTAとい
う理不尽な組織の存在（Pが悪い
訳でもTが悪い訳でもないのです
が）を存分に味わいました。
　私は，結果的に結婚して子供
を持つという選択をしました
が，それが正解だったかはよく
わかりません。折しもRegretting 
Motherhood『母親になって後悔し
てる』（新潮社）の邦訳が出版さ
れましたので，胸に手を当てて考
えたところでは，後悔はしていな
いけれど，うまく「母」の役割を
果たせたかどうかは大いなる疑問
符です。私のまわりには，結婚し
ない人，結婚しても子供を持たな
い人が多数おり，同窓会などでも，
既婚子持ちは意外と少数派です。
皆さんも，既定路線にとらわれる
ことなく，たまには流されつつも
自由なキャリアパスを描いていた
だけるとよいなと思います。

今のところ，なんとかなってます
男女共同参画推進委員会企画

早稲田大学人間科学学術院 教授

大須理英子（おおす　りえこ）
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ATR 脳情報研究所運動制御・機能回復研究室 室長，ニー
ルセン・カンパニー合同会社 コンシューマーニューロサイ
エンス ディレクター等を経て現職。専門は認知神経科学。

キャリア関連 ライフイベント 住　居
1996 博士取得・ERATO 研究員 京都
1998 西オンタリオ大学に半年滞在 結婚 カナダ・京都
2000 長女出産 〈夫が愛知へ異動〉奈良・愛知
2003 ATR 主任研究員 長男出産
2005 〈保育園〉 〈夫が東京へ異動〉奈良・東京
2006 ATR・慶應義塾大学訪問准教授 〈保育園〉 家族で東京へ
2009 ATR 室長 〈小学校〉 東京
2014 ニールセン・カンパニー合同

会社 ディレクター
〈中学校・小学校〉

2017 早稲田大学 教授 〈高校・中学校〉
2022 現在 〈大学〉 〈子供が下宿〉

表 1　私のキャリアパス



34

Profile─すぎもり　えりこ
2003年京都大学大学院教育学研究科修士
課程修了，2006年同大学大学院教育学研
究科博士課程修了。博士 (教育学 )。専門
は認知心理学。日本学術振興会特別研究
員，日本学術振興会海外特別研究員，早稲
田大学高等研究所助教を経て，2015年か
ら現職。単著に『「記憶違い」と心のメ
カニズム』（京都大学学術出版会）。

この人をたずねて

■杉森先生へのインタビュー

─先生の研究テーマについて教
えてください。
　ヒトは現実に起こっているこ
とと，自分の頭の中の出来事をど
のように区別しているのか，また
どの程度区別せずに影響を及ぼ
し合っているのかというところ
に関心があります。詳しくいう
と，現実と想像が分離する，また
は混同するメカニズムを調べるた
めに，記憶という手法を用いるた
め，フォルスメモリ（虚記憶）に
も興味がありますし，どういうヒ
トが想像を現実だと思いやすいの
か，といった個人差にも注目して
います。
─この研究テーマに興味を持っ
たきっかけを教えてください。
　例えば，家族が喧嘩している時
に，それぞれの言い分が重なって
いるけれど，見かけが異なること
がありますよね。真実は一つです
が，その前にある事実は想像とか
予測により「その人味」が足され
て，事実と事実の間にずれがある
ということに面白さを感じました。

─先生は日常の中での観察から
仮説を育てているのでしょうか？
　そうですね。日常の中の疑問が
研究に繋がることが多いです。例
えば，最近の研究では青いプラス
チック容器に緑茶を入れ，本来の
緑茶の色よりも濃い色にお茶を
見せたらとても苦く感じる，とい
う研究をしています。これは，記
憶研究とは違うけれど私の興味の
範疇です。見た目から頭の中で想
像する味に実際の味がひきずられ
ているわけですよね。私の研究の
通底には，「どうやってヒトは現
実と頭の中を区別しているのだろ
う？」というテーマがあります。
─勝手に杉森先生は記憶研究を
中心に，現象の解明に取り組まれ
ているのだと思っていました。
　私は記憶実験を，自身が知りた
い現実と想像の相互作用を調べ
るための「ツール」だと考えて
います。例えば，フォルスメモリ
は，想像で作り出しているにもか
かわらず，その人が「現実だ」と
判断した結果であり，想像の鮮明
さを見るための指標として使って
います。ソース・モニタリングの

第一人者であるマーシャ・ジョン
ソン先生のところに滞在した際に，
fMRI研究をしていました。「人の
声を想像してください」と教示さ
れた時，想像力の高い人たちは実
際に賦活するはずのないウェル
ニッケ野が賦活しました。「ああ，
本当にこの人たちには聞こえてい
るんだ」と改めて感じました。そ
して，その結果フォルスメモリと
して「あの時実際に聴いた」と反
応しているんですよね。記憶とい
うのは見たいことを見るための
ツールとして使っています。
─今興味のある研究を教えてく
ださい。
　「懐かしさ研究」をしています。
懐かしい気持ちは，孤独を感じた
り，後ろ向きになったりしたとき
に感じる傾向があるといわれてい
ます。懐かしさを感じることは，
過去の自分と今の自分を繋ぐよう
な，「過去にこんなに頑張れたか
ら今頑張れる」といった未来を明
るく生きるための報酬になってい
る可能性があります。また，懐か
しさをみんなで共有した時に，よ
りいい気分になるとも報告されて
います。しかし，少数ですが，過
去にネガティブな傾向を持つ人は
あまりいい気分にならない。つま
り，みんながみんな懐かしさに浸
れる訳ではないんです。そこに焦
点を当てて，過去にネガティブな
傾向を持つ人たちにどういう効果
的な介入があるのかを検証しよう
としています。
─先生は個人差を大事にしてい
らっしゃるように感じました。マ
ジョリティではなく，マイノリ
ティに目を向けるメリットはあり
ますか？
　ヒトを対象とした実験はすごく
個人差がでます。私は「そうじゃ
ない方」をどう救えるかを大切に
しています。例えば，フォルスメ
モリだらけの人たちは，「人に嘘

早稲田大学人間科学学術院 准教授

杉森絵里子 氏

インタビュー
畑  佑美
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この人をたずねて

つき呼ばわりされる」などきっと
たくさんつらいことを経験されて
います。でも，「この人たちの脳
は声を想像しているだけなのに，
ウェルニッケ野が活性化している
んだよ」ということを示すことで，
声が聞こえるくらいその人たちに
は創造性があることがわかると，
今度はその人たちの創造性を活か
せることが出てくるかもしれませ
ん。あえて，マジョリティから視
線を外すことで得られるものがあ
ると考えています。
─先生は3年間海外に行ってお
られます。
　自然が豊かな東海岸にあるイ
エール大学に滞在していました。
懐かしくて涙が出るほどいい思い
出です。最初はあまり順調では
なく，ストレスフルな毎日でした。
よく考えたら，なんでこんなにい
い思い出として残っているんだろ
うというほど，過酷でした（笑）。
ラボはほとんど女性だけで成り
立っていました。みんなが自立し
た人生を生きていて，とても刺激
を受け，私も一人の研究者として，
後生のモデルとなるような生き方
をしなければならないと身が引き
締まりました。この経験は日本に
帰ってきてポストについた今も生
かされていると思います。
─キャリアを積む上で，結婚・
育児というライフイベントは時に
大きな障害になり得ると思います。
これからキャリアを積む若手研究
者にアドバイスをお願いします。
　私は，毎年コンスタントに論文
を出していたのですが，子供を産
んでからの5年間は論文が出ませ
んでした。育児をしているときも
育児のせいで論文が書けないので
はなく，今は育児を優先させたい
ので論文は書かないという選択肢
を取りました。歯痒い思いもあり
ましたが，子どもと一緒に過ごす
ことを優先させることが「自分の

選択」と言い聞かせて踏ん張りま
した。「懐かしさ研究」をしてい
たので，今はすごくしんどいけど，
10年後には素晴らしい思い出に
なっていると思って乗り越えまし
た（笑）。自分に必要なものを一
個ずつ選んでいく過程が大切です。
私は，自分が全てをうまくこなす
ことができるタイプではないこと
を知っていますし，他人を妬んで
しまうことや，子育てのせいにし
てしまうことが嫌だったので，あ
る程度納得するだけの論文数を積
むまで育児はしないという選択を
取りました。どう生きるかの選択
肢はたくさんあり，何を選ぶのか
は自由で，そして選ぶのはすごく
大変です。しかし，昔の男性は育
児をするという選択肢を与えられ
ている人はごくわずかだったと思
います。今の自由な時代だからこ
そ，自分に合う選択を考えないと
いけないですね。

■インタビュアーの自己紹介

インタビューを行った感想
　2022年6月，万緑の中にたたず
むキャンパスにお邪魔しました。
初めてお会いする先生のインタ
ビューに少し不安を感じていたの
ですが，杉森先生はとても気さく
な方で不安はすぐに消し飛びまし
た。軽快に，時に思い巡らせなが
ら，私の質問に真摯に答えてくだ
さり，インタビュー時間はあっと
いう間に過ぎていきました。特に
印象深かったのは，杉森先生はサ
イエンスとしての問いを明確化さ
れていて，その問いを紐解くため

に様々なアプローチで研究されて
いることです。指導教員に「畑さ
んのサイエンスとしての問いは
何？」と尋ねられ，自分が本当に
知りたいことは何かと思い悩む私
にとって，杉森先生のお話はとて
も刺激的でした。

現在の研究
　私は習慣を研究しています。習
慣というと，決まった時間に決
まった行動をするルーティーンの
ようなものを思い浮かべるのでは
ないでしょうか。しかし，私の興
味の所在は少し違います。例えば，
住み慣れた家では特に注意を払う
ことなく電気をつけることができ
ます。これは，毎日つけたり消し
たりすることによって自動化され
たと考えられます。私はこのよう
な密かに日常を支えている，生物
がもつある種の機械性に興味があ
ります。
　私はこのような自動化のメカニ
ズムを，「動き」から明らかにし
ようと試みています。従来の習慣
研究では，特定のオペラント行動
（レバー押しなど）にのみに着目
し，その他の行動は考慮されてき
ませんでした。しかし，最近では，
特定のオペラント行動とその他の
行動間の遷移構造の変化により習
慣の生起を説明するモデルが登場
し，生物が持つ豊かな行動構造に
目を向ける必要性が指摘されてい
ます。この試みはまだ道半ばなの
ですが，動物の動きという分厚い
データの波から法則を見出す試み
は，実験室で自然の中を覗き込ん
でいるような楽しい体験となって
います。

Profile─はた　ゆうみ
専修大学大学院文学研究科後期博士課程，日本
学術振興会特別研究員（DC2）。修士（文学）。
共著論文に「ハトにおける強化前遅延と強化
後遅延が選択に及ぼす効果」Japanese Journal of 
Animal Psychology, 68, 17-23, 2018など。
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　スパイスに手を出してしまった。
　カレーをスパイスから作ると
いう知人は何人かいたし，勧めら
れたことも何度かあった。が，生
来ズボラな性分で，なかなか気が
向かなかった。だいたいスパイ
スというのが，物理的に細かすぎ
る。カレーを作るなら，野菜と肉
をひたすら煮込み，できあいの板
状のやつをぽんぽんと鍋に放り込
めば，どうにか格好がつくではな
いか。小さじ何杯だの，ひとつま
みだの，ちまちまやってられるか。
そう思っていたのだ。
　この夏，とある研究学会で，こ
とばと食べ物をテーマにしたイベ
ントがあった。登壇者は，南イン
ド料理の著作で知られる稲田俊輔
氏で，簡単な実演付きだった。
　大教室の壇上に IHヒーターが
一台据えられている。稲田氏は
おもむろに鍋を置き，油を温めて
から，スパイスを入れ始めた。ま
ず，マスタード・シードをぱらぱ
ら，それからウラド・ダルという
豆。「この作業はテンパリングと
いいまして，油で香味野菜やスパ
イスの香りを引き出すところから
スタートするのが世界でよくある
やりかたなんです…」そう語りな
がら，白くあがる煙を眺めている。
「テンパリング」ということば
は，初めてきいた。ぱちぱちじゅ
うじゅうという音がきこえてきて，
ようやくたまねぎ，しょうが，青
唐辛子，そしてカレーリーフが加
わる。それからさらにしばしして，
匂いがようやく大教室の中程にい
るわたしに届いた。豆？ せんべ

い？ 嗅いだことがないのに懐か
しいような，不思議な匂い。「この
香りなんですよね，この香りを記
憶に焼き付けておいて下さい」。
　二日後，仕事を終えて新大久保
に向かった。インド系の食材店に
入ってみると，見たこともないス
パイスが一袋100円でずらりと並
んでいた。名前に覚えのあるもの
をいくつか買って帰った。
　何を作るあてもなく，油を弱火
にかけ，そこにマスタード・シー
ドとウラド・ダルを適当に入れて
みた。鍋の上が熱を帯びてきたも
のの，油の温まる匂いしかしない。
だめかと思ったが，さらに待って
いると，マスタード・シードの周
りが泡立ち始め，ぱちぱちと弾け
て，やや大粒のウラド・ダルもつ
やつやしてきたところで，明ら
かに油とは異なる匂いがしてき
た。ここだなと思って，たまねぎ
としょうがを入れて，カレーリー
フをぱらぱらと加える。根気よく
待つと，あの匂いが来た。これか。
火にかけてからせいぜい5分くら
いだったのかもしれないが，いつ
も仕事を終えてから急いで作るの
で，素材を入れるまでにこんなに
時間をかけるということがなかっ
た。
　炊飯器の余った飯と塩を放り込
んで炒めた。名状しがたい，焼き
飯のようなもの。これがなんとも
美味かった。テンパリング，いい
じゃないか。スパイスを加える
というよりは，油で素揚げするよ
うな感覚なのだな。そういえば，
「天ぷら」ということばに似てい

る。「天ぷら」は江戸期の南蛮渡
来のことばではなかったっけ。ポ
ルトガル語の辞書を引いてみたら
（いまはネットのおかげでこうい
うことが気軽にできる），意外に
も，もとのことばは天ぷらそのも
のではなく「tempero」，すなわち
「調理」の意味だとある。
　あ，そうか。これは英語の
「temper」と語源が同じだ。今度
はOEDを引いてみる。もともと
「temper」は，さまざまな要素や質
の混ざったもの，あるいはそれが
うまく混ざった状態を意味して
おり，そこから，さまざまな感情
の状態が混ざったもの，あるいは
精神状態の均衡としての「temper 
気質」の意味が発生したらしい。
温度を表す「temperature」も，も
とは感情の混合したものを意味し
たらしい。そういえば，ピアノに
は，それぞれの調の特徴を引き出
す「ウェル・テンパード」という
調律法があるが，あれも「temper」
のもともとの意味からきているの
だろう。つまりこうだ。スパイス
を調合し，温度を調整し，油に味
を混ぜ合わせる。その時間がテン
パリングしている者の temperに
変化を与え，微かな高揚をもたら
す。
　スパイスは籠いっぱいになった。
近頃は毎食，料理本と首っ引きで
インド料理を作っている。テンパ
リングとは精神の天ぷらである。
そんな，心理学的にはいささか不
用意なフレーズを思いついて悦に
入っている。

テンパリングする精神
早稲田大学文学学術院 教授

細馬宏通（ほそま　ひろみち）

Profile─
京都大学大学院理学研究科（理学博士），滋賀県立大学人間
文化学部教授を経て現職。専門は行動学。単著に『うたの
しくみ 増補完全版』（ぴあ），『介護するからだ』（医学書
院），編著に『ELAN入門』（ひつじ書房）など。
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　日ごろ九州北部の小学校を訪れ，
学校生活の一端をご一緒させても
らっています。猫の手も借りたい
ほどの多忙な学校現場です。多少
とも役に立ちたいと思いますが，
実際のところは学校生活の邪魔に
ならないようにするのが精いっぱ
いで，猫の手にも及びません。そ
のままこの学校とのお付き合いも
20年を迎えました。
　しかし歳月とはありがたいもの
で，学校の子どもたちや先生たち
のほうが，余技の「描く力」を見
出して重宝してくれるようになり
ました。もともと学童保育に通
う子どもたちに頼まれて，漫画の
キャラクターなどを描いていまし
た。それが小学校の先生方に知ら
れるところとなり，やがて学校紹
介の冊子や通知表の表紙の絵，ロ
ゴマークなどを描かせてもらえる
ようになりました。最近は卒業式
や入学式などの日に，教室の黒板
にお祝いの絵を描くのも恒例です。
　小学校の日常を彩る絵とは別に，
小学校に関連して描き続けている
ものがあります。学校の記録係を
兼ねて学校の日常場面を撮影して
いるのですが，その写真をもとに
絵を描き起こしているのです。
　発端は夏休みのある日のことで
した。1年生の子どもたちと校庭
の観察池を見に行った時のことで
した。強い日差しのもとで水面は
揺れて輝き，池の底まで覗き込も
うとする子どもたちの頬やうなじ
は太陽の光を反射する産毛に縁
どられ，白く光っていました。そ
の明るさは，明るいところと陰に

なって暗いところとのギャップが
深い学校の校舎内とは対照的です
（これは南面片側採光の古典的で
一般的な校舎の特徴のようです）。
校庭の明るさ，校舎内の深い陰影
は学校らしさそのものでした。そ
のことに気づいた時，不意に学校
の風景を描きたいという思いに駆
られました。とりわけ，子どもが
駆け抜け，先生たちが歩き，互い
に顔を寄せ合う瞬間の光と陰を描
きたいと思いました。4Hから5B
までの鉛筆を揃え，おぼつかない
手でデッサンを始めました。

　描きたくて描き始めた学校の風
景のデッサンは，学校の先生たち
や子どもたちから望まれて描いた
絵とは違って，学校の日常的な場
面に用立てられることはまずあ
りません。そのかわりに時折，学
校で共にしている日々のお礼と報
告を兼ねて，小さな絵本やカード
に仕立てて先生たちや校区の方々，
子どもたちやその保護者に渡して
います。ある時，離任を目前にし
たある先生にその絵本を送りまし
た。すると先生はしばらく絵を見
て，ふと「そうか，私たちはこん
な学校にいたのか」と言いました。
赴任してすでに5年が経過した先
生でした。この学校を知り尽くし
ていたはずで，絵に描かれていた

どの場面もおなじみのもののはず
でした。けれどもその時の言葉に
は，あたかも学校の日常を初めて
目の当たりにしたかのような驚き
がありました。そして離任を前に，
この学校での経験が，あらためて
良いものとして思い返されてきた，
というしみじみとした感慨も含ん
でいました。

　学校生活を彩り，入学式や卒業
式の晴れがましい日を飾り，時に
学校でのありふれた日々を描い
て贈る ─ 。それらは，現場の多
忙さを解消する手助けにはなりま
せん。けれども絵を描く余技を価
値あるものとして見出してくれた
のは先生たちや子どもたちでした。
そしてその人たちが絵の仕上がり
を楽しみにしてくれたり，学校の
日常を新しい目で見るきっかけに
してくれたりしています。小学校
で過ごす日々はそんな様子に遭遇
させてくれて，「役には立つ」こと
とは別に何か大事なことがあるこ
と，そしてそれを考えることの必
要性も教えてくれているようです。

借りたい猫の手，描きたい人の手
九州大学大学院人間環境学研究院 准教授

木下寛子（きのした　ひろこ）

Profile─
2020年より現職。博士（人間環境学）。専門は環境心理学，
教育環境学。いくつかの小学校のフィールドワークをも
とに雰囲気や風土，地域性について研究している。著書に
『出会いと雰囲気の解釈学』（単著，九州大学出版会）など。
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Profile─
東京大学大学院教育学研究科修士課
程，英国ケンブリッジ大学心理学部博
士課程修了（Ph.D.）。2021年より現職。
専門は犯罪心理学。著書に International 
developments and practices in investigative 
interviewing and interrogation: Volume 2 
Suspects（分担執筆，Routledge）など。

私の細切れ海外生活

警察庁科学警察研究所犯罪行動科学部少年研究室 室長

和智妙子（わち　たえこ）

　私は，警察庁の附属機関である
科学警察研究所（科警研）で犯罪
心理学分野の研究を行っています。
大学在学中から，将来は犯罪関連
の研究をしたいと思っていました
が，当時，日本ではそのような研
究ができる大学がほとんどありま
せんでした。そこで，修士課程修
了後に留学し，2002～ 2003年に
ケンブリッジ大学の修士課程で犯
罪学を学びました。帰国後，科警
研に勤めましたが，ありがいこと
に，人事院の行政官長期在外研究
員制度を利用して，2008～ 2010年，
2012～ 2013年に英国へ再度留学
することができました。2008年
から1年間はオックスフォード大
学に，2009年からはケンブリッジ
大学心理学部の博士課程に進学し
ました。また，研究留学ではあり
ませんが，2018年から2019年にか
けて，配偶者の駐在に伴い，科警
研を休職し，ドイツのフランクフ
ルトに1年間滞在しました。この
ように，私の経験はイレギュラー
なものではありますが，関心のあ
る方の参考になれば幸いです。
　私は，ケンブリッジ大学とオッ
クスフォード大学で修士号を取得
しましたが，英国の修士課程は基
本的には1年です。両大学ともに，
カレッジというものが存在するの
が特徴的で，学生は学部の他にカ
レッジに所属します。カレッジと
は学生の生活の場で，寮のように
居住空間であるとともに，イベン
トや部活動などの課外活動を通し
て他学部の学生と交流したり，学
部生はスーパービジョンを受けた
りします。ハリー・ポッターの世

界のように，「フォーマル・ホー
ル」と呼ばれる晩餐会があり，ガ
ウンを着て参加し，たまたま隣に
座った研究者や学生たちとの会話
や食事を楽しむこともあります。
両大学は同等に扱われることが多
いですが，私の印象としてオック
スフォードは形式を重んじるのに
対し，ケンブリッジは自由な雰囲
気でした。修士課程に関しては，
オックスフォードでは，オックス
フォード形式と呼ばれる学生が議
論をしてほぼ終わる授業が中心で
したが，ケンブリッジでは通常の
講義が多かったです。
　ケンブリッジ大学の博士課程で
は，マイケル・ラム教授に指導を
仰ぎました。ラム教授は，NICHD
プロトコル（http://nichdprotocol.
com/）と呼ばれる司法面接法を
開発した大変著名な研究者です。
ラム教授は研究が優れているだけ
ではなく，穏やかで人柄も素晴ら
しい方でしたので，進学を決めま
した。ラム教授は私が人生の中で
最も尊敬している方なのですが，
自分の直観を信じてよかったと
思っています。ゼミ生は留学生が
多く，学部生からポスドクまで10
名程度でした。ゼミ会は毎週金曜
日朝9時からあり，個々の研究の
進捗状況を発表し，ゼミ後には決
まって皆でカフェに行き，談笑し
ました。ゼミ仲間とは，帰国後も
連絡を取り合い，その後も国際学
会で一緒に発表するなどしており，
彼らの活躍は大変刺激になってい
ます。ラム教授には，科警研での
研究評価のために来日していただ
いたり，学会賞や国際誌の編集委

員に推薦していただいたりと，今
でも大変お世話になっています。
このように指導教官との出会いは
その後の研究人生にとって非常に
重要です。留学を考えている方は，
事前に先生にお会いして，先生と
の相性をぜひ調べていただけたら
と思います。
　その後，ドイツのフランクフル
トに，2018年1月から1年間滞在
し，世界がコロナ禍に入る直前に
帰国しました。ドイツ滞在中は2
つの国際学会に参加しただけで，
研究をすることもなく，ドイツ語
学校に通ったり，近隣の国を旅行
するなど，充実した日々を過ごし
ました。フランクフルトでは，ほ
とんどがドイツ語表記であり，私
はドイツ語がわからないので生活
が大変でした。滞在中にひどい病
気になり，大学病院に通い，点滴
を打ち続けてやっと回復するとい
う状況に陥りました。このように，
海外にいるときに病気になると非
常に大変です。皆様は，健康に気
をつけ，留学に行かれることをお
勧めします。
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認定心理士コーナー

Thinkings株式会社 
Tech & Design Center / Product Management Dept.  
Data Management

江川伊織（えがわ　いおり）

データと概念を操る魔法使い Profile─
2017年東京大学総合文化研究科修
士課程修了。修士（学術）。2021年
�inkings株式会社にデータマネジ
メント第1号社員として入社。採用
管理システムsonar ATSのデータ分
析や各種リサーチを手掛けている。

IT 企業の魔法使い
　会社をRPGのパーティとする
ならば，私の仕事は「魔法使い」
にあたります。前線の戦士（営業
やエンジニア）を魔法で後方支援
するポジションです。�inkings
が立ち向かうのは，採用にまつわ
る課題です。特に，企業の採用担
当者が日程調整や選考管理に時間
を取られ，応募者に十分に向き合
えずにいる現状を，ITの力で打破
することを目指しています。この
中で私は，営業戦略やプロダクト
開発の意思決定を支援するための
データ分析を担当しています。魔
法使いのたとえだと，データ分析
が呪文になるでしょうか。
　私は大学院で異常心理学を専攻
した後に，科学教育や研究支援な
どの仕事を経て現職に至ります。
現在のデータ分析部署は私の入社
と同時に設立されたため，半年ほ
どひとりで実務に携わっていまし
た。約150名の組織に異分子のよ
うな立場で加入したため，自分の
スキルや考え方を相対的に捉える
機会が得られました。特に心理学
の研究経験がどう活きているかを
以下で共有したいと思います。

研究経験がそのまま活きる仕事
　現在扱っているデータは多岐に
わたります。いわゆるSaaS型＊の
ビジネスなので，ユーザーの活用
状況や利用満足度のデータが日々

蓄積されます。
他にも，営業
活動の結果得
られる受失
注の記録，サ
ポートサイト
の閲覧状況な
ど，量や型も
さまざまな
データが存在
します。こう
したデータか
ら，各チームの機能を強化したり，
課題を解決したりできる示唆を汲
み出すのが私の役目です。たとえ
ば「活用状況をもとにユーザーを
分類し，より効果的なサポートを
したい」といった現場の要望に対
し，データを用いて貢献できるよ
うな問いの設定を行い，分析をも
とに現場の施策への実装を目指し
ます。このプロセスは，問いを立
ててデータを分析し，考察を生み
出す研究のプロセスと重なる部分
が多く，大学院での研究経験がそ
のまま活きていると感じられます。

概念を高精度で扱える力
　こうした仕事の中で，統計解析
のスキルや質問紙調査の経験は直
接的に役立つスキルです。これら
の他にも，今の仕事を下支えして
いると感じられる大学院での経験
が2つあります。ひとつは，心や
行動をモデル化して考えた経験で
す。外部刺激から行動に至る因果
関係を考えたり，交絡要因を考慮
したりすることは，心理学の研究

に必ず伴います。これは採用活動
のような，人が関わる現象に対し
て施策を考えるときにも求められ
る力だと感じます。
　もうひとつは，抽象概念を論理
的に扱う訓練を積んだ経験です。
人材領域では，エンゲイジメント
やレジリエンスといった構成概念
がよく登場します。こうした概念
の定義を明確にしたり，他の概念
と細やかに弁別したりする力が心
理学の研究では身につくと思いま
す。概念の扱いが甘いと，関係者
間の認識のずれが生まれ，事が進
まなかったり方針がぶれたりしま
す。この力は，人材領域での施策
を進めるための確かな土台を作る
ことに活きると感じています。
　私のチームではつい最近，こう
した力を備えた心理学研究者を新
たに1名採用しました。研究経験
をもつ人が魔法使いの立ち位置で
活躍する事例が増えれば，活躍の
場がさらに拡がっていくのではな
いかと期待しています。

プロダクトのシンボルになっているイルカとともに

＊ software as a serviceの略。インター
ネット経由でソフトウェアサービ
スを提供する業態。
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こころの
測り方

　死ぬときにはどんな気持がする
のか？　自分にはいつから意識が
あるのか？　他人と自分は同じよ
うに世界を見て，空を同じく青い
と感じているのか？　動物やロ
ボットが何かを感じることがある
のか？
　心理学や脳科学研究を目指して
いる読者には，こういう主観性の
問題をきっかけとしてこの道にす
すんだ方もいるでしょう。私も
そうでした。歴史的には，主観・
意識・クオリア（＝意識の中身，
「青の青さ」）は直接に「測定」が
できないので研究できないとされ
てきました。厳密測定できる「行
動」のみを実験し解析すべき，と
する行動主義心理学。主観性を
研究対象外とする行動主義は，哲
学・臨床研究・認知脳科学に今で
も影響を与えています。
　近年脳イメージングが発展し，
私たち自身が実験参加者となり，
主観的意識に対応した脳活動を計
測できるようになり，極端な行動
主義の考えを取る人は減っていま
す。では，意識やクオリアは，脳
イメージングと心理学手法を組み
合わせれば，その仕組みがわかる
ようになるのでしょうか？　この
話題に興味がある読者の方には，
私の著作『クオリアはどこからく
るのか？：統合情報理論のその先
へ』（岩波科学ライブラリー）な
どで深掘りしてみてください。
　本稿では，新しい意識研究手法
として注目されている「無報告課
題」と「大規模類似度課題」を紹
介します。クオリアとその測定の
関係性，つまり，判断や報告など
の行動と主観性には，どういう関

係があるのでしょうか？
　意識は測定できないとは，脳活
動測定ができなかった時代に，実
験参加者が何を考え感じている
かは原理的にわからない，という
考えから生じました。心理学で外
から制御できるのは，外界の刺激。
計測できるのは実験参加者の行動。
刺激を入力として行動を予測でき
さえすれば，意識なんてわからな
くてよい，という考えです。
　話はそれますが，私は子供の頃，
ドラゴンクエストというゲームが
大好きでした。ある日，当時売り
切れで手に入らなかったドラク
エ「攻略本」が届き，私は興奮し
て読み始めました。ところが，こ
れが超ガッカリ！　私が好きだっ
たのは「ドラクエ経験」であって，
経験とは関係のない入出力の部分
（アイテムに関する情報など）は，
役には立ったけど，私の興味では
なかったのです。
　同じように（強引！），私の
元々の興味は「生きられた経験・
クオリア」だったのに，いつの間
にか，経験を持つ実験参加者の行
動や脳活動ばかりを研究している
ことに気づく時があります。攻略
本的なガッカリ感はどうしようも
ないのでしょうか？
　この問題と関係するのが，哲学
者の西田幾多郎や現代心理学の父
であるウィリアム・ジェームズら
が論じた「純粋経験」という考え
です。ちなみに藤田正勝の『現代
思想としての西田幾多郎』（講談
社）は，私でもスイスイ理解でき
た（と思う）のでおすすめです。
　純粋経験は，判断や言語化の前
にある経験そのもののことです。

「私がりんごを赤いと思う」では
なく「赤いりんご」むしろ「赤」
だけです。私という主体がりんご
という対象を赤いと思うという経
験を持つ，という枠組みを一度捨
ててみようという話です。赤ちゃ
んや動物は「赤」と言語化しない
でしょうから，彼らの意識は純粋
経験でしょう。
　純粋経験は，主観そのものを
研究したいと考えている人には
面白い概念です。が，判断する前
の経験など，研究対象になるので
しょうか？　言語化されない内容
は，脳内の微弱な神経活動に対応
し，意識にはのぼらないのかもし
れない。たしかに，短時間の刺激
提示状況では，意識的にアクセス
できない脳活動が生じることが観
察されます。言語化されないなら，
なにも意識されないという考えは
ヘーゲルなどの西洋思想に見られ
ます。
　しかし，無意識に対応する脳活
動と，注意を向けず報告もしない
が意識にのぼっている脳活動は，
質的に相当違うことが近年わかっ
てきています 1。眼球運動などを
計測すれば，無報告でも主観経験
を高い精度で予測できる状況も知
られています。「無報告課題」に
より，純粋経験の神経基盤に近づ
ける可能性があります。
　無報告課題では直接に実験参加
者から報告を得ないので，どうし
ても不安が残ります。意識研究の
文脈では，注意を向けていないと
きには，目の前に見せられた目立
つ物体すら見えない，という状況
もあります 2。そんな状況を知っ
ていれば，無報告課題には抵抗が

意識・クオリアを科学するには？
オーストラリア，モナシュ大学医療看護健康科学学部 教授

土谷尚嗣（つちや　なおつぐ）
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あるかもしれません。
　このジレンマを解決するために，
無報告課題と組み合わせて使うと
有望なのが「大規模報告課題」で
す 3, 4。 オンラインで実験を組め
ば，実験室では難しい大量の知覚
刺激に対して，大多数の実験参加
者からデータを得ることが容易に
なります 5, 6。これを活かし，予測
ができない刺激を一瞬だけ見せら
れたとき，言語 4や視覚プローブ 3

を使って，視覚経験の中身を各参
加者が部分的に報告する。それら
を総合したものを参加者集団が共
通に経験しうるものとみなせます。
　たとえば，我々は大規模報告課
題を使い，一瞬見せられた自然画
像の中に，画像のテーマにそぐう
もの・そぐわないものがどれだけ
意識にのぼるかを計測しました 3, 4。
このような状況では，部屋の外や
中，乗り物や人，といった大雑把
なカテゴリーしか報告できないも
のでしょうか？　我々の実験では，
細かいレベルの具体物，たとえば
エッフェル塔などですら，133ミリ
秒という提示時間（マスクあり）
でも，ほとんどの人が報告できま
した。ならば，無報告条件下で同
じ写真を見せても，大体の参加者
ではエッフェル塔が見えているは
ずだ，という予想が立ちます。一
方，画像内の物体の入れ替え，たと
えば，掃除のモップをカヌーのパ
ドルに入れ替えるなどしても，そ
の物が画像に対して小さい場合，
多くの参加者が気づきません。今
後，どのように注意をそらせば，明
らかな違いに人が気づかないのか，
ということも大規模報告課題で明
らかにできるでしょう。
　確率的に意識・クオリアが生じ
る状況は，これまでの心理学・脳
科学では，意識のメカニズムに迫
るための最も重要な課題だとされ
てきました。外部刺激を一定に

していても，見える人と見えない
人がいる状況で，彼らの脳の働き
方の違いを理解すれば，意識のメ
カニズムの理解につながるはずだ，
という論理です。しかし，日常で
私たちが経験する意識というのは，
確率的なものだらけではないで
しょう。歴史的に，心理物理学で
は，基本となる「ものさし」とし
て「丁度可知差異」が使われてき
ました。そういう確率的で，微細 
な主観的な違いだけに注目せずと
も，主観感覚の直接の報告や，類似
度報告といった他の方法を使えば，
よりグローバルなクオリアの構造
を捉えられます。ある明度・彩度
における色のパッチを集めて，そ
れらの距離が主観的な類似度にな
るように配置しようとすると，環状
の色構造が明らかになります。こ
ういうクオリアの構造を支える脳
活動を明らかにする，というのが，
我々が提案している「クオリア構
造」プロジェクト7の一部です。
　クオリア構造では，大規模報告
と無報告課題を組み合わせた研究
も行っています。大規模に色の類
似度をオンラインで測ると，色の
類似度構造は，通常言われている
ような三次元（明度，彩度，色彩）
では捉えられなさそうです。また， 
様々な色を無報告課題で見せると， 
報告に関する脳部位の活動は減
少しますが，視覚野での活動は
変わらないか，むしろシャープに
なっている，という予備的な結果
も得ています。このような結果
を積み上げることで，我々の日常
生活の直観にしっくりくる，西田
やジェームズが言っていた，言語
化・報告・判断の前の「純粋経
験」の世界を研究する手立てが得
られるのではないでしょうか？
　意識やクオリアは研究できない，
とするような概念的なバリアは，
オンライン実験などの新しい心理

学のツールや，高精度の脳イメー
ジングや，理論神経科学（統合情
報理論）などと結びつくことで，
どんどん崩れていくことでしょう。
研究の妨げ・理解のバリアを根本
的に問いただせば，モノとこころ，
脳と意識の関係性への理解の道が
開けて来るでしょう。その道の先
に，主観と客観は対立したものと
考えるべきか，という西田の根源
的な問いがあり，この世界のあり
方，人間の生き方へのヒントがあ
るのかもしれません。
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日常は感情にあふれている
　今，この書を手にしているあな
たの心の状態は，どのようなもの
でしょうか。ずっとできなかっ
た数学の問題が解けて「うれし
い」（喜），友達と言い争いになっ
て「腹が立っている」（怒），愛用
していたペンをどこかに落として
しまって「落ち込んでいる」（哀），
朝から快晴の下，登校してきて
「気持ちがいい」（楽）。私たちの
日常は，こうした喜怒哀楽，そし
てこの他にも，実に多種多様な感
情に彩られていると言えます。
　しかし，感情の中には，あまり
経験したくない厄介なものも多々，
あるはずです。例えば，何かに恐
怖を感じていたり，先のことがわ
からず不安な気持ちが続いてい
たりすることは，ある意味，不幸
な状態であり，できればそれらか
らずっと解放されていたいと思う
のではないでしょうか。実際，人
によってはこの恐怖や不安が極度
に高じて，日々の生活がにっちも
さっちも行かなくなり，それこそカ
ウンセリングなどの心理的な治療
や支援を要することもあるのです。

感情の重要な働き
　けれども，なぜ，こうした厄介
な感情も含め，私たちヒトにはた
くさんの種類の感情が備わって
いるのでしょうか。近年，身体の

構造や機能だけではなく，心の性
質もまた生物の進化の産物である
と見なす「進化心理学」がとても
盛んになってきていますが，その
仮定に従うならば，もし，ある心
の性質が，生物としての適応性を
脅かすものであれば，それは長い
進化の過程でとっくの昔に淘汰さ
れていたはずです。ということは，
逆に言えば，私たちが「こんな感
情なければいいのに」と密かに
思っているようなネガティヴな感
情も，生物種としてのヒトの生存
や繁殖などに何らかの形で寄与し
てきたのだと考えることができま
す。恐れや不安も，確かに主観的
にはすごくいやな状態かも知れま
せんが，恐れは何か危機に接した
際にとっさに逃げるという行為を
引き起こし，また，不安は予め危
ないことを回避して堅実な行動を
とらせるという意味で，私たちの
生き残りに欠かせない役割を果た
していると考えることができます。

関係性を支える感情
　さて，私たちヒトの感情の中に
は，とりわけ他者との関係性や集
団状況において頻繁に経験される
一群の感情があると言えます。変
なたとえになりますが，あなたが
部活の朝練か何かでお腹がペコペ
コになり，授業開始前に早弁して
しまったとします。しかし，昼に

なればやはりまたお腹は空く訳
で，あなたは早弁してしまったこ
とを悔いることになります。そん
な時，あなたの様子を察した隣席
の友達が「自分の弁当，食べてい
いよ」と言って，弁当箱をあなた
に差し出してくれるとします。そ
して，空腹のあなたはその言葉に
甘え，即座にその弁当をガツガツ
食べ始めます。しかし，ふと気が
つくと，弁当の中身はほぼ半分に
まで減ってしまっているではあり
ませんか。そこで，あなたは「友
達の食べる分がなくなってしまう，
すまない」と罪悪感を覚え，そこ
で箸を止めてしまうかも知れませ
ん。それどころか「こんなにいい
友達はいない，ありがとう」と心
底，感謝の気持ちを抱き，「学校
帰り，自分の小遣いを削って，こ
の友達にとっておきのハンバー
ガーでもおごってあげよう」など
と思うこともあるでしょう。
　もちろん，罪悪感も感謝の気持
ちも感情の一種であり，私たちに
とっては身近な心の状態です。こ
の状況においては，別に友達から
「もう食べないで」と途中で制止
されている訳ではないので，あな
たは差し出された弁当をすべて食
べ尽くすこともできるはずです。
それなのに，罪悪感から自らその
欲求にブレーキをかけてしまう。
また，友達から「必ずお返しして
ね」などと要求されている訳でも
ないのに，感謝の気持ちに突き動
かされて「絶対，おごってあげな
きゃ」という決意を固める。
　穿った見方をすれば，罪悪感は
まだまだ利益追求できそうなのに
それに歯止めをかけるという意味
で，また感謝の気持ちは自分の利
益をすり減らして相手に分与しよ
うという意味で，ある意味，自ら
にあえて損を背負い込ませる働き
をしていることになります。実は
この罪悪感や感謝に限らず，ヒト

感情のの心理学心理学
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Psychology for U–18　高校生に伝えたい  感情の心理学

の感情の中には「今ここ」での損
得という視点からすると，あえて
利益から遠ざけ，むしろ損や害を
被らせるものが少なからず存在し
ていることが知られています。

ヒトの最大の強みは社会性
　少なくとも短期的な利害という
点から言えば，これらの感情は非
合理そのものということになりま
す。しかし，少し長期的な視座か
ら見るとどうでしょうか。これら
の感情があるからこそ，私たちは
他者との関係を良好に保ち，集団
の中で自分の適応的な立ち位置を
ちゃんと維持することができてい
ると言えるのではないでしょうか。
　言うまでもありませんが，ヒト
は単体で見ると鋭い牙や爪を持っ
ている訳ではなく，生物全体の中
で闘争能力は決して高い方ではな
いはずです。かと言って速い足が
ある訳でもなく，逃走能力も相当
に低いと言わざるを得ません。事
実，単体としてのヒトはきわめて
弱い存在なのです。しかし，ヒト
は群れをなすと俄然，強くなると
言うことができます。集団で協力
し助け合う中で，大型獣などに対
して高度な防御態勢を築き，また
たくさんの人で一緒に狩猟や採集
などをする中で，効率的に生活の
糧を得てきたのです。
　生物学者の中には，ヒトという
生物種の最大の強みを高度な社会
性，すなわち他者との関係や集団
を広く深く形成し維持する力の中
に見出す向きもあります。そして，
その社会性を下支えしている心の
性質の最たるものとして，まさに
こうした一群の感情が存在してい
ると言えるのです。

互恵性・公正性にこだわる心
　もっとも，私たちはただのお人
好し，すなわち自らに自己犠牲的
な行動を強い，他者に利他的な行

動を向けるだけの存在ではありま
せん。時に相手に対して，自分へ
の利他的な行動を期待し，現に求
める存在でもあります。社会性の
中心には，当然，こうした自他間
の互恵的なやりとりがある訳で，
これがうまく行っていない場合に
は，私たちは概して，憤りも含め，
不快な思いにとらわれることが多
いと言えます。いわゆるフリーラ
イダー，つまりは自分は他者に協
力も何もしないで，ただ利益にだ
け与ろうとする者を見たりすると，
不愉快な気分になり，何か罰した
いような気持ちになるものです。
　また，これに関連して言えば，
社会性の基底には，公平性の原理
も存在していると言えます。心理
学で実際に行われてきた研究の
一つに，いわゆる「最後通牒ゲー
ム」を用いたものがあります。そ
れは，実験参加者2人にある一定
額のお金が与えられ，2人の間で
それを配分するという設定になっ
ており，コイン投げなどで，一方
が自身がいくら取り，相手にいく
ら渡すかを決める提案者に，他方
がそれでいいかどうかを1回だけ
答える回答者の役割を割り当てら
れます。この実験の肝は，回答者
が「いいよ」と言ってその提案を
受け入れれば2人ともが提案通り
の額を手にすることができるので
すが，「いやだ」と言って受け入
れなければ，両者，全くお金をも
らえないということです。
　純粋に経済的損得から言えば，
仮に10万円の配分が，提案者が
99,999円で，回答者が1円であっ
ても，全くお金を手にできないよ
りは1円でも儲けが出た方が良
い訳ですから，その提案には合理
性があることになります。しか
し，現実的にそうした提案をする
者はほとんどいないようで，今で
は様々なデータから，提案者側が
する一般的な提案は，限りなく

フィフティ・フィフティに近いも
のであり，相手側の取り分を総額
の20%未満と設定するような者
は全体の5％にも満たないという
ことが知られています 1。そこに
は，自身の利己的な利益追求に歯
止めをかけ，他者との利益バラン
スがより公平になるように仕向け
る何らかの感情の介在を想定する
ことができます。別の見方をすれ
ば，私たちは，自身を含め，人が不
公平な状況に置かれた際に，怒り
の感情に駆られることをリアルに
知っており，それを恐れて，でき
るだけ公平にふるまおうとするの
かもしれません。
　この小論では一見，厄介に思え
る感情が，私たちの日常，とりわ
け他者との関係性や集団での社会
生活において，とても重要な役割
を果たしている可能性について
ふれてきました。しかし，心理学
における感情の研究は，無論，こ
うしたテーマに狭く留まる訳では
ありません。例えば，感情は人の
顔に表情となって表れます。また，
それは心拍や体温などの生理的変
化を伴うものでもあります。さら
に，脳神経の働きとも分かちがた
く結びついています。それぞれに
おいて分厚くおもしろい研究が展
開されています。最後に，感情研
究の裾野はとても広いのだという
ことを付言して，この論を結びた
いと思います。

ブックガイド
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Keeping fresh eyes  Keeping fresh eyes   心理学研究　最先端心理学研究　最先端

視覚と聴覚の空間情報を
心的に操作する

若手の会企画

　そこに物体があるという空間的
気づきは，視覚だけでなく，聴覚
からも得ることができる。特殊な
場合には，ソナーのように音を自
ら発して反射音を聴く。音だけで
物体までの距離を推定させると，
視覚よりもやや不正確であること
がわかったのだが 1，それでも視
覚の代わりの手段として，テクス
チャや大きさ等の弁別を行える。
　ある感覚（モダリティ）が空間
的に優勢だったとしても，他の感
覚で情報を補う行動は，哺乳類で
は一般的に観察できる。ある種
のコウモリでは，標的距離と明る
さに応じたモダリティ切り替え戦
略が示唆されている。聴覚は指向
性が高く，すぐに減衰してしまう
ため，代わりに広い視野で情報を
補う。鯨類でも類似した視覚利用
戦略があるかもしれない。ネズミ
イルカにとって聴覚情報は高い定
位精度をもつはずが，なぜか視覚
に依存する可能性があった。実際，
遊泳中のイルカに視覚阻害をして
みると，自由に遊泳できなくなり
衝突制御の精度が低下した 2。こ
れらのことは，一部の哺乳類は視
覚と聴覚を相補的に利用している
可能性を示す。視覚と聴覚から得
られる情報は類似しているのだろ
う。ある図形を数秒後に再確認す
る記憶テストで，小型鯨類は聴覚
だけで特定した三次元図形を，視
覚情報だけで正解できる。

　いくつかの感覚による情報補完
は同じようにヒトでも考えられる。
ここで，モダリティ切り替えに着
目してみる。同じ対象に関する空
間情報を視覚だけでなく，聴覚か
らも同時または順番に取得し情報
の照合を行う場面で，イメージと
して浮かべる対象が，視覚と聴覚
で共通であるかが重要になってく
る。これらの情報の照合にコスト
が生じる場合は，イメージを素早
く，あるいは正確に切り替えるこ
とは難しくなってしまう。
　より具体的には，上の記憶テス
トが対象とする一時的なイメージ
について，素早く正確な切り替え
ができる場合，①イメージを記憶
する場所が別々に存在しない，②
聴覚と視覚の情報を切り替える損
失が小さい，という共通性の観点
を検討してみた 3。①については，
いくつかの画像や音声を記憶さ
せるテストで，その成績から直接
的に記憶容量を計算して確認でき
る。容量値の大きさから，画像と
音を同時に記憶すると，互いの容
量スペースに干渉することがわか
り，記憶する場所が共通である可
能性がわかっている。②について
は，記憶テスト成績が記憶更新の
精度を反映するように実験手続き
を改良した。視覚と聴覚でそれぞ
れ示される上下左右方向の指示に
従って心的に標的を追いかけるテ
ストを実施した。ここでのモダリ

ティ切り替えの損失とは，情報の
照合や統合の失敗を意味する。し
かし，そのような損失は検出され
ず，情報更新の側面でも共通性が
支持されることがわかった。
　他の哺乳類と同じように視覚と
聴覚への依存を切り替える戦略
については，手がかり刺激の区別
のしやすさを操作すれば観察で
きると考えた 3。方向指示に従っ
て標的を追いかける時，視覚より
も聴覚の方向が区別しやすくなる
と，そうでない時に比べて，実験
参加者は優位な聴覚情報を利用し
た。聴覚の優位性を段階的に逆転
させていくと，促進と干渉の特徴
は，ちょうど視覚のそれと対称的
に変化していった。このように，
感覚の種類にかかわらず，優位だ
が嘘の情報が他方の感覚情報に影
響することが明らかになった。重
要なことは，優位な感覚情報は真
偽にかかわらず無意識的に利用さ
れてしまうのだが，本当の情報も
同時に利用しており，視覚と聴覚
のどちらか一方だけに頼り切ると
いうわけではなかった。したがっ
て，ヒトや他の哺乳類では，いく
つかの感覚から得られる情報入力
を排除せず，むしろ共通性をもつ
情報への依存を許容しているのか
もしれない。今後は仮想空間技術
等を応用することで，これらの知
見に対する考察を深めたい。
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音楽・ダンスから 
ヒトの心を探求する

Keeping fresh eyesKeeping fresh eyes   心理学研究　最先端心理学研究　最先端 若手の会企画

　「うちの犬は音楽を流すと，そ
れに合わせて踊るんだ」のような
ことを一度は友人から聞いたこ
とがあるかもしれません。また
InstagramやTikTokなどのSNSに
おいて，動物が音楽に合わせてダ
ンスをしているような映像を見た
ことがあるかもしれません。この
ような映像を見ると，「本当だ！
可愛い！」と思う人もいるでしょ
う。一方で「本当にダンスをして
いるの？ 音楽とは無関係に動い
ているだけではないの？」と思う
人もいるでしょう。
　この疑問に対して，ある研究グ
ループはYouTubeに投稿されて
いる“動物の踊ってみた”のよう
な動画を用いて「動物は音楽に合
わせて自発的にダンスをするの
か」を検討しました 1。その結果，
イヌも含めて多くの動物は音楽に
合わせたダンスをしていませんで
した。
　この研究が示唆することは，私
たちにとっては当たり前のように
存在している音楽に合わせたダン
スは動物全体ではあまり見られな
い行動だということです。つま
り，この行動のメカニズムやその
進化的起源を探求することはヒト
のヒトらしさを明らかにできる可
能性があり，心理学や近接領域で
は「感覚運動協調」や「リズムへ
の同調運動」などと呼ばれ，多く
の研究が行われています。

　リズムへの同調運動を研究する
上で頻繁に用いられる課題の一つ
に，「同期タッピング課題」とい
うものがあります e.g., 2。これは非
常にシンプルな課題で，提示され
るメトロノーム音に合わせて手指
でタッピングを行うというもので，
実際のダンスや音楽演奏とは異な
り，タイミングのズレなどをミリ
秒単位で容易に分析することがで
きます。
　この課題を用いることで，リズ
ムへの同調運動のさまざまな側面
が明らかになってきました。例
えば，「メトロノームに合わせて
タッピングをしてください」と
被験者に教示しているにもかか
わらず，ほぼ全ての被験者がメト
ロノームよりも数十ミリから数
百ミリ秒ほど早くタッピングを
してしまうことが知られていま
す（Negative Mean Asynchrony: 
NMA）3。NMAがなぜ生じるの
かに関してはさまざまな議論があ
るのですが，少なくともNMAが
生じているということは，ヒトは
メトロノームに対して反応的に
行動しているのではなく，メトロ
ノームの周期的なリズムを理解し
予測的に行動していることを示
します。一方で，例えばチンパン
ジーやラットに類似の課題を行
わせると，ヒトとは逆に，メトロ
ノームよりも数十ミリから数百ミ
リ秒ほど遅く運動することが報告

されています 4, 5。
　なぜ，ヒトは高度なリズムへの
同調運動を行えるのかについては，
未だに多くの議論があります。例
えば，発声学習とリズム同調仮説
では，リズムへの同調運動は声マ
ネ能力（発声学習）の副産物的
に獲得されたと考えます 6。また，
神経科学の知見では小脳にリズム
への同調運動を支える神経機構が
存在するということも示唆されて
います 7。そして，私たちの研究
グループは，音楽のような外的リ
ズムへの同調には，身体の内的リ
ズム（内受容感覚）が関与すると
いう仮説を立て，実験を行ってい
ます。このような知見を今後も積
み重ね，そして統合していくこと
が，ヒトの心を明らかにすること
の一助となることを期待していま
す。
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あなたの世界が広がる一歩を

　今日は私の経験からイベント参加についてご
案内したいと思います。私は被災時に様々な心
模様に触れたことをきっかけに心理学を勉強し
始め，認定心理士の資格を取得して3年になり
ます。学んだ心理学は日々の自己観察を第一に，
仕事や社会生活でも活用しており心理学は私に
とってはなくてはならない大切な道具です。し
かし，使いこなすことは容易ではなく，手にな
じむ切れ味のよい包丁のようにするために日々
の研鑽が必要と感じるも，大学卒業後は心理学
を学ぶ機会はほとんどなくなっていました。そ
んなときに知ったのが認定心理士の会イベント
です。全国各地・オンラインで開催され，テー
マは豊富，住んでいる地域に限定されずどこの
地域のイベントにも参加可能，しかも参加費は
無料！ なんと有難いことかと，テーマを選ば
ず，開催日に都合がつくイベントには参加する

認定心理士の会から

大学の研究者が企業や地域と 
共同関係を結ぶために必要なこととは？

　今年の日本心理学会では，上記のテーマで，
大会企画シンポジウムを若手の会で実施させて
いただきました。
　私自身，博士論文まで大学生を対象としたア
ナログ研究を主としており，博士号取得後，新
たなコミュニティと手を組み，研究を展開する
ことの難しさを感じていました。
　本シンポジウムでは，教育，企業，スポーツ領
域の方と共同研究を実施している先生方（順に，
明治学院大学：山田達人先生，東京家政大学：
岡島義先生，東京大学：工藤和俊先生）とその
共同研究者（順に，埼玉県ふじみ野市立大井東
中学校：守谷喜光先生，NECソリューションイ
ノベータ：秋冨穣先生，JLPGA公認女子プロゴ
ルファー：菅野仁美先生）にお越しいただき，
共同関係の構築や研究フィールド開拓のチャン
スを得るために，研究者に求められる要素につ

いて議論を行いました。
　先生方との議論を通して，「研究者は自身の
要求だけではなく，相手側のニーズを把握し，
それを満たすこと」「相手に柔軟に合わせる」
「礼節を重んじる」「誰でも良いのではなく，な
ぜあなたと研究をしたいのか，なぜ○○学校で
調査をとらせてほしいのかを明確に伝えるこ
と」「義理や恩の有無」「知見のフィードバック
が実際に役立つ内容になっているか」などの内
容が共同関係の構築や研究フィールドの開拓に
必要な要素として浮かび上がってきました。
　これらの要素は研究だけではなく，全ての社
会的なやり取りで重要な要素だと思います。産
学連携のマッチングシステムや調査会社への委
託など，便利さが加速する世の中ですが，最終
的には「人と人」で成り立っているということ
を忘れずに研究を進めていきたいと思いました。
　本シンポジウムが心理学領域のさらなる発展
と一隅を照らすことにつながれば幸いです。
 （若手の会代表幹事　井上和哉）

若手の会から

ようになりました。最初は一人で参加する不安
や心理系職業ではないことへの気おくれもあり
申し込むことに躊躇していましたが，一歩踏み
出してみるとイベントには一人で参加している
方が多く，また，様々な業界に身をおく方々が
参加されており，日常では全く接点のない方々
とも心理学が介在することで共通の話題が生ま
れ興味深いお話に触れることもできます。そし
て，参加している認定心理士の方や先生方との
交流の機会から横の繋がりも生まれます。私は
イベント参加で認定心理士の友人ができ，チー
ムを作って防災のシチズン・サイエンス活動を
するようになりました。何が自分の世界を広
げるきっかけになるかわかりません。ぜひ，世
界を広げる一歩を。イベント情報は日本心理学
会ホームページまたは認定心理士の会フェイス
ブック にてご案内しています。認定心理士の会
では皆様のご参加を心よりお待ちしております。
 （認定心理士の会運営委員会委員　竹中あかり）
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知を持ち寄る場での国際協力

　新型コロナウィルスの感染拡大から約2年半
が経過し，国境を超えることはもとより家族や
友人と会うことすらできなかった世界は，この
半年ほどで急速に開かれ始めてきています。海
外の学会は対面やハイブリッドによる開催が再
開され，私も6月にコロンビアで開催されたサ
ミットへの参加から本格的に海外出張を再開し
ています。国内外の同僚に会う機会が一気に増
え，直接会える嬉しさを噛み締める中で，世界
ではコロナ後の社会の創生に向けて人の往来が
始まっていることを感じます。
　2022年6月，コロンビアのボゴタで Global 
Psychological Allianceのサミットが開催され
ました。日本心理学会も参加している Global 
Psychology Allianceは，2019年11月，アメリカ
心理学会とポルトガル心理学会が中心となり，
心理学の立場から世界が協働し気候変動の問題
解決に貢献するために立ち上げられ，70を超え
る国・地域・国際の心理学会が一緒になり心理
学を使って人々のウェルビーイングを促しなが
ら，地球規模課題の解決に取り組む活動をして
います。しかしながら始動直後にパンデミック
が起こったためオンライン会議に切り替え，気
候変動への対応からコロナ関係の議題を中心と
して活動してきました。コロナ禍が少し落ち着
いた今回のサミットでは SDGs（持続可能な開
発目標）の17の目標のうち，「3 すべての人に
健康と福祉を」「10 人や国の不平等をなくそう」
「13 気候変動に具体的な対策を」に焦点を当て，
心理学からできる貢献について議論しました。
　世界には，一ヶ国だけでは対応しきれなかっ
たり，一ヶ国だけで対応しても非効率であった
りする課題が山積しています。また，世界がグ
ローバル化する中で，より多くの課題が地球規
模となってきています。経済資源のみならず知
的資源も限りがある中で，より効率よく，より
効果的に，それらの課題と向き合い解決を目指
すためには，世界が一丸となり手を組むことが
必要です。心理学は，世界レベルで対応できる
こと（人類共通の対応策）と各国や各社会レベ
ルで対応した方が良いこと（文化・文脈に配慮
した対応策）についても，これまでの知見の蓄
積が示唆をくれるため，地球規模課題の解決を

目指す上でとても重要な学問であると言えます。
　このように心理学の「国際化」は，海外から
知識を取り込んだり海外に知識を送り込んだり
する国際化から，世界が知を持ち寄る国際化に，
大きく形を変え始めています。その理由の一つ
に，今までであれば，議論の場に参加できる資
源を持つ国，言い換えると参加のための旅費や
時間や人を費やせる国だけで決められていたこ
とが，オンラインプラットフォームの急速な発展
により，より多くの国や人が参加できるようにな
り，より多様で見過ごされがちだった視点が持
ち込まれるようになったことがあると考えます。
　そのような変化に対応し，日本心理学会と
してできることを模索しています。4月に韓
国心理学会が企画した “International Forum on  
Psychology Regulations” や，8月に Asia Pacific 
Psychology Alliance（APPA）が企画した “Psychological 
Regulation across the Asia Paci�c” で公認心理師の
資格化と養成について日本の状況を説明してき
ました。これは，アジアでいち早く心理学の資
格を国家資格化した国や地域の一つとして，ア
ジア地域の心理学の国家資格化の動きに協働す
ることが大切であると考えるからです。また，
2年間事実上停止していた国際学会旅費補助も，
今年度から再開しました。これは，世界が開か
れ始めている現状において，日本の若手の皆さ
んが科学の発展の場に参加できる素地を作るこ
とがどれだけ重要であるかを再認識し，それを
後押しできる制度を再び整えておきたいという
考えからです。一つの国がいなくても世界も科
学も進んでいきます。しかし，日本の心理学が
世界の心理学と一緒に課題の解決と将来の発展
を考える場所にいることこそ，日本にとっても
世界にとっても重要なのです。
　感染症，気候変動，異常気象，紛争，貧困，
人権侵害と枚挙にいとまがないほど，世界は今，
多くの難しい問題に直面しています。人の心や
行動を科学する学問である心理学だからこそ，
そして，その心理学が世界とつながるから見え
てくる問題意識と解決への取り組み姿勢を持っ
てこそ，この難しい局面を乗り越えていけると
信じています。温かな人と人の繋がりを感じな
がら，コロナ禍を乗り超えた先にある地球の明
るい未来に想いを馳せています。
（国際担当常務理事・立命館大学准教授 鈴木華子）

常務理事会から
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認定心理士コーナー

1　認定心理士について
　2022年度第2回委員会（通算第
191回）が2022年6月18日に開催
されました。5月2日までに受け
付けたうち931件を審査し，874件
を合格，43件を保留，14件を不合
格としました。また，以前の委員
会で保留または不合格と判断され
たうち追加資料の送付された23
件を再審査し，17件を合格，5件
を保留，1件を不合格としました。
この結果，2022年度の初回審査
数は1,277件，総審査数は1,317件，
認定可件数は1,253件，資格取得者
数は1,238名となりました。資格
取得者は累計69,674名です。今後
の認定委員会の開催予定日は10
月1日です（2022/8/31現在。8/20
開催予定は感染拡大のため中止）。
2　認定心理士（心理調査）
　 （通称：心理調査士）について
　前掲第191回委員会で，5月29
日までに受け付けたうち58件を
審査し，30件を合格，28件を保留
としました。この結果，認定心理
士（心理調査）の資格取得者の累
計は437名となりました。
3　認定心理士の会主催イベント
　認定心理士を取得された方々

によるコミュニティ「認定心理
士の会」には，北海道，東北，関東，
東海，北陸，近畿，中国・四国，九
州・沖縄の各地方およびオンライ
ン支部会があり，それぞれが中心
となって年数回のイベントを開催
しています。2019年度まではオ
ンライン支部会を除いて基本的に
対面開催で（もちろんどの地方の
イベントに参加していただいて
もいいのですが），近隣の認定心
理士同士，そして運営委員会メン
バーをはじめとする日本心理学会
の会員たちなどの交流が主目的で
した。しかしコロナ禍により物理
的な場は奪われ，すべてがオンラ
イン開催に切り替わりました。
　試みに，認定心理士の会ニュー
ズレターや認定心理士の会運営
委員会の議事録から，2019年度と

2021年度の各地方支部イベント
の参加人数を抽出し，比較可能な
表にまとめてみました。2019年
度は対面，2021年度はオンライン
（東海支部シンポジウムのみオン
デマンド）実施です。開催形態や
テーマによる影響もあるので乱暴
な比較ではありますが，「桁違い」
の参加者数です。
　ようやく対面イベントも開催可
能になってきた今般，2022年度の
開催形態はオンライン，対面のみ，
ハイブリッドと多様になりました。
支部会という組織の良さを活かし
つつ，どうオプションを効果的に
使い分けるか，運営委員各位には
知恵を絞っていただいているとこ
ろです。
　　（資格担当常務理事・
　　　大阪大学教授　三浦麻子）

　世界がコロナ禍に見舞われた2020年以降，私
たちの生活は元より，アプリ市場でも大きな変
化が続いています。今回の特集では，私たち
の心を調整するアプリに焦点を当ててみまし
た。アプリには，良い効果が期待されるものも
存在する反面，有効性や安全性が疑わしいもの
があることも事実です。世界が分断されやす
くなっている現状にあって，科学的根拠を大切
にする姿勢が大事といえますが，アプリの活用
に際しても，そうした視点を忘れずに臨みたい
ものですね。 （山本哲也）
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資格認定委員会より 支部会
2019 年度 2021 年度

イベント 参加人数 イベント 参加人数

北海道支部会 シンポジウム 約 70 講演会 242
東北支部会 講演・シンポジウム 合計 140 シンポジウム 約 180

シンポジウム 40 超 シンポジウム 約 150
シンポジウム 247

関東支部会 セミナー 31 セミナー 412
セミナー 96
セミナー 約 150

東海支部会 シンポジウム 101 シンポジウム 420
北陸支部会 講演会 47 講演会 203

講演会 38 講演会 531
近畿支部会 （中止・延期） シンポジウム 437
中国・四国支部会 講演会 （不明） セミナー 420

セミナー 56
九州・沖縄支部会 シンポジウム 105 セミナー 603
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