
ロシアとウクライナ，アメリカとイラン，イスラエ
ルとイランやハマスの間で戦争や武力衝突が続いて
いるため，世界では紛争によって多くの人が亡くな
っているような印象を受けます。2024年の紛争関連
死者数は48,383人で，前年より40％増加しています。
これは，ロシアのウクライナ侵攻前である2021年の
14,447人の3倍以上にあたります1。しかし，それで
もこの数は，2024年の殺人による死亡者数（約44万
人）の1割程度にすぎません（ただし紛争による負傷
者はさらに多い）。少なくともここ数年は，毎年世界
中で43～44万人ほどが意図的に殺されています2。
　人はどのような理由で殺人に至るのでしょうか。
外国とは事情が異なる可能性がありますが，法務省
が公表する『令和6年 犯罪統計白書』3によれば，罪
種別・主たる被疑者の犯行動機（総数表）において，
殺人の動機として最も多いのは憤怒（428件）です。
これは，第2位の怨恨（105件）を大きく上回っており，
この傾向は長年変わっていません。
　憤怒とは，ひどく怒ること，あるいはその激しい感
情を意味します。つまり，日本で起きる殺人の動機
としては，カッとなった結果が最も多いということ
です。人を殺したいと思うほど強い怒りを経験した
ことはなくても，きつい言葉を口にしたり，物に当た
ってしまったりする経験は，多くの人に思い当たる
のではないでしょうか。

怒りを感じる状況と怒りの意味
わたしたちは，どのようなときに怒りを感じるの

でしょうか。神経科学者のフィールズは，私たちに
は生まれつき備わった怒りの「9つの引き金」がある
と述べています4。それは，①Life（生命の脅威），②

Insult（ 侮 辱 ），③Family（ 家 族 へ の 脅 威 ），④
Environment（環境の侵害），⑤Mate（配偶者・恋人へ
の脅威），⑥Order In Society（社会秩序を侵す），⑦
Resources（資源の侵害），⑧Tribe（仲間・所属集団へ
の脅威），⑨Stop（行動の妨害）です。
これらの引き金は，広い意味で「縄張り

（territory）」が侵害されたときに生じる反応と考える
ことができます5。ここでいう縄張りとは，物理的な
空間だけでなく，権利，評価，役割，社会的地位，時
間，所有物，規範など，私たちが守りたいと感じる領
域全般を含みます。侵害される縄張りの種類と具体
例を挙げると，表1のようになります。
これらの9つの引き金の頭文字は，英語のLIFE（生
命）と仏語のMORTS（死）で生命の死（致命傷）とな
ります。つまり，私たちが怒るのは，自分や身近な人
を守り，資源や立場を防衛し，自由に行動できる範囲
を確保する，生存に関わる適応的な反応といえます。
ダーウィン6は，人間と動物の表情には多くの共通
点があり，恐怖や怒りといった感情表現は，祖先から
受け継がれた適応の結果だと考えました。
　表情だけでなく，怒りを引き起こす状況も動物と
共通しています。動物は縄張りを侵害されると，そ
れを排除しようとします。たとえば，イヌの目の前
のエサ（資源）を奪ったり，庭（生活環境）に侵入す
ると，イヌが吠えたり噛みつく（＝怒る）のは，資源
や生活環境，家族を外敵から守るためです。

怒りは悪か善か：古来の思想の怒りの「扱い方」
このように，怒りは本来，さまざまな意味での

「自分の生存圏」を守るための動機づけが表れたもの
と考えられます5。つまり，怒りは必ずしも悪いもの
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ではありません。実際，西洋では，怒りを一律に悪い
感情として捉えてきたわけではありませんでした。
たとえば新約聖書では，イエスは他者を攻撃する

怒りを，人の尊厳を傷つけるものとして戒めていま
す（マタイによる福音書5章21～22節）。一方で，身
体的・社会的・経済的な状況によって人の尊厳が損な
われているのであれば，それを見過ごすことなく，断
固として発言し行動すべきだとも語っています（マ
ルコによる福音書10章14節）。つまり，状況によって
は怒りを表出すべきだというのです。
　同じように，最も古い体系的な倫理学の書物とさ
れるアリストテレスの『ニコマコス倫理学』7でも，
怒りは悪とみなされず，「正しく怒ること」の中庸が
徳とされています。正しく怒るために必要な能力は，
怒りを調整する力（忍耐）だとされました。いずれも，
怒るべきときには，適切な形で怒りを表すべきだと
考えている点で共通しています。
それに対して，仏教では「怒り」は，人間の苦しみ

を生み出す根本原因である三毒の煩悩（貪・瞋・痴）
の一つ，瞋

じん／しん

にあたります。これは，行ってはならな
いとされる10の悪業（十悪）にも含まれており，仏教
では強く戒められてきました。
こうした違いはあるものの，古来の思想に共通す

るのは，怒りそのものを否定するのではなく，怒りの
扱い方こそが重要だという点です。怒りは生存圏を
守り，正義を支える力にもなりますが，扱い方を誤れ
ば他者も自分も傷つけます。つまり，怒りは捨てる
べき感情でも肯定すべき感情でもなく，状況に応じ
て適切に調整して使うべきものだと考えられてきま
した。

怒ると身体は攻撃態勢になる
　怒りは，自分自身や周囲を含めた心理的な縄張り
を守ろうとするための情動であり，侵害した相手を
排除する準備として，身体は戦闘態勢に入ります。
具体的には，交感神経系が活性化することで，①心拍
数が増え，②血圧が上がり，③血流が増加し，④血管
が収縮し，⑤皮膚電気抵抗が高まります。怒りを感
じた状態を「頭に血が上る」と表現しますが，これは
比喩ではなく，実際に血流が全身を駆け巡り，筋肉を
すばやく動かせるよう身体が準備を整えるのです。
　怒りを感じると，自律神経だけでなくホルモンに
も変化が起こります。「怒りで震える」という表現
がありますが，これはアドレナリンが筋肉の収縮力
を高めることで，ふだんはバラバラに動いている筋
肉が同時に収縮し，体が震えることがあるためです。
鳥肌が立ったり毛が逆立ったりするのも，同じく交
感神経の働きによる反応です。アドレナリンは血管
を拡張し，心拍数を上げて筋肉への血流を増やしま
すが，同時に，攻撃性に関わるテストステロンや，
ストレス時に高まるコルチゾールといったホルモン
も大量に分泌されます。
このような「戦闘態勢」を頻繁に経験すると，身体
には悪影響が生じます。アドレナリンやコルチゾー
ルが高い状態が続くと，血圧が持続的に高まり，心臓
に大きな負担がかかります。血圧や心拍数の上昇に
よって血流が増えると，動脈の内側が傷つき，そこに
脂肪がたまりやすくなるといわれています。その結果，
動脈瘤ができたり，それが破裂して突然死を招くこ
とがあります。これが脳で起これば，脳卒中の危険
が高まります。実際，欧州心臓病学会で発表された
研究8では，オーストラリアの病院に搬送された687

表1 怒りを感じる9つの状況（文献4より筆者作成）

状況の分類 侵害される縄張りの種類 例
① Life（生命） 身体的縄張りの侵害 暴力，あおり運転，喧嘩。
② Insult（侮辱） 心的縄張り（尊厳・評価）の侵害 嘲笑，皮肉，人格否定。
③ Family（家族） 社会的縄張り（家族）の侵害 家族への侮辱，危険行為。
④ Environment（環境） 物理的縄張り（空間・所有物）の侵害 自分の席を取られる，室内に勝手に入られる。
⑤Mate（配偶者） 親密関係という縄張りの侵害 恋人への侮辱，暴力，関係を壊すような干渉。
⑥ Order in society（社会秩序）規範でまとまる社会という縄張りの侵害 マナー違反，約束の反故，非常識な行為。
⑦ Resources（資源） 時間・金銭・所有物という縄張りの侵害 時間を奪われる，所有物を無断で使用される。
⑧ Tribe（仲間・集団） 所属集団という縄張りの侵害 好きなチームや所属集団の侮辱，仲間外れ。

⑨ Stop（妨害） 自由に行動できる範囲という縄張りの侵害
集中を妨害される，仕事の進行を邪魔される。妨害には物
理的な移動の制限だけでなく，仕事を滞らせる，電話で長く
待たされるなど観念的な移動・移行も含まれる。
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人のうち，心臓発作を起こした313人に対して「発作
の48時間以内に強い怒りを感じたか」を調べました。
その結果，「非常に強い怒り」を感じてから2時間以
内は，通常時と比べて心臓発作のリスクが8.5倍に高
まることが明らかになりました。
　怒りやすい人は，血圧が高くなりやすいといわれ
ています。また，活動的で行動力がある一方，競争
心や攻撃性が強く，イライラしやすい傾向をもつタ
イプAと呼ばれる行動パターンの人は，そうでない
人に比べて心臓病を発症する割合が約2倍高いとい
う結果があります9。さらに，別の地域の住民を対
象とした研究でも冠動脈疾患を発症するリスクは
45～64歳の男性では1.8倍，女性では2.1倍高いとい
う報告があります 10。怒りやすい自覚がある人は，
心臓への負担を減らすためにも，怒りを上手にコン
トロールすることが大切です。最後に書いた「怒り
を抑える方法」を参考にしてください。

怒りは攻撃性と不快感の成分を持つ
　怒りを感じると，自律神経の活動やホルモンの分
泌が活発になり，体は「戦う準備」を整えます。こ
れは，怒りの原因となった相手に向かって行動でき
るようにするための反応です。このとき，かわいい
動物やおいしそうな食べ物を見たときと同じように，
相手に近づこうとする「接近の動機づけ」が強まり
ます 11。接近の動機づけが高まると，前頭葉の働き
の左右バランスが崩れ，左側が優位になります。
　筆者たちは実験によって，怒りには「攻撃したい
気持ち」と「不快な気分」という2つの成分があるこ
とを明らかにしました 12。参加者を2つの群に分け，
公的なテーマ（例：屋外喫煙の是非）について書い
たエッセーに，意図的に低い評価と批判的なコメン
トを返すことで怒りを誘発しました。
　一方の群にはコメントの最後に「こんなことを書
いてすみません」と謝罪文を付け，もう一方には
「以上です」とだけ記しました。怒り誘発の前後で，
脳波・心拍・皮膚電気反応・主観的な攻撃性（状態－
特性怒り尺度）と不快感（ポジティブ・ネガティブ
感情尺度のネガティブ）を測定したところ，謝罪が
ない場合には左前頭部の脳活動が優勢になり，心
拍・皮膚電気反応・攻撃性得点・不快感得点がすべて
上昇しました。

しかし謝罪がある場合，左前頭部の優勢や心拍の
上昇，攻撃性得点の増加は抑えられた一方で，皮膚
電気反応と不快感は高まり，気分の悪さは残りまし
た。また，寝転んだ状態で侮辱された場合には，主
観的には怒りを感じていても脳波が左優勢にならな
いことも確認されています。これらの結果から，怒
りは「攻撃性」と「不快感」という異なる2つの成分
から構成されていると考えられます。
　怒りが身体のさまざまな反応として現れることを
利用し，筆者たちは運転中に怒りを誘発する方法と，
その怒りを音声アナウンスで気をそらすことで抑制
できる技術を開発しました 13。これらは運転中の怒
りの検出や，あおり運転の抑制に役立つと考えてい
ます。

怒っている人が他者に与える影響
　怒っている人がいると，周りの人はどう感じるで
しょうか。怒っている人は攻撃性が高まっているた
め，周囲の人には脅威になります。私たちは脅威の
対象に注意を向けやすくなります。人間だけでなく，
サルでも同じ傾向が見られます。筆者らの実験でサ
ルは，見たことのないサルの怒り顔を，他の表情よ
りも早く見つけました 14。
また，生後4か月の乳児に「怒り・喜び・中性」の

表情写真を提示し，さらに視線が「赤ちゃんに向い
ている／逸らされている」という条件を組み合わせ
て脳波の事象関連電位を測定した研究では，視線が
乳児に向けられていると，前頭中央部の陰性中央成
分（注意の集中）が大きくなり，特に怒り顔でその
効果が顕著でした。逆に，視線が逸れている場合や
中性顔では陰性中央成分は小さく，注意は向けられ
ませんでした 15。
　「フキハラ」（不機嫌ハラスメント）という言葉が
示すように，不機嫌な態度や雰囲気をまとう人が周
囲にストレスを与えるのは，潜在的な脅威となりう
る対象に注意が向いてしまうためかもしれません。
ただし，怒っている人がいても，周囲の人が“見方

を変える”ことで，それほど気にならなくなること
が示されています 16。実験では，参加者に怒り顔ま
たは中性顔を提示し，①そのまま観察する条件と，
②「相手はただ悪い日を過ごしているだけだ」など
と意味づけを変える再評価条件を比較しました。

6



特集 他者への「イヤ」な感情

　再評価を行うと，怒り顔に対する主観的な否定的
評価が明確に弱まり，早期および後期の脳活動（事
象関連電位）にも変化が見られました。このことか
ら，どのように認識するかによって，怒り顔に対す
る自動的な否定的処理を弱められることが示されて
います。つまり，自分が怒られているように感じる
場面でも，「これは私に向けられた怒りではない」と
捉え直すことで，過度なストレスを感じずにすむと
考えられます。

怒りを抑える方法
ここでいう「再評価」は，感情制御の一つです。

感情制御は，感情が生まれる流れに沿って制御する
方法を分類したモデルで，①状況選択（感情が生じ
やすい状況を避ける），②状況修正（環境を変える），
③注意配分（注意の向け先を変える：気晴らしなど），
④再評価（出来事の意味づけを変える），⑤反応調整
（表情・行動・生理反応を整える：寝転ぶなど）の5

段階があるとされています 17。
　怒りを抑える方法を網羅的に調べたところ，気晴
らし（注意配分）は即時的な効果はあるものの，1週間
後に思い出すと怒りが再燃することがわかりました18。
一方，再評価や自己距離化は，怒りを弱める持続的な
効果があります。自己距離化とは，「感情の中心に立
つ」のではなく，少し離れた場所から自分を観察する
ように思い出す方法です。再評価は腹が立ったこと
を別の原因や理由によって生じたと解釈し直すこと
です。たとえば，電車内を歩いているときに，座席の
乗客が投げ出していた足につまずいて転んでしまっ
たとします。マナーを守らず足を伸ばしているせい
で痛い思いをしたのだと，腹が立つのは自然な反応
でしょう。しかし，もしその足にギプスがついてい
るのを見つけたらどうでしょうか。おそらく「マナ
ー違反だ」とは思わず，むしろ「よく見ずに歩いてし
まった自分にも原因があったかもしれない」と考え

直すかもしれません。このように，心の中で状況の
捉え方を変えることが再評価です。ただし，再評価
も自己距離化も，怒りの最中に実行するのは難しい
ことが知られています。たとえば，氷水に手を浸す
というストレス下では，再評価を試みても怒りはう
まく抑えられませんでした。 一方，ストレスのない
状況で再評価した参加者は，怒りを落ち着かせるこ
とができました19。怒りを感じているときには，なん
らかのストレスを感じていることが多いので，実験
室で実験者の指示にしたがって落ち着いて再評価す
るのとは違って，実際にするのは難しいだろうと考
えられます。
そこで筆者らは，簡単に怒りを鎮める方法を開発

しました20。実験では，まず参加者が書いた文章に低
い評価を与えて怒りを誘発しました。怒りを確認し
た後，そのときの状況を客観的に紙に書かせ，その紙
を丸めてゴミ箱に捨てると，侮辱される前と同程度
まで怒り得点が低下しました。紙を捨てずに保持し
た参加者では，怒りはほとんど下がりませんでした。
　実験2では，ゴミ箱に捨てる代わりにシュレッダ
ーで裁断しても怒りは安静時まで減少しましたが，
同じ動作で箱に入れただけでは減少しませんでした。
簡単な方法なので，怒りを抑えるのが難しいと感じ
る人はぜひ試してください。 この特集では感情の
抑え方を主題にしていないため簡単に触れましたが，
怒りの抑制方法をまとめた本も書いています21。関
心のある方はそちらを参考にし，自分に合った方法
を試してください。
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