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要　旨

　本研究は、さまざまな分野で注目されるマインドフ
ルネスを用いたメンタルトレーニングの効果を検討す
ることを目的とし、マインドフルネスを用いたメンタ
ルトレーニングが女子大学生アスリートの身体組成、
心理面、および生活習慣面にどのような影響を与える
のか検討を行った。
　Ｔ大学の女子大学生アスリートを対象にメンタルト
レーニング群は５週間のメンタルトレーニング（約20
分）を行い、メンタルトレーニングを行わないコント
ロール群との比較を行った。両群ともに実験期間前後
に身体組成測定、心理調査（POMS２）を行い、実験
期間後に約５週間の体調面、心理面、生活習慣等の変
化に関するアンケートを行った。
　マインドフルネスを用いたメンタルトレーニングが
女子大学生アスリートの身体組成、および心理面、生
活習慣面にポジティブな変化をもたらしたことから、

競技パフォーマンスに好影響を与える可能性が明らか
になった。

背景および目的

　競技スポーツにおいてアスリートは、勝利至上主義
や周囲からのプレッシャー、自分の実力未発揮などと
いった要因により、バーンアウト、競技からのドロッ
プアウト、オーバートレーニングなどに陥る可能性と
常に隣り合わせであることが問題視されている。こ
のことから、近年、特にアスリートに対する心理面
のサポートが重要な課題として挙げられ、スポーツ現
場においてもアスリートへの心理サポートが積極的に
行われつつある。国立スポーツ科学センター（Japan 
Institute of Sports Sciences：JISS）は、「トップアス
リートの国際競技力向上のための研究とサポートを
行う機関」として2001年10月に開所し、トップアス
リートへのメンタルサポートも本格的にスタートさせ
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た（１）。そして2012年に行われたロンドンオリンピッ
クでは、出場するアスリートへのマルチサポートの
一環としてメンタルサポートが行われたとの報告があ
る（２）。また近年ではトップアスリートのみならず、
競技スポーツに関わる学生アスリートを対象としたメ
ンタルサポートの事例も報告されている（３）（４）（５）。
しかし、筆者が日々学生アスリートと接する中で、毎
年数名のアスリートが大学４年間の競技を終えること
なく、競技を離れていく姿を目の当たりにしてきてい
る。その多くは、メンタルコンディションを崩し、競
技を離れざるを得なかった選手であった。競技に取り
組む際、技術面や体力面だけでなく、心理面のサポー
トの重要性が指摘されてる中、将来の活躍が期待され
る学生アスリートに対するメンタルサポートはまだ十
分に行われていない現状が挙げられる。
　心理サポートの一環で行われるメンタルトレーニン
グとして、マインドフルネス「意図的に今この瞬間
に、価値判断をすることなく注意を向けること」（６）

が注目されている。マインドフルネスでは、呼吸に意
識を向けること、マインドフルネス瞑想、マインドフ
ルネスヨガを通して、ありのままの自分を観察してい
くといった方法が用いられている。アスリートに対し
てマインドフルネスを用いた先行研究では、スポーツ
競技者のマインドフルネス得点の高さとパフォーマン
スとの関係性やマインドフルネスを取り入れたことに
よる競技パフォーマンス、競技成績の向上効果に関す
る報告がなされている（７）（８）（９）（10）。また、雨宮らは
学生アスリートに対するマインドフルネスが心理的競
技能力の向上や発揮に寄与する可能性（11）、またマイ
ンドフルネスが常に競争というストレス状況下におか
れ、実力発揮が求められるスポーツ競技者に対して、
有益な心理サポートの１つとなり得ると（12）報告して
いる。
　このようにマインドフルネスと競技者のパフォーマ
ンスに関する様々な研究がなされつつあるが、さらに
異なる視点での検討が期待されている。そこで今回、
女子大学生アスリートを対象とし、マインドフルネ
スを用いたメンタルトレーニングの効果を検討するこ
ととした。本研究では、マインドフルネスを用いたメ
ンタルトレーニングが女子大学生アスリートの身体組
成、心理面、および生活習慣にどのような影響を与え
るのかを検討することを目的とした。

方　法

１）対象者
　対象者は寮生活を行い、ほぼ同じ内容の食事をとる
Ｔ大学陸上競技部女子長距離部門に所属する21名で
あった。

２）実験の流れ
　2018年２月初旬～３月初旬にかけて週１回のマイン
ドフルネスを用いたメンタルントレーニング（MT）
を５週間、計５回行い、そのトレーニング前後で以
下に示した測定・調査を行った。MTを行うメンタル
トレーニング群をMT群とした。コントロール群（Ｃ
群）は2019年１月下旬～３月初旬の約５週間の通常生
活の前後でMT群同様の測定・調査を行った。

３）測定項目
①身長・身体組成測定
　身長・身体組成は、体成分分析装置ボディーコン
ポジッションアナライザー（Inbody770インボディ・
ジャパン社製）を用いて、体重、体脂肪量、徐脂肪
量、筋肉量および基礎代謝量等を測定した。

②心理面の調査
　POMS２（７つの尺度による気分や感情の調査、
金子書房）を用いて心理面の調査を行った。POMS
２は、７尺度（【怒り―敵意】【混乱―当惑】【抑うつ
―落込み】【疲労―無気力】【緊張―不安】【活気―活
力】【友好】）とネガティブな気分状態を総合的に表す

「TMD得点」から、所定の時間枠における気分状態を
評価するものである（13）。

③体調、精神、生活習慣面の変化に関する調査
　Ｃ群とMT群に対して、独自で作成したアンケート
を用いて、実験期間５週間の体調面、精神面、生活習
慣面の変化について調査を行った。

４）メンタルトレーニングの内容
　MT群は、マインドフルネスヨガという動作瞑想（14）

を参考とした約20分間のマインドフルネスを用いたメ
ンタルトレーニング（MT）を週１回、計５週間実施し
た。その20分間のトレーニングの内容は、座位のポー
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ズで特定部位に意識を向ける、下半身や上半身をゆっ
くりと動かす動作瞑想（約15分）と座った状態での瞑
想（約５分）であった。マインドフルネス指導は日本
マインドフルネス学会員であり、日本マインドフルネ
ス学会の研修を受講した指導者が毎回指導を行った。

５）解析方法
　統計解析は、実験期間前・後の身体組成の比較には
対応のあるｔ検定を用いて行った。またPOMS２の実
験期間前後の比較は、ウィルコクソンの符号順位和
検定を用いて行った。なお、データの集計および解析
は、統計ソフト エクセル統計2013 バージョン2.03を
用い行い、有意水準はｐ＜0.05とした。

６）倫理的配慮
　本研究における対象者への倫理的配慮として、口頭
および書面にて、対象者に生じる負担並びに予測され
るリスク及び利益、研究の参加に同意した場合であっ
ても随時これを撤回できること、個人のデータの取り
扱いについて、得られたデータは匿名化した状態で解
析すること等を説明した上で、同意を得た者に対して
実験を行った。なお、本研究は東洋大学倫理審査委員
会による承認を受けて実施した。

結果および考察

１）対象者プロフィール
　対象者は寮生活を行い、ほぼ同じ内容の食事をとる
Ｔ大学陸上競技部女子長距離部門に所属する21名で、
MT群 12名（19.6±0.7歳）とＣ群 ９名（19.9±0.6歳）

であった。
　実験期間の運動量について、陸上競技部の練習日誌
よりMT群のメンタルトレーニング期間およびＣ群の
実験期間の練習メニュー、運動強度はほぼ同程度であ
ることが確認された。
　MT群の12名のうち３名がMTを１回欠席し、計４
回のメンタルトレーニング実施となった。

２）身体組成測定の結果
　Ｃ群およびMT群の実験期間前後の身体組成測定の
測定結果を表１に示した。身体組成測定の結果は両
群ともに体重の有意な増加が認められた（Ｃ群 ｐ＜
0.01、MT群 ｐ＜0.05）。Ｃ群は体脂肪量の有意な増加
が認められた（ｐ＜0.05）一方、Ｔ群は徐脂肪量（ｐ
＜0.01）等の有意な増加が認められた。

３）POMS２の結果
　Ｃ群およびMT群の実験期間前後のPOMS２の結果
を図１に示した。POMS２の０週目と５週目の比較に
おいて、Ｃ群のTA「緊張―不安」尺度に有意差が認
められた（ｐ＜0.05）。MT群ではいずれの尺度におい
ても有意差は認められなかった。

４）体調面、精神面、生活習慣等の変化
　両群の体調、精神、生活習慣面の変化に関するアン
ケートの記述をポジティブな記述かネガティブな記述
か判断し、件数をまとめたものを図２に示した。実験
期間後に体調面、精神面、生活習慣面等の変化の有無
を聞いたところ、Ｃ群では「特になし」やネガティ
ブな変化の記述が多かった。一方、MT群は12名全員

表１．Ｃ群およびMT群の実験期間前後の身体組成等の結果
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がポジティブな変化を記述し、特に精神面（10人、
83.3％）、生活習慣面（９人、75.0％）に関するもの
が多くみられた。
　MT群の記述例を図２に示した。MT群の体調面の
変化に関しては、「毎日、充実感を必ず感じるように
なった」、精神面に関しては、「きつい練習の時でもネ
ガティブになってしまう自分を受け入れ、挑戦できる
ようになった」、「イライラする回数が減った」等の記
述があった。生活習慣面に関しては、特に「寝つきが
よくなった」、「前よりも深い眠りにつけるようになっ
た」等の睡眠に関する記述が多く（７人、58.3％）、
また「食事の量や食事内容をコントロールできるよう
になった」等の食事に関する記述（２人、16.6％）も
確認された。
　また、MT群に対し、実験期間に集団で行ったト
レーニング以外に自分でマインドフルネスを行うこ
とがあったか聞いたところ、12名中６名（50.0％）が

「自分自身でも行うことがあった」と回答した。ま
た、今後もマインドフルネスを用いたメンタルトレー
ニングを行っていきたいか聞いたところ、「今後も行
いたい」と回答した者は12名中10名（83.3％）であっ
た。「行いたくない」と回答した２名の回答理由は、

「この考えを持って、一人でやりたい」、「あまり効果

がわからなかったから」であった。

考　察

　アスリートは常に厳しい環境下でパフォーマンスを
維持・向上できるよう、フィジカルおよびメンタル管
理が重要である。本研究結果から、MTが女子大学生
アスリートの徐脂肪量、筋肉量増加に影響を与える可
能性が示唆された。
　心理面に与える影響について、POMS２を用いた調
査からはMTの効果は示されなかったが、実験期間後
の体調面、精神面、生活習慣面等の変化に関するアン
ケートにより、MTの効果が確認された。MT群では、
特に精神面および生活習慣面のポジティブな変化の記
述が多くみられ、さらに長期にわたる研究が期待され
た。
　またアンケート調査の記述において、食事および睡
眠改善に関する記述が多く確認され、これらの生活習
慣の変化が今回の身体組成変化をもたらした可能性が
考えられた。この点について、我々は先行研究（15）で
女子大学生アスリート（女子サッカー選手）に対する
MTの効果について、自律神経機能測定を用いて検討
している。その結果、MTを行った群において、起床

図１．Ｃ群およびMT群の実験期間前後のPOMS２の結果
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時の交感神経と副交感神経のバランスの改善が確認さ
れた。また実験期間後の変化については、心理面に対
するポジティブな変化の記述が最も多く（78.5％）、

「生理時にイライラしなくなった」、「不安定な状態が
少なくなった」などの記述があった。そして生活習慣
の変化については、「寝つきが良くなった」等、本研
究同様、睡眠に関する記述を確認している。このこと
から、MTは睡眠時のストレス低減またはリラックス
状態を作り出し、その結果、睡眠の質に変化を与える
可能性が考えられた。さらに先行研究（15）において女
子大学生サッカー選手のMT前後の身体組成を比較し
た結果、MT後の筋肉量の増加が確認された。このよ
うな先行研究および本研究の結果から、MT実施によ
る睡眠の質の向上、ストレス低減、および食習慣改善
が、身体組成に影響を与えている可能性が示唆され
た。
　以上のことから、マインドフルネスを用いたメンタ
ルトレーニング実施により身体面および心理面の状態
が整えられ、競技パフォーマンスにも好影響を与える

可能性が示唆された。しかし、本研究は被験者一人一
人の実験期間内の身体活動量測定や食事内容調査およ
び客観的な睡眠評価を行っておらず、これらを含めた
検討が今後の課題となった。

まとめ

・マインドフルネスを用いたメンタルトレーニングが
女子学生アスリートの身体組成の徐脂肪量の増加に
影響を与えた。

・心理面に関する検討において、POMS２の結果から
はMTの効果は認められなかったが、被験者の記述
から、MTによる体調面、精神面、生活習慣面のポ
ジティブな変化が明らかとなった。特に、精神面お
よび生活習慣面の変化に関する記述が多く挙げられ
た。

・女子学生アスリートに対するMTの有用性、競技パ
フォーマンスに好影響を与える可能性が明らかに
なった。

図２．体調、精神、生活習慣面の変化のまとめとMT群の記述例
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