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本研究の目的，Mindfulness Based Stress Reduction(MBSR)に準じた 8 週間のマインド

フルネスグループプログラムを行う中で，参加者がそれをどのような体験として感じるか

をメインに調査し，参加者に対する影響の有無や内容に関しても検討することである。 

調査協力希望者に対して事前に The General Health Questionnaire（GHQ60）によるスク

リーニングを行い，精神健康度の高い 5 名を調査協力者として調査グループを実施した。

各回調査グループ実施前後にバイタル測定（脈拍・血圧・SpO2）の測定，ホームプラクテ

ィスの実施量を記入してもらった。また，マインドフルネス傾向を測定する質問紙（FFMQ）

による調査を調査グループ実施前・2 週間毎・調査グループ終了後の計 5 回実施した。プ

ラクティスのマイナスの影響の有無を確認する為に，調査グループ終了後にも GHQ60 を実

施した。調査グループ全 8 回終了後 1 週間以内に半構造化インタビューを行った。 

調査結果から，脈拍，収縮期血圧が共に低下しているにも関わらず，血中酸素飽和度は一

定に保たれているという事が明らかとなった。FFMQ 得点は，平均では概ね週を追うごとに

点数の上昇傾向が見られ，精神的健康度の悪化も認められなかった。本研究での調査によ

り，MBSR に準じたマインドフルネスグループプログラムは，参加者に身体的リラクゼーシ

ョン効果を与え，また認知，きもち・気分の変化，対人関係の変化，日常行動の変化を通

して安心安楽感を感じられるような効果をもたらすという事が明らかになった。また，プ

ログラムを安全に行う為の注意点が明確になった。 


