
心 と 身 体 の 関 わ り

　 心 と 身 体 は 相 互 に 関 連 し 合 っ て お り 、 心 に 生 じ た ス ト レ ス 、 あ る い は よ り 広 く 言 え ば 毎

日 の 生 き 方 そ の も の が 身 体 に 影 響 を 与 え 、 そ の 結 果 様 々 な 病 気 さ え も 引 き 起 こ し て く る 。

今 回 は 「 心 」 と い う 言 葉 を 、 思 考 や 感 情 に 加 え て 、 行 動 、 生 活 習 慣 、 人 生 観 な ど も 含 む 広

い 概 念 と し て 使 っ て い る 。 そ し て 、 そ の 心 の 働 き が 身 体 に 及 ぼ す 影 響 は 、 ネ ガ テ ィ ブ な も

の ば か り で は な く 、 当 然 ポ ジ テ ィ ブ な も の も 含 ま れ て く る 。

　 以 下 で は 、 ま ず 読 者 に も 馴 染 み の 深 い 「 ス ト レ ス 」 と 身 体 的 健 康 と の 関 連 に つ い て 、 現

在 分 か っ て い る 生 理 的 メ カ ニ ズ ム に 関 す る 知 見 も 踏 ま え て 説 明 し 、 次 に 、 日 々 の 生 活 習 慣

が 身 体 に 及 ぼ す 影 響 を ネ ガ テ ィ ブ ・ ポ ジ テ ィ ブ の 両 面 か ら 紹 介 す る 。 そ し て 、 最 後 に 、 ど

う 心 の 働 き を 変 え て い け ば 、 身 体 面 に も ポ ジ テ ィ ブ な 影 響 を 与 え て い け る か と い う 観 点 か

ら 、 リ ラ ク セ ー シ ョ ン 、 認 知 行 動 療 法 、 マ イ ン ド フ ル ネ ス と い っ た 介 入 法 や よ り 健 康 的 な

生 活 の 送 り 方 に つ い て 概 説 を す る 。

１ ． ス ト レ ス と 身 体

　 ス ト レ ス と い う 言 葉 は 、 過 去 2 0年 ほ ど の 間 に 確 実 に 日 常 生 活 の 中 に 定 着 し た 。 現 在 で は 、

小 学 生 か ら ご 老 人 ま で ス ト レ ス と い う 言 葉 を 知 ら な い 者 の 方 が め ず ら し い し 、 と 言 う こ と

は 、 ス ト レ ス が た ま る と い う 体 験 も 万 人 に 共 通 の も の に な っ て い る と 思 わ れ る 。 そ し て 、

ス ト レ ス が た ま る と 、 胃 が 痛 く な っ た り 、 下 痢 を し た り 、 頭 が 痛 く な っ た り 、 疲 れ や す く

な っ た り 、 風 邪 を ひ き や す く な る な ど 、 様 々 な 身 体 症 状 が 出 現 し て く る こ と も よ く 知 ら れ

て い る 。 つ ま り 、 現 在 、 心 の あ り 様 が 身 体 に 影 響 を 与 え る こ と を 理 解 す る た め の 最 も 分 か

り や す い 例 が 、 ス ト レ ス で あ る と 言 え る だ ろ う 。

１ － １ ． ス ト レ ス モ デ ル

　 し か し 、 「 ス ト レ ス と は 何 で す か 」 と 改 め て 尋 ね ら れ る と 、 的 確 な 答 が で き る 人 は 多 く

は な い 。 そ の 第 一 の 理 由 は 、 「 ス ト レ ス 」 が 実 体 で は な い と い う こ と 、 つ ま り 、 身 体 の 中

の ど こ か を 覗 い て み た り 、 何 ら か の 物 質 を 測 定 し た り 、 あ る い は 特 定 の 質 問 を す る こ と に

よ っ て 、 ス ト レ ス を 確 実 に 特 定 で き る わ け で は な い と い う 事 実 に よ っ て い る 。 つ ま り 、 ス

ト レ ス と は 、 実 体 で は な く 多 く の 人 々 が 共 有 す る 体 験 に 基 い て 仮 定 さ れ た 「 構 成 概 念 」 な

の で あ る 。 し た が っ て 、 そ も そ も 全 て の 研 究 者 が 一 致 す る 厳 密 な 定 義 を 下 す こ と は 不 可 能

で あ る が 、 「 何 ら か の 有 害 な 刺 激 （ ス ト レ ッ サ ー ） が 外 か ら 加 わ り 、 そ の 状 況 を 不 快 に 感

じ る こ と が 前 提 と な り 、 そ の 際 に 生 体 に 生 じ る 内 的 状 態 を ス ト レ ス と 呼 び 、 そ の 結 果 生 体

が 示 す 反 応 を ス ト レ ス 反 応 と 称 す る 」 こ と に 関 し て は 、 お お よ そ の コ ン セ ン サ ス が 得 ら れ

て い る と 言 っ て よ い だ ろ う 。

　 以 上 を 分 か り や す く 図 に し た も の が 、 図 1で あ る 。 こ の 図 に 示 し た よ う に 、 実 は ス ト レ ス

反 応 は 、 落 ち 込 ん だ り 、 い ら い ら し た り 、 不 安 に な っ た り と 、 心 理 面 に 出 る こ と も あ る し 、

お 酒 や タ バ コ の 量 が 増 え た り 、 じ っ と し て い ら れ な く な る な ど 、 行 動 面 に 出 る こ と も あ る 。

そ し て 、 同 じ ス ト レ ッ サ ー に さ ら さ れ て も 、 ス ト レ ス が た ま り や す い 人 と そ う で な い 人 が

い る 事 実 は 、 体 質 や 性 格 な ど の 個 人 差 要 因 に よ っ て 説 明 さ れ て い る 。 そ れ で は 、 ス ト レ ス

の 生 理 的 メ カ ニ ズ ム は ど こ ま で 分 か っ て い る の だ ろ う か ( 1 )。

図 1　 ス ト レ ス と は

１ － ２ ． ス ト レ ス の 生 理 的 メ カ ニ ズ ム

　 現 在 で は 、 様 々 な ス ト レ ス 反 応 の 基 盤 に な る の は 、 中 枢 神 経 系 、 自 律 神 経 系 、 内 分 泌 系 、



免 疫 系 な ど の 生 体 機 能 調 節 系 の 変 化 で あ る と 考 え ら れ て い る （ 図 1） 。 従 来 は こ れ ら の 働 き

の 詳 細 は 明 ら か で な か っ た が 、 ス ト レ ス の 心 身 へ の 影 響 が 大 き い こ と は 十 分 に 理 解 さ れ て

い た の で 、 機 能 調 節 系 の 大 部 分 を ブ ラ ッ ク ボ ッ ク ス と 考 え て 、 ス ト レ ッ サ ー と い う 入 力 に

よ っ て 生 体 に ス ト レ ス と い う 特 徴 的 な 状 態 が 作 り 出 さ れ 、 そ れ が 身 体 面 、 行 動 面 、 心 理 面

へ の 出 力 で あ る ス ト レ ス 反 応 と し て 検 出 さ れ る と い う 立 場 か ら 多 く の 研 究 が 進 め ら れ て き

た 。 何 ら か の ス ト レ ッ サ ー を 加 え た と き に 、 循 環 器 系 、 呼 吸 器 系 、 消 化 器 系 な ど の 末 梢 臓

器 に ど の よ う な 生 理 的 変 化 が 現 れ る か を 検 討 す る と い っ た 研 究 が そ れ で あ る 。 そ し て 、 そ

れ ら の 研 究 は 、 心 身 症 （ そ の 発 症 や 経 過 に 心 理 社 会 的 要 因 の 関 与 が 認 め ら れ る 身 体 疾 患 ）

を 含 む 様 々 な ス ト レ ス 関 連 疾 患 の 病 態 生 理 の 解 明 に 大 き な 役 割 を 果 た し て き た 。

　 し か し 、 そ の 一 方 で 、 ス ト レ ス の 生 理 学 的 研 究 の 歴 史 は 、 こ の ブ ラ ッ ク ボ ッ ク ス を ホ ワ

イ ト ボ ッ ク ス 化 す る 方 向 に 展 開 し て き た と 言 っ て よ い で あ ろ う 。 す な わ ち 、 生 体 の ホ メ オ

ス タ シ ス の 維 持 の 観 点 か ら 研 究 を 進 め た W B・ キ ャ ノ ン は 、 ス ト レ ス 反 応 に お け る 交 感 神 経

－ 副 腎 髄 質 系 に よ る 生 体 機 能 調 節 の 仕 組 み を 明 ら か に し 、 ス ト レ ス を 様 々 な 有 害 刺 激 に 対

す る 生 体 の 非 特 異 的 な 反 応 で あ る と 定 義 づ け た H・ セ リ エ は 、 脳 下 垂 体 － 副 腎 皮 質 系 の 働 き

を 追 求 し た 。 そ し て さ ら に 、 ス ト レ ス が 免 疫 系 の 様 々 な 側 面 に 影 響 を 与 え る こ と も 明 ら か

に さ れ 、 そ れ と 同 時 に 、 神 経 系 、 内 分 泌 系 、 免 疫 系 の 間 に 複 雑 な 情 報 の や り と り が あ る こ

と も 示 さ れ て き た 。 す な わ ち 、 神 経 ペ プ チ ド 、 内 分 泌 ホ ル モ ン 、 サ イ ト カ イ ン と い っ た そ

れ ぞ れ の 系 で 働 く 情 報 伝 達 物 質 が 、 他 の ２ つ の 系 に 対 し て も 作 用 す る （ ク ロ ス ト ー ク の 存

在 ） こ と が 明 ら か に さ れ た の で あ る 。

　 そ し て 近 年 で は 、 ス ト レ ッ サ ー を 生 体 が 知 覚 す る 際 に 、 最 も 情 報 の 入 口 に 近 い 場 所 に 位

置 す る 中 枢 神 経 系 の 働 き が 、 脳 局 所 で の 遺 伝 子 に よ る タ ン パ ク 産 生 の 調 節 機 構 と と も に 、

次 々 に 明 ら か に さ れ る よ う に な っ て き た （ 図 2） 。 そ の 際 、 物 理 的 に 生 体 を 危 機 に 陥 れ る よ

う な ス ト レ ッ サ ー （ s y s t e m i c  s t r e s s o r） に 対 し て は 、 脳 幹 か ら 視 床 下 部 に 直 接 情 報 が 伝 達

さ れ る が 、 多 少 と も 心 理 的 な 性 質 を 持 つ ス ト レ ッ サ ー （ p r o c e s s i v e  s t r e s s o r） の 場 合 に は 、

大 脳 辺 縁 系 及 び そ の 近 傍 の 大 脳 皮 質 か ら 視 床 下 部 へ 情 報 が 伝 達 さ れ る こ と も 示 唆 さ れ て い

る 。 こ こ ま で 来 る と 、 生 体 機 能 調 節 系 は か な り ホ ワ イ ト ボ ッ ク ス 化 さ れ た と 考 え て よ く 、

ス ト レ ス 研 究 の 方 法 論 も 従 来 の 入 力 － 出 力 関 係 分 析 型 か ら 、 入 力 － 媒 介 変 数 － 出 力 分 析 型

へ と 、 か な り 大 き く 変 わ ろ う と し て い る と 言 え る 。 そ し て 、 生 体 機 能 調 節 系 の 未 知 の 働 き

を 想 定 し た 上 で の 構 成 概 念 で あ っ た ス ト レ ス も 、 生 体 機 能 調 節 系 自 体 の ス ト レ ス 反 応 と し

て 捉 え ら れ る よ う に な り 、 上 記 の よ う に 、 ブ ラ ッ ク ボ ッ ク ス に 生 じ る 「 ス ト レ ス 」 と 、 そ

こ か ら の 出 力 で あ る 「 ス ト レ ス 反 応 」 に 分 け て 考 え る 必 要 は 次 第 に な く な っ て き て い る と

考 え て よ い だ ろ う 。

図 2　 ス ト レ ス 研 究 に お け る ブ ラ ッ ク ボ ッ ク ス の ホ ワ イ ト ボ ッ ク ス 化



図 3　 生 体 機 能 調 節 系 の ス ト レ ス 反 応 を も た ら す 情 報 伝 達 経 路

２ ． 生 活 習 慣 と 身 体

　 次 に 、 心 理 面 へ の 負 荷 に よ っ て も た ら さ れ る ス ト レ ス 反 応 な ど と は ま た 次 元 の 違 う 、 行

動 面 が 身 体 に 影 響 を 及 ぼ す 事 実 に つ い て 考 察 し て み よ う 。 こ れ は 、 日 々 の 生 活 習 慣 が 身 体

に 及 ぼ す 影 響 を 例 に 挙 げ れ ば 分 か り や す い 。

２ － １ ． 生 活 習 慣 が も た ら す 病 気

　 中 高 年 に な る と 、 高 血 圧 、 糖 尿 病 、 心 筋 梗 塞 、 脳 卒 中 、 癌 な ど の 慢 性 身 体 疾 患 が 急 速 に

増 え て く る た め 、 従 来 こ う い っ た 病 気 は 成 人 病 と 呼 ば れ て い た 。 し か し 、 近 年 、 こ れ ら の

病 気 の 発 症 や 増 悪 に 様 々 な 生 活 習 慣 の 歪 み が 関 わ っ て い る こ と が 明 ら か に さ れ 、 生 活 習 慣

病 と い う 言 葉 が 使 わ れ る よ う に な っ た 。 例 え ば 、 現 在 、 高 血 圧 に は 塩 分 の 多 い 食 事 、 糖 尿

病 に は カ ロ リ ー の 取 り 過 ぎ や 運 動 不 足 、 肺 癌 を 始 め と し た 多 く の 癌 に は 喫 煙 習 慣 が 、 病 因

的 に も 増 悪 因 子 と し て も 関 わ っ て い る こ と は 、 ほ ぼ 疑 い の な い 事 実 と 見 な さ れ て い る 。

　 そ し て 、 こ こ で 重 要 な の は 、 思 考 や 感 情 な ど の 心 理 面 と 直 接 的 に は 関 係 し て い な い よ う

に 思 わ れ る 生 活 習 慣 で あ っ て も 、 問 題 の 多 い 生 活 を 続 け て い る の は 本 人 で あ り 、 そ こ に は

や は り 主 体 的 な 心 の 働 き が 関 わ っ て い る と 考 え ら れ る 点 で あ る 。 つ ま り 、 日 々 の 生 活 習 慣

の 背 後 に は 、 当 然 一 人 ひ と り の 人 生 観 や 価 値 観 （ 生 き 方 ） が 関 わ っ て い る の で あ る 。 そ し

て 、 そ れ ら が ま た 、 狭 い 意 味 で の 心 理 面 の 思 考 や 感 情 の く り 返 さ れ る 不 適 応 パ タ ー ン を 生



み 出 し て い る 可 能 性 も 十 分 に 考 え ら れ る だ ろ う 。 さ ら に は 、 自 ら の 生 活 習 慣 に 問 題 が あ る

と 自 覚 し た 後 も そ れ を 変 え な い と し た ら 、 そ こ に は 「 未 必 の 故 意 」 と も 言 え る 心 の 関 与 が

あ る と い う こ と に な る 。 そ う だ と す る と 、 次 の 段 階 と し て は 、 自 分 の 生 活 習 慣 を ど う 変 え

て い け ば 身 体 に い い 影 響 を 与 え ら れ る の か と い う こ と を 理 解 す る 必 要 が あ る 。

図 4　 8つ の 健 康 習 慣 ( 2 )



２ － ２ ． 健 康 習 慣 の イ ン パ ク ト

　 生 活 習 慣 病 の 発 症 に つ な が る 歪 ん だ 生 活 習 慣 が 知 ら れ て い る の と は 逆 に 、 健 康 を 維 持 ・

増 進 す る 効 果 を 持 つ 生 活 習 慣 も 知 ら れ て い る 。 ア メ リ カ の L・ ブ レ ス ロ ー の 7つ の 健 康 習 慣

が 有 名 で あ る が 、 日 本 人 の 場 合 に 、 豊 富 な 実 証 的 デ ー タ が 蓄 積 さ れ て い る の は 、 森 本 ら の

「 8つ の 健 康 習 慣 」 で あ ろ う 。 そ の 内 容 は 、 ① 喫 煙 を し な い 、 ② 過 度 の 飲 酒 を し な い 、 ③ 毎

日 朝 食 を 食 べ る 、 ④ 毎 日 平 均 7～ 8時 間 眠 る 、 ⑤ 毎 日 平 均 9時 間 以 下 の 労 働 に と ど め る 、 ⑥ 身

体 運 動 ス ポ ー ツ を 定 期 的 に 行 う 、 ⑦ 栄 養 バ ラ ン ス を 考 え て 食 事 を す る 、 ⑧ 自 覚 的 ス ト レ ス

が 多 く な い 、 の 8項 目 で あ り 、 当 て は ま る 数 が 4つ 以 下 が 不 良 、 5～ 6が 中 庸 、 7～ 8が 良 好 と

さ れ て い る （ 図 4） 。 そ し て 、 驚 く べ き こ と に 、 不 良 群 の 2 5歳 の 人 と 良 好 群 の 4 5歳 の 人 の 健

康 年 齢 （ 健 康 診 断 の 検 査 結 果 の 異 常 値 の 多 さ か ら 計 算 ） が 同 等 の 結 果 で あ っ た 、 不 良 群 の

N K活 性 （ 癌 に 関 わ る 免 疫 系 の 指 標 ） が 有 意 に 低 下 し て い た 、 不 良 群 の 染 色 体 異 常 の 発 生 頻

度 が 有 意 に 多 か っ た 、 と い っ た 調 査 結 果 が 報 告 さ れ て い る の で あ る ( 2 )。

　 こ う な っ て く る と 、 毎 日 の 生 活 を ど う 自 覚 的 に 送 る か と い う こ と が 、 健 康 年 齢 に も 関 係

す る し 、 癌 の 発 症 に も 関 係 し て く る こ と に な る わ け で 、 心 の あ り 様 が 身 体 の 機 能 の も っ と

も 基 本 的 な 変 数 で あ る 「 寿 命 」 を 左 右 し て い る と い う 事 実 が 理 解 さ れ る で あ ろ う 。

３ ． 日 々 の 生 き 方 と 身 体

　 次 に 、 毎 日 の 生 活 習 慣 を 規 則 正 し く す る こ と に 加 え て 、 心 の 働 き を 変 え る こ と で 、 さ ら

に 積 極 的 に 身 体 に ポ ジ テ ィ ブ な 影 響 を 与 え る 方 法 に つ い て 考 え て み よ う 。 ま ず す ぐ に 思 い

つ く の は 、 定 期 的 に 運 動 や ス ポ ー ツ を 行 う よ う に す る と い う こ と で あ る が 、 上 記 の 通 り こ

れ は す で に 8つ の 健 康 習 慣 で も 取 り 上 げ ら れ て い る し 、 他 の 章 で も 扱 わ れ て い る は ず で あ る 。

そ こ で 、 こ こ で は 、 逆 に 心 身 の 緊 張 を 緩 め る 方 法 で あ る リ ラ ク セ ー シ ョ ン 、 問 題 の あ る 行

動 パ タ ー ン ・ 思 考 パ タ ー ン に フ ォ ー カ ス を 絞 っ て 介 入 す る た め の 認 知 行 動 療 法 、 そ し て 、

自 分 の 身 体 や 心 の 「 今 、 こ こ 」 で の 状 態 を 常 に 自 覚 し つ つ 生 き る 方 法 で あ る マ イ ン ド フ ル

ネ ス に 関 し て 概 説 し て み た い と 思 う 。

３ － １ ． リ ラ ク セ ー シ ョ ン

　 体 質 の 面 か ら ス ト レ ス の 影 響 を 受 け や す い 人 を 見 る と 、 緊 張 し や す い 「 体 の く せ 」 を 持

っ て お り 、 慢 性 的 に 緊 張 し た 状 態 が 続 い て し ま っ て い る こ と が 多 い 。 そ の く せ を 改 善 す る

の に 役 に 立 つ 代 表 的 な 方 法 が 、 リ ラ ク セ ー シ ョ ン 法 と 呼 ば れ る 一 群 の 方 法 で あ る ( 3 )。 こ こ

で ま ず 最 初 に 、 リ ラ ク セ ー シ ョ ン と は 、 た だ ゆ っ た り と し た 心 身 の 状 態 を 指 す の で は な い

と い う こ と に 注 意 を 喚 起 し た い 。 も し の ん び り 、 ゆ っ た り と し た 状 態 が リ ラ ク セ ー シ ョ ン

だ と す れ ば 、 寝 て い る 状 態 が そ の 最 た る も の な の で 、 毎 晩 寝 て い る わ れ わ れ は そ れ で 十 分

と い う こ と に な る は ず で あ る 。 図 5に 示 し た よ う に 、 わ れ わ れ の 心 身 の 状 態 を ゴ ム ま り で 譬

え て み よ う 。 周 囲 か ら 力 が 加 わ ら な い 状 態 で は 、 ま り は 当 然 球 状 に な っ て い る が 、 持 続 的

に 一 方 向 か ら 力 が 加 わ る と 歪 ん で 凹 み が 生 じ た 状 態 に な る 。 こ れ が ス ト レ ス が た ま っ た 状

態 で あ る 。 そ れ に 対 し て 、 リ ラ ク セ ー シ ョ ン と は 、 少 々 の 負 荷 で は 凹 ま な い 、 あ る い は 凹

ん で も す ぐ に 元 の 状 態 に 戻 る こ と が で き る よ う な 、 復 元 力 の 高 ま っ た 柔 軟 な 状 態 を 意 味 し

て い る 。 例 え ば 、 睡 眠 中 、 身 体 は 省 エ ネ 運 転 と な っ て い る が 、 酸 素 消 費 量 は 入 眠 か ら 4、 5

時 間 か け て よ う や く 覚 醒 時 と 比 べ て 8％ 程 度 減 少 す る 。 そ の 一 方 で 、 深 い リ ラ ク セ ー シ ョ ン

状 態 に お い て は 、 最 初 の 3分 間 で 平 均 1 0～ 2 0％ も 酸 素 消 費 量 が 低 下 す る こ と が 知 ら れ て い る

の で あ る ( 4 )。 す な わ ち 、 リ ラ ク セ ー シ ョ ン と は 、 ス ト レ ス と い う 普 通 で は な い 心 身 の 状 態

と 色 々 な 意 味 で 逆 の 特 徴 を 持 つ 、 や は り 普 通 で は な い 心 身 の 状 態 を 意 味 し て い る と 言 え る 。

　 と こ ろ で 、 リ ラ ク セ ー シ ョ ン が 病 気 の 治 療 や 健 康 増 進 に 広 く 利 用 さ れ る よ う に な っ た の

は 、 E・ ジ ェ イ コ ブ ソ ン が 全 身 の 筋 肉 を 順 番 に 緩 め て い く 方 法 を 導 入 し た こ と か ら 始 ま っ て

い る 。 す な わ ち 、 リ ラ ク セ ー シ ョ ン と は 、 元 々 筋 肉 の 緩 ん だ 状 態 を 意 味 し て い た の で あ る 。

不 安 や 緊 張 が 高 ま る と 筋 肉 も 緊 張 す る 。 し た が っ て 筋 肉 を 緩 め る こ と に よ っ て 不 安 や 緊 張

が 解 消 で き る の で は な い か と い う 発 想 で あ る 。 こ こ で 重 要 な こ と は 、 筋 肉 を 緩 め る こ と で

脳 （ 中 枢 神 経 系 ） の 働 き を 変 化 さ せ る こ と が で き る こ と を 意 味 し て い る こ と で あ る 。 つ ま

り 、 リ ラ ク セ ー シ ョ ン と は 、 第 一 に 、 特 徴 的 な 脳 の 状 態 を 意 味 し て い る の で あ る 。 こ こ で

は 、 当 然 の こ と で あ る が 、 脳 の 血 流 、 糖 代 謝 、 伝 達 物 質 な ど の 変 化 が 起 こ っ て い る で あ ろ

う し 、 最 初 期 遺 伝 子 の 発 現 な ど も 認 め ら れ る こ と が 予 想 さ れ る 。 そ し て 、 脳 の 変 化 は 、 筋



骨 格 系 、 自 律 神 経 系 、 内 分 泌 系 、 免 疫 系 と い っ た 生 体 機 能 調 節 系 を 介 し て 、 さ ら に 身 体 全

体 に 変 化 を も た ら す こ と に な る 。 そ の 結 果 、 身 体 的 に は 、 生 理 的 ス ト レ ス が 解 消 さ れ 、 ホ

メ オ ス タ シ ス や ス ト レ ス 耐 性 が 強 化 さ れ る が 、 生 体 機 能 調 節 系 に は 、 交 感 神 経 系 の 抑 制 、

副 交 感 神 経 系 の 賦 活 、 ス ト レ ス ホ ル モ ン の 低 下 、 免 疫 能 の 増 強 と い っ た 変 化 が 現 れ る 。 一

方 、 心 理 的 に は 、 心 理 的 ス ト レ ス が 解 消 さ れ 、 元 気 が 出 て く る が 、 よ り 具 体 的 に は 緊 張 感

が 緩 和 し 、 疲 労 感 が 減 少 し 、 爽 快 感 が 増 大 し た 状 態 に な る 。 研 究 が 進 む に つ れ て 、 こ の よ

う な 特 徴 的 な 心 身 の 状 態 は 、 実 は 筋 肉 の 弛 緩 以 外 に も 、 ヨ ー ガ 、 瞑 想 、 催 眠 と い っ た い く

つ か の 方 法 に よ っ て も た ら さ れ る こ と が 明 ら か に な り 、 そ う い っ た 特 定 の 方 法 に よ っ て 引

き 起 こ さ れ る 心 身 の 反 応 で あ る と い っ た 意 味 合 い か ら 「 リ ラ ク セ ー シ ョ ン 反 応 」 と 呼 ば れ

る こ と に な っ た 。

　 リ ラ ク セ ー シ ョ ン を 引 き 起 こ す 具 体 的 な 方 法 に は 、 ① 意 識 を 特 定 の 方 法 で コ ン ト ロ ー ル

す る こ と に よ る も の （ 自 律 訓 練 法 、 瞑 想 法 、 呼 吸 法 な ど ） 、 ② 身 体 の 形 を コ ン ト ロ ー ル す

る こ と に よ る も の （ ヨ ー ガ 、 座 禅 、 気 功 法 な ど ） 、 ③ 末 梢 か ら の イ ン プ ッ ト に よ る も の

（ 音 楽 、 映 像 、 入 浴 、 自 然 に 親 し む な ど ） と さ ま ざ ま な 方 法 が あ る 。 こ こ で は 、 第 一 の グ

ル ー プ に 属 す る も の で 、 比 較 的 簡 単 に 習 得 で き る 方 法 と し て 、 「 呼 吸 の 数 を 数 え る 方 法 」

を 紹 介 し よ う （ 図 6） 。 こ れ ら の 方 法 の 原 則 を 、 H・ ベ ン ソ ン が そ の 原 則 を 非 常 に 分 か り や

す く ま と め て い る ( 4 )。 そ れ は 、 以 下 の 2つ で あ る 。 ① 言 葉 、 文 、 祈 り 、 筋 肉 運 動 の く り 返

し な ど に 心 を 向 け る 、 ② 雑 念 が 浮 か ん で 来 た と き は 受 身 の ま ま や り 過 ご し 、 再 び く り 返 し

の 作 業 に 戻 る 。 つ ま り 、 何 ら か の 対 象 に 心 を 向 け 、 注 意 が そ れ た ら 戻 り 、 ま た そ れ た ら 戻

り を く り 返 せ ば よ い と い う こ と に な る 。 ち な み に 、 こ れ に 、 第 二 の グ ル ー プ の 身 体 の 形

（ 姿 勢 ） を コ ン ト ロ ー ル す る 要 素 も 付 加 し て 、 例 え ば 背 筋 を 伸 ば し て 行 な う よ う に す れ ば 、

緊 張 を 緩 め る 効 果 に 加 え て 、 元 気 を 出 し て 爽 快 感 を 高 め る こ と も 可 能 で あ る 。 こ う い っ た

特 定 の 方 法 を 毎 日 く り 返 し （ 生 活 習 慣 と し て ） 行 な う よ う に す る と 、 次 第 に 心 身 の 緊 張 が

緩 ん だ 状 態 が 持 続 で き る よ う に な り 、 肩 こ り や 頭 痛 な ど が 起 こ り に く く な っ た り 、 夜 ぐ っ

す り 眠 れ る よ う に な る な ど 体 調 が 全 般 的 に よ く な っ て く る 。 ま た 、 自 律 神 経 の う ち 緊 張 や

頑 張 り に 関 係 し て い る 交 感 神 経 の 反 応 性 が 抑 え ら れ 、 少 々 の ス ト レ ッ サ ー で は 身 体 的 な 反

応 が 生 じ な く な る と い っ た 、 ス ト レ ス に 対 す る 抵 抗 力 が 高 ま っ た 状 態 に 、 体 質 を 変 え て い

く こ と が 可 能 に な る 。 そ し て 、 「 ス ト レ ス と 身 体 」 の 項 で 述 べ た 心 身 症 （ 頭 痛 、 高 血 圧 、

過 敏 性 腸 症 候 群 、 気 管 支 喘 息 、 糖 尿 病 な ど 、 そ の 発 症 や 経 過 に ス ト レ ス の 関 与 が 認 め ら れ

る 慢 性 身 体 疾 患 ） に 対 し て も 、 大 き な 治 療 効 果 を 持 つ こ と が 数 多 く の 研 究 で 示 さ れ て い る 。

図 5　 リ ラ ク セ ー シ ョ ン と は

・ 横 に な る か 、 イ ス に 楽 な 姿 勢 で 腰 か け る 。

・ 身 体 の 力 を 十 分 に 抜 き 、 姿 勢 に 偏 り が な い よ う に す る 。

・ ゆ っ た り と し た 腹 式 呼 吸 を す る 。

・ 吸 っ て 吐 い て で １ 、 吸 っ て 吐 い て で ２ と 、 1 0ま で 数 え て い く 。

・ 途 中 で い く つ ま で 数 え た か 分 か ら な く な っ た ら 、 静 か に ま た

　 １ に 戻 っ て 数 え 直 す よ う に す る （ 一 生 懸 命 に な り す ぎ な い ） 。

・ １ 回 ５ 分 ～ 1 0分 、 １ 日 １ 回 ～ ２ 回 行 う 。

図 6　 呼 吸 を 数 え る 練 習



３ － ２ ． 認 知 行 動 療 法

　 一 般 に 「 性 格 は 変 え ら れ な い 」 と よ く 言 わ れ る が 、 性 格 の 構 成 要 素 で あ る 毎 日 繰 り 返 し

て い る 思 考 パ タ ー ン や 行 動 パ タ ー ン の 一 つ ひ と つ に 注 目 す れ ば 、 そ れ は 変 え て い く こ と が

可 能 に な る 。 ス ト レ ス が た ま り や す い 人 に は 、 も の の 考 え 方 や 感 じ 方 、 行 動 の 仕 方 な ど に

偏 っ た く せ が あ り 、 そ の た め に 、 ス ト レ ス に う ま く 対 処 で き ず に 問 題 や 症 状 が 起 こ っ て い

る こ と が あ る 。 生 活 習 慣 を 規 則 的 に し リ ラ ク セ ー シ ョ ン 法 を 実 習 し て も ス ト レ ス が た ま っ

て 仕 方 な い 場 合 は 、 偏 っ た 思 考 パ タ ー ン 、 行 動 パ タ ー ン を 適 切 な も の に 系 統 的 に 変 容 し て

い く 「 認 知 行 動 療 法 」 が 役 立 つ こ と が あ る 。

　 認 知 行 動 療 法 で は 、 ま ず 次 の 3点 に つ い て の 評 価 を 行 な う （ 行 動 ア セ ス メ ン ト ） 。

　 ① ど ん な 状 況 で 、 症 状 や 問 題 が 起 き て い る か 。

　 ② ど ん な 心 理 的 ・ 身 体 的 特 徴 が 、 症 状 や 問 題 に 関 係 し て い る か 。

　 ③ 症 状 や 問 題 に 、 ど の よ う に 対 処 し て い る か 。

　 図 7に 、 緊 張 型 頭 痛 の 症 例 に 対 す る 行 動 ア セ ス メ ン ト の 一 例 を 示 し た が 、 こ の よ う に 、 3

側 面 か ら く ま な く ア セ ス メ ン ト を 行 な う こ と で 、 ど の よ う な 要 因 が 問 題 を 持 続 さ せ て い る

か を 明 ら か に す る こ と が で き 、 そ の 結 果 た だ ち に 、 よ り 適 切 な 行 動 の 仕 方 や 考 え 方 を 提 案

で き る こ と に な る 。

　 こ れ に さ ら に 図 8に 示 し た よ う な 原 則 を 踏 ま え れ ば 、 か な り 効 果 的 に 行 動 変 容 を 図 る こ と

が で き る 。 ま ず 、 エ ク ス ポ ー ジ ャ と は 、 不 安 や 恐 怖 の 対 象 を 回 避 せ ず に 、 一 定 時 間 そ れ ら

の 感 情 を 体 験 し 続 け る 方 法 で あ り 、 例 え ば 「 乗 物 恐 怖 の 人 を 電 車 に 乗 せ て 、 怖 く な っ て も

様 子 を 見 て い れ ば 遠 か ら ず そ の 恐 怖 感 が 治 ま っ て く る の を 体 験 さ せ る 」 こ と を 目 的 と す る

も の で あ る 。 ス テ ッ プ バ イ ス テ ッ プ は 、 一 度 に 難 し い 問 題 に 取 り 組 も う と せ ず に 、 必 ず 成

功 で き る こ と ろ ま で 課 題 を ス モ ー ル ス テ ッ プ に 分 解 し た 上 で 実 行 す る と い う 原 則 で あ り 、

ホ ー ム ワ ー ク を 出 す 際 な ど に も 大 変 に 重 要 な 観 点 で あ る 。 拮 抗 反 応 と し て 最 も よ く 活 用 さ

れ て い る の は 不 安 に 対 す る も の で あ り 、 不 安 と 相 容 れ な い 心 身 の 状 態 を 作 り 出 す こ と で 不

安 が 起 こ ら な い よ う に し て い く 。 例 え ば 、 十 分 に リ ラ ク セ ー シ ョ ン 反 応 を 引 き 起 こ し て お

い て エ ク ス ポ ー ジ ャ を す れ ば 成 功 す る 確 率 が 高 ま る が 、 そ れ 以 外 に も 自 己 主 張 、 運 動 、 食

事 、 セ ッ ク ス な ど が 不 安 の 拮 抗 反 応 と な る こ と が 知 ら れ て い る 。 強 化 と は 、 望 ま し い 行 動

パ タ ー ン 、 思 考 パ タ ー ン に 対 し て 、 褒 め た り 、 関 心 を 示 し た り 、 持 ち 上 げ た り 、 報 酬 を 与

え た り し て 、 同 じ よ う な 行 動 や 思 考 が 再 現 し や す く す る た め の 働 き か け で あ る 。 こ れ は 通

常 治 療 者 な ど の 他 者 が 行 う が 、 自 分 で 自 分 に ご 褒 美 を あ げ る な ど も 有 効 で あ る 。 そ し て 最

後 の 自 己 理 解 は 、 自 分 の 行 動 パ タ ー ン や 思 考 パ タ ー ン を セ ル フ コ ン ト ロ ー ル し て い く 必 要

性 を 考 え る 時 に は 、 非 常 に 重 要 な ポ イ ン ト に な り 、 次 項 の 「 マ イ ン ド フ ル ネ ス 」 と も 直 接

的 に 関 係 し て く る 原 則 で あ る 。 こ れ ら の 原 則 を 踏 ま え て 、 ア セ ス メ ン ト を 繰 り 返 し な が ら

「 性 格 の く せ 」 を 一 つ ひ と つ 変 え て い く こ と が で き れ ば 、 さ ま ざ ま な ス ト レ ス 状 況 に 負 け

な い 柔 軟 な 心 を 育 て て い く こ と が 可 能 に な り 、 頭 痛 以 外 に も 様 々 な 心 身 症 や 、 不 安 や 抑 う

つ を 伴 う 精 神 疾 患 な ど を 治 癒 に 導 け る こ と が 明 ら か に さ れ て い る 。

状 況 ： 仕 事 が 忙 し く て 睡 眠 不 足 に な っ た と き に 特 に 強 く な る 。

　 ⇒ 色 々 工 夫 を し て 最 低 限 の 睡 眠 時 間 を 確 保 す る 。

本 人 の 特 徴 ： 元 来 緊 張 し や す く 肩 が こ り や す い 。

　 ⇒ リ ラ ク セ ー シ ョ ン 法 を 毎 日 実 践 し て 心 身 の 緊 張 レ ベ ル を 下 げ る 。

対 応 ： 鎮 痛 剤 は 短 時 間 の 効 果 し か 無 く 、 酒 を 飲 む と 和 ら ぐ が 翌 朝 痛 み が 強 く

　 　 　 な る こ と が 多 い 。 　

　 ⇒ 頭 痛 → 鎮 痛 剤 ・ 酒 と い う パ タ ー ン を 脱 し 、 毎 日 筋 弛 緩 剤 と 安 定 剤 を 服 用 、

　 　 痛 み が 出 た 時 に は ス ト レ ッ チ ン グ や ぬ る め の 風 呂 に 入 る な ど し て 筋 緊 張

　 　 を ほ ぐ す 。

図 7　 行 動 ア セ ス メ ン ト の 一 例 （ 緊 張 型 頭 痛 の 症 例 ）



行 動 ア セ ス メ ン ト の 方 法 と 以 下 の 原 則 を 押 さ え れ ば 認 知 行 動 療 法 は 難 し く な い 。

・ エ ク ス ポ ー ジ ャ

・ ス テ ッ プ バ イ ス テ ッ プ

・ 拮 抗 反 応 の 利 用

・ 強 化

・ 自 己 理 解

図 8　 認 知 行 動 療 法 の 原 則

３ － ３ ． マ イ ン ド フ ル ネ ス

　 マ イ ン ド フ ル ネ ス と は 、 今 の 瞬 間 の 現 実 に 常 に 気 づ き を 向 け 、 そ の 現 実 を あ る が ま ま に

知 覚 し 、 そ れ に 対 す る 思 考 や 感 情 に は 捉 わ れ な い で い る 存 在 の 有 様 を 意 味 す る 言 葉 で あ り 、

そ の ル ー ツ は 2 5 0 0年 前 の 仏 陀 の 教 え （ 原 始 仏 教 ） の 中 に あ る ( 5 )。 わ れ わ れ が 通 常 対 象 を 知

覚 す る 際 に は 、 ほ ぼ 自 動 的 に 解 釈 し た り 評 価 す る 思 考 が 起 こ り 、 そ れ と 同 時 に 好 き 嫌 い な

ど の 感 情 も 加 わ っ た 上 で 認 識 が 成 立 し て い る 。 し か し 、 そ の 解 釈 、 評 価 、 感 情 の ほ と ん ど

が 個 人 的 （ 集 団 的 、 文 化 的 、 本 能 的 ） な バ イ ア ス に 由 来 し て い る た め 、 現 実 を あ り の ま ま

知 覚 す る こ と は 非 常 に 困 難 に な っ て い る 。 つ ま り 、 思 考 や 感 情 は 現 実 そ の も の で は な く 心

の 中 の 出 来 事 に す ぎ な い の で あ る が 、 そ う い っ た も の が 自 分 と 対 象 と の 間 に 割 り 込 ん で く

る た め に 、 対 象 を あ る が ま ま に 体 験 で き な く な り 、 そ の こ と が 限 り な い 誤 解 や 苦 し み を 生

む 原 因 に な っ て い る と 考 え る の で あ る 。 余 分 な も の を 介 在 さ せ ず に 対 象 そ の も の を 体 験 す

る こ と の 重 要 性 は 、 禅 に お い て も 強 調 さ れ て お り 、 打 成 一 片 と 言 う 言 葉 で 表 現 さ れ て い る

( 6 )。

　 そ し て 、 本 稿 と の 関 係 で 言 え ば 、 以 上 の こ と が わ れ わ れ と 身 体 と の 関 係 に も 当 て は ま る

点 が 重 要 で あ る 。 例 え ば 、 少 し 急 い で 歩 け ば 当 然 心 臓 が ド キ ド キ す る 。 そ れ は 当 た り 前 の

こ と で あ り 、 立 ち 止 ま っ て し ば ら く た て ば 元 に 戻 っ て い る 。 し か し 、 そ こ で 「 あ れ っ 、 こ

の ド キ ド キ は 何 だ ろ う ？ 　 心 臓 の 具 合 で も 悪 い ん じ ゃ な い だ ろ う か 」 な ど と 考 え た と す る

と 、 そ の 結 果 不 安 が 生 ま れ 、 ま す ま す ド キ ド キ が 強 く な り 、 さ ら に 妄 想 が ふ く ら ん で し ま

う 。 心 身 相 関 と 言 う が 、 身 体 の こ と は 身 体 に 任 せ て お く と 一 番 う ま く い く と い う の が 心 療

内 科 の 臨 床 経 験 を 通 し て の 実 感 で あ り 、 こ れ は つ ま り 身 体 の 状 態 に 対 し て 勝 手 に 色 々 と 考

え た り 感 情 を 持 っ た り し て 、 マ イ ン ド フ ル で い ら れ な く な る こ と の 弊 害 と 関 連 し て い る の

で あ ろ う 。 さ ら に 、 マ イ ン ド フ ル で い る こ と は 、 身 体 を 安 定 さ せ る だ け で な く 、 心 を も 安

定 さ せ る と い う 事 実 も 重 要 で あ る 。 例 え ば 、 過 剰 な 不 安 や 抑 う つ な ど の 問 題 は 、 対 象 （ 他

人 、 外 的 状 況 、 身 体 の 他 、 自 分 が 経 験 し た 知 覚 や イ メ ー ジ で あ る こ と も あ る ） に 対 し て あ

る こ と な い こ と 考 え て し ま い 、 そ れ を 現 実 と 取 り 違 え て し ま う こ と か ら 生 じ て い る こ と が

多 い と 考 え ら れ る 。 認 知 行 動 療 法 の 第 一 の 原 則 と し て あ げ た エ ク ス ポ ー ジ ャ も 、 マ イ ン ド

フ ル ネ ス を 伴 っ て い る と き に 効 果 が 最 大 に な る と 予 想 さ れ る 。 そ し て 、 実 際 に 過 去 2 0年 間

以 上 に わ た っ て 、 マ イ ン ド フ ル ネ ス に 基 い た グ ル ー プ 療 法 で あ る M i n d f u l n e s s - b a s e d  

s t r e s s  r e d u c t i o n  ( M B S R )  が 癌 患 者 を 始 め と し た 様 々 な 慢 性 疾 患 の 治 療 援 助 に ( 7 )、 さ ら に

は M i n d f u l n e s s - b a s e d  c o g n i t i v e  t h e r a p yが う つ 病 の 再 発 予 防 に 適 用 さ れ ( 8 )、 ど ち ら も 実

証 的 な 効 果 を 上 げ て き た こ と は 特 筆 に 値 す る だ ろ う 。

　 そ れ で は 、 マ イ ン ド フ ル ネ ス は ど の よ う に し て 実 現 す る の で あ ろ う か 。 そ れ に は 、 常 に

今 の 瞬 間 を 意 識 す る よ う に 練 習 を く り 返 す こ と が 必 要 で あ る が 、 こ こ で 、 な ぜ 「 今 の 瞬 間 」

な の か と い う こ と に 関 し て 説 明 が 必 要 で あ る 。 こ れ は 、 上 述 し た 余 分 な 思 考 や 感 情 が 過 去

か 未 来 か ら し か や っ て 来 な い と い う 事 情 が 関 係 し て い る 。 色 々 と 考 え る の は 、 過 去 の 体 験

を 思 い 出 し て あ れ こ れ 思 い 悩 ん だ り す る か 、 未 来 の 心 配 や 期 待 を 今 に 引 き 寄 せ て い る か の

ど ち ら か で あ り 、 今 の 瞬 間 に は そ も そ も 思 考 の 題 材 が な い 。 そ こ で 今 の 瞬 間 の 現 実 に 常 に

意 識 を 向 け る よ う に し 、 そ れ で も 余 分 な 思 考 や 感 情 が 生 ま れ て き た ら 、 そ れ を 自 覚 し つ つ

ま た 今 の 瞬 間 に 意 識 を 戻 す よ う に す る と い う 繰 り 返 し 作 業 が 有 用 に な る 。 そ し て 、 今 の 瞬

間 を 思 い 出 さ せ そ こ に 戻 る た め の 方 略 と し て 呼 吸 を 使 う 方 法 も 、 仏 陀 以 来 伝 統 的 に 用 い ら

れ て き た ( 9 )。 図 6に 示 し た 呼 吸 を 数 え る 練 習 は 、 こ こ で 述 べ た よ う な 自 覚 を し て 行 え ば 、

立 派 な マ イ ン ド フ ル ネ ス 瞑 想 に な る の で あ る 。

　 そ し て 、 マ イ ン ド フ ル ネ ス を 生 活 全 般 に 行 き 渡 ら せ る こ と が で き れ ば 、 さ ら に 効 果 は 大

き く な る と 考 え ら れ る 。 例 え ば 、 約 束 の 時 間 に 遅 れ そ う で 急 い で い る 時 、 長 い 赤 信 号 に ひ



っ か か っ た り す れ ば 、 い ら い ら は 大 変 な も の で あ り 、 場 合 に よ っ て は ド キ ド キ し た り 胃 が

痛 く な っ た り も し て く る だ ろ う 。 頭 の 中 で は 相 手 が 怒 り 自 分 が 平 謝 り し て い る 場 面 が 浮 か

ん で い た り し て 、 焦 り と 不 安 に 我 を 忘 れ 、 「 今 、 こ こ に 」 存 在 で き な く な っ て い る 。 そ の

よ う な 時 、 赤 信 号 を 一 つ の 合 図 に し て 、 立 ち 止 ま り 、 「 息 を 吸 っ て 吐 い て 今 の 瞬 間 に 戻 る 」

と や っ て み る と よ い 。 心 も 身 体 も 今 に 立 ち 戻 り 、 リ フ レ ッ シ ュ さ れ る の が 分 か る で あ ろ う 。

様 々 な 場 面 で こ う い っ た マ イ ン ド フ ル ネ ス を 実 現 で き る よ う に な っ て い け ば 、 都 会 で 暮 ら

し て い て も 、 自 然 の 中 で 暮 ら し て い る よ う な 健 康 感 に 満 ち た 生 活 が 手 に 入 る よ う に な る か

も し れ な い 。
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