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I. 研究の目的・必要性 

本研究の目的は部活動に所属する高校生へ、自己成長プログラム「セルフ・グロース・プ

ログラム（SGP）」（以下、SGP という）のひとつであるマインドフルネスを実施し、その

効果を検討することである。 

2019 年度より北海道高等学校体育連盟研究部会の中で部活指導における課題について話

し合いが持たれた。その結果、生徒が主体的に自立して取り組む力、指導者と生徒の信頼関

係づくり、生徒間の人間関係形成、リーダー育成等の集団づくりが課題にあがった。その課

題を克服するための介入プログラムを阿井と佐藤が開発した。 

北海道公立高等学校（以下、A 高等学校という）より、モデル校として SGP の実施依頼、

及び実施協働活動の提案を受け、両方合意のもとに SGPが実施されることが決定した。SGP

は自分の心と身体を理解し、自分自身を率いる能力を高めていくことが重要である。SGP を

行うことによって自分を俯瞰し、主体的に考え、行動し、自分自身に責任を持つことが出来

るようになると考える。 

今回は SGP の中のひとつであるマインドフルネスを活用した。マインドフルネスとは、

今のこの瞬間に判断を加えずに受け入れ意図的に集中することである（Kabat-Zinn, 1994）。

マインドフルネスの効果として、学校現場では成績、集中力、自己のコントロール、活動へ

の積極的な参加、他人への思いやりの向上に有効であるとの研究結果が海外を中心に示さ

れている(Black & Fernando, 2014)。アスリートに関しては、個人競技を中心にパフォーマ

ンスの向上が見られている（深町ら, 2017）。しかし、日本国内で高校生へ向けたマインド

フルネスを使った研究はほとんど見られず、部活動を通してのメンタルヘルスや競技力向

上へ向けた取り組みが期待される。 
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II. 方法 

 

１.実践の概要 

 A 高等学校で研究参加する部活をインターハイ等の大会の時期を考慮し、介入群（2 部

活：男子バスケットボール部、男子バドミントン部）と非介入群（2 部活：女子バレーボー

ル部、男子剣道部）に分ける。 

SGP を行う上で重要なことはグループ内で活発な意見や感想を言える環境を作ることが

大切と考え介入群を 2 つに分け、研究者 2 名が１部活を担当した。介入群と非介入群に分

ける際に大会の日程を考慮し、その大会へ向け時期を調整した。介入群への SGP を実施（第

1 期）後に、非介入群の部活動からも要望があり同じ SGP を実施した（第 2 期）。 

成果を検討するため介入群と非介入群へ SGP 実施前後に質問紙調査を行った。介入群は

週に一度 SGP の効果を確認するためにチェックリストに回答してもらった。質問紙に関し

ては、１）部活動の活動内容と特徴、2）情動抑制、3）集団凝集性、4）マインドフルネス、

5）ストレス反応の 5 つの尺度を使用する。介入群へは、ポジティブ・ネガティブ感情と生

理的覚醒の尺度に毎週答えてもらった。 

 研究時期は令和２年 7 月から 12 月であり、7 月から介入群へ週 1 回計 8 回の SGP を実

施した（第 1 期）。その後、10 月に非介入群への SGP 要請を受け非介入群へ週 1 回計 8 回

の SGP が第 2 期として行われた。SGP 実施期間中は、阿井と佐藤の教員 2 名とサポート学

生 3〜5 名が、A 高等学校へ行き実施した。 

 

２.対象者 

 第 1 期対象者は A 高等学校の男子バスケットボール部及び男子バドミントン部に所属す

る生徒と女子マネージャー計 42 名。第 2 期の対象者は女子バレーボール部と男子剣道部に

所属する生徒と女子マネージャー計 19 名。 

 

３.プログラム概要 

SGP は 8 回からなるプログラムである。①開始時のマインドフルネス瞑想（10 分）②セ

ミナー（40 分）③マインドフルネス（40 分）が実施された（表 1）。毎日マインドフルネス

瞑想に取り組んでもらうために記録用紙（表２）を配布。SGP の効果を調査するため介入

群へ第１回と第 8 回にアンケート調査と毎週のアセスメントとしてチェックリストも実施

した。 
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表１ スケジュール 

回 開始時のマインド

フルネス（10分） 

セミナー内容（40分） マインドフルネス内容（40分） 

1 セルフ・グロー
ス・プログラム
(SGP)の説明 

マインドフルネスの紹介および期待される効果 
・アンケート調査 

簡単な呼吸法 
・マインドフルネスの概要説明と、呼吸を意識する瞑想 

2 

簡単な呼吸法 
トップアスリートの思考・メンタル 
・トップアスリートの特徴 
・アスリートのメンタルは強いのか 

聞く瞑想 
・自分のストレスについて知る。ストレスと体の関係性 
・静かにして、聞こえてくる音に注意を向ける瞑想 

3 

聞く瞑想 
セルフリーダーシップの概要 
・人生の満足度尺度 
・4つのタイプ 

食べる瞑想 
・楽しい出来事と、考え、気持ち、体の関係性 
・五感を使ってマインドフルに食べる瞑想 

4 

簡単な呼吸法 
セルフリーダーシップ 
①自己認識力 

呼吸の瞑想 
・腹式呼吸と胸式呼吸の違い、複式呼吸の練習、腹式呼吸のマインドフルネス 

5 
マインドフルネス
瞑想 

セルフリーダーシップ 
②意思決定力 

マインドフルネス瞑想 
・考えを眺めることを学ぶ 
・考えや思いが浮かんだら、それに気づき、注意を戻す 

6 

呼吸の瞑想 
セルフリーダーシップ 
③働きかけの力 

チームでのマインドフルネス瞑想 
・感謝や思いやりを持つこと 
・円を作り、手を繋いでチームのマインドフルネス瞑想 

7 
マインドフルネス
瞑想 

目標設定の仕組み 
・目標とは 
・マンダラートシート 

ボディースキャン 
・自分に優しくなること、判断を加えないこと、好奇心を向けること 
・ボディースキャンを実施 

8 

ボディースキャン 

アントラージュ(関係者)とのコミュニケーション 
・コミュニケーションの必要性 
・チームメイト、メンターとのコミュニケーションの
重要性 

日常生活の中でのマインドフルネス 
・マインドフルネス瞑想のまとめと復習 
・日常生活にマインドフルネスを取り組む 
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表２ 記録用紙 
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４.使用尺度   

介入前後の質問紙には次の 5 つの尺度を使用した。また、介入後の質問紙には 1 週間に

マインドフル瞑想を実施した平均回数を答えてもらった。回答は６件法（1：「週に 1 回」、

2：「週に 2〜3 回」、3：「週に 4〜6 回」、4：「週に 7 回程度」、5：「週に 10 回程度」、6：「1

日に 2 回、またはそれ以上」）で求められた。 

①部活動の活動内容・特徴尺度 

生徒の部活動への態度を調べるために、部活動の活動内容・特徴尺度（小野・庄司、2015）

を使用した。部の方針・性格、顧問の関わり、部員間の雰囲気の良さ、部員の主体的な関わ

りの４因子 16 項目から構成される。高得点は部活動への理解や態度が良いことを示す。回

答は 4 件法（1：「全くあてはまならい」から 4：「かなりあてはまる」）で求められた。 

②国際適応力尺度（下位尺度である情動制御尺度を使用） 

感情をコントロールするスキルを調べるために、国際適応力尺度の下位尺度である日本

語版の感情抑制尺度（明石、2007）を使用した。感情抑制尺度は幅広いストレスに対しての

適応能力を示すことが知られている。高得点は感情をコントロールできていることを示し

ている。この尺度は 1 因子 11 項目であり、回答は 7 件法（1：「全くそう思わない」から 7：

「とてもそう思う」）で求められた。 

③集団凝集性尺度（社会的側面に対する個人的魅力と課題的側面に対する個人的魅力の 2因

子を使用） 

社会的側面に対する個人的魅力（5 項目）と課題的側面に対する個人的魅力（4 項目）の

2 つの因子（内田、町田、土屋、釘原、2014）を使用した。高得点はチームへの魅力が高い

ことを示す。回答は 7 件法（1：「全くそう思わない」から 7：「とてもそう思う」）で求めら

れた。 

④日本語版 Mindful Attention Awareness Scale 

生徒のマインドフルネスを検討するために、日本語版 Mindful Attention Awareness Scale

（日本語版 MAAS；藤野・梶村・野村、2015）を使用した。MAAS はマインドフルネスの

要素である、気付きと注意の程度に焦点を当てた尺度である。得点が低いと、よりマインド

フルネスの状態を示している。１因子 15 項目から構成される。回答は 6 件法（1：「ほとん
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ど全くない」から 6：「ほとんどいつもある」）で求められた。 

⑤ストレス反応尺度(Stress Response Scale-18) 

ストレスを感じた時にどのように反応するかを検討するために、ストレス反応尺度

(Stress Response Scale-18)(鈴木ら、1997)を使用した。得点が高いとストレスを多く感じて

いる。この尺度は抑うつ・不安、不機嫌・怒り、無気力の 3 因子、各因子 6 項目の計 18 項

目から構成されている。回答は 4 件法（1：「全くちがう」から 4：「その通りだ」）で求めら

れた。 

介入前後と毎週のチェックリストとして次の 2 つの尺度を使用した。 

⑥日本語版 the Positive and Negative Affect Schedule for Children 

ポジティブとネガティブな感情を経験する頻度を検討するために、日本語版 the Positive 

and Negative Affect Schedule for Children (Yamasaki, Katsuma, & Sakai, 2006)を使用した。

高い得点はその感情をより頻繁に経験していることを示す。ポジティブ感情とネガティブ

感情の 2 因子、各 12 項目の計 24 項目から構成されている。回答は５件法（1：「ほんの少

ししか感じない（または）まったく感じない」から 5：「とてもよく感じる」）で求められた。 

⑦The Physiological Hyperarousal Scale for Children (Sato, 2017) （生理的過覚醒尺度） 

身体的な緊張度を検討するために、日本語版 The Physiological Hyperarousal Scale for 

Children (生理的過覚醒尺度；Sato, 2017）を使用した。1 因子 18 項目から構成され、回答

は 5 件法（1：「ほんの少ししか感じない（または）まったく感じない」から 5：「とてもよ

く感じる」）で求められた。 
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III. プログラムの詳細 

セルフ・グロース・プログラム(SGP)は心・技・体のバランスを整えることを重要視し、

集中力の向上、あがりの防止、身体感覚に基づいたプレーの実践、チーム力強化を目指し、

その結果ハイ・パフォーマンスが発揮できることを目的にしたプログラムである。SGP の

各回の内容とプログラムに参加した生徒の反応を説明する。 

 

第 1 回 

セミナー内容：セルフ・グロース・プログラム(SGP)とマインドフルネスの紹介および期待

される効果の説明とアンケート調査 

SGP は自分の心と身体を理解し、能力を引き出す自己成長するプログラムであることを

説明した。また、今回実施するマインドフルネスが対象者にどのような影響を与えるか、パ

フォーマンス向上にどのような作用を及ぼすかを説明した。アンケート調査は部活動に関

することや日常の状態について質問紙調査を実施した。 

 

 

 

 

セルフ・グロース・プログラム(SGP)について説明している様子（写真 1） 
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マインドフルネス内容 

SGP で取り扱うマインドフルネスとマインドフルネス瞑想についての概要を説明した。

マインドフルネスとは「今のこの瞬間に、判断を加えずに受け入れ、意図的に集中すること」

であり、「今現在経験している思いや感情を認識し、そして、それらを一時的なものとして

認識し過ぎ去るようにすることを含む」という内容説明をした。また、マインドフルネスが

盛んに行われている米国で、どのようにマインドフルネスが発展し研究されてきたかをエ

ビデンスのある研究結果を元に話をした。また、近年マインドフルネスがアスリートに対し

て実施され効果を発揮していることを紹介した。次に脳神経科学や生理学的なエビデンス

も簡単に紹介し、マインドフルネスに興味を持って取り組めるように、SGP で行うマイン

ドフルネスの概要を説明した。最後に、マインドフルネス瞑想の導入として、呼吸を意識す

る瞑想を行う。マインドフルネス瞑想記録用紙について説明し、今回実施した呼吸を意識す

る瞑想について記入してもらう。 

 

 

 

 

呼吸を意識する瞑想の様子（写真 2）  
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第 2 回 

開始時のマインドフルネス瞑想 

前回実施した呼吸を意識する瞑想を全体で行い、簡単に体験を共有した。第 1 回から第 2

回までの１週間、記録用紙をもとにマインドフルネス瞑想が実施できたか、できなかったか

を話し合った。マインドフルネス瞑想を実施する上での困難さや助けになることなどにつ

いて全体で共有した。 

 

セミナー内容：トップアスリートの思考・メンタル 

トップアスリートのメンタルは強いのか。パフォーマンス向上のため心理トレーニング

はメンタルを強くすることが出来るのだろうか。トップアスリートの思考の特徴やメンタ

ルについて説明した。 

 

 

 

 

セミナーを真剣に聞いている様子（写真 3） 
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マインドフルネスの内容 

生徒自身のストレスについての聞き取りを実施した後、典型的なストレスの例について

紹介した。その後にワークシートを使い自分にとってのストレスや、そのストレスに関し

ての体の反応や認知、感情について理解し全体で共有した。マインドフル瞑想に関して聞

く瞑想を実施した。音がどのように聞こえ始め、どのように聞こえなくなっていくのか、

また音とそれに関する思考とを切り離すことも全体で学んだ。マインドフルネスの記録用

紙に関して、第１回に行った呼吸を意識する瞑想と今回実施した音を聞く瞑想の両方を実

践するよう指導した。 

 

 

 

 

ストレスについて話し合っている様子（写真 4） 
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3 回目: 

開始時のマインドフルネス瞑想 

音を聞く瞑想を全体で実施し、その気づき等を共有した。第２回から第３回までの１週間、

記録用紙をもとにマインドフルネス瞑想が実施できたか、できなかったかを話し合った。マ

インドフルネス瞑想を実施する上での困難さや助けになることなどについて全体で共有し

た。 

 

セミナー内容：セルフリーダーシップの概要 

セルフリーダーシップとは自分に対してリーダーシップを行う技術である。特に自己認

識力、意志決定力、働きかけの力の 3 つの力を高める必要がある。実際にこれらの力が備わ

っているか、また、自分はどのようなタイプなのかワークをしながら解説した。 

 

 

 

 

セルフリーダーシップについてグループでディスカッションしている様子（写真 5） 

 

 

 

 

 

  



 14 

マインドフルネスの内容 

楽しい出来事とそれに関する体の反応、気持ちの関係性を考察させ、それらがどのように

影響しあっているのかについて説明した。また、第 2 回のストレスに関しての学びと共に、

我々の思考が感情や体の反応等に影響することを理解してもらった。その後に食べる瞑想

を行った。指導者の指示のもと、食べ物をゆっくりと五感を使って観察しながら食べてもら

うことで、いつもの食べている感覚と違うことを体験してもらい、今現在起こっていること

について注意を向けることを練習した。それぞれの体験を共有しながら学んでもらった。第

3 回から第 4 回までの１週間は、食べる瞑想、呼吸を意識する瞑想、音を聞く瞑想を行うよ

うに指導した。 

 

 

 

 

食べ物をいつもと違い、じっくりと観察している様子（写真 6） 
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4 回目： 

開始時のマインドフルネス瞑想 

呼吸を意識する瞑想を全体で実施し、その体験を共有した。マインドフルネスの記録用紙

をもとに、第３回から第４回までの１週間を振り返った。 

 

セミナー内容：自己認識力 

自己認識力を高めるには自分の強みや価値観を大切にして行動することが重要である。 

自分自身に意識を向け身体・行動・考え・感情を評価する。自分自身を監視し、コントロー

ルできる能力が重要である。一般的に自己認識力が高いタイプの人の特徴を説明した。 

 

 

 

 

自己認識力の説明を聞き、話し合っている様子（写真 7） 
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マインドフルネスの内容 

腹式呼吸と胸式呼吸の違いと心理状態の関係性を説明し、床に横になり二人一組になっ

て腹式呼吸を練習した。腹式呼吸のマインドフルネスを全体で実施した。腹式で呼吸しなが

ら身体の部分を一つ一つ意識しながら行った。最後に、全体でこの腹式呼吸のマインドフル

ネスを体験してみて、うまくいった点や難しかった点、感想などを共有した。第５回までの

１週間はこの腹式呼吸のマインドフルネスを中心に、他の瞑想も行うように指導した。 

 

 

 

 

お腹にファイル等をのせ、腹式呼吸時のお腹の動きを意識している様子（写真 8） 
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5 回目 

開始時のマインドフルネス瞑想 

腹式呼吸のマインドフルネスを全体で実施し、その体験を共有した。記録用紙を基に第 4

回から第 5 回までの１週間を振り返った。 

 

セミナー内容：意思決定力 

意志決定力とは特定の目的を達成するために複数の手段、代替案から最善の解決を求め

ようとする認知的行為で、「自分の意思で選び、自分で決断して責任を負うこと」。自分のキ

ャリアを自分で選んできた感覚をもっていることが重要である。 

意思決定力を高めるために必要な点、習慣について説明した。 

 

 

 

 

意思決定力についてセミナーを聞いている様子（写真 9） 
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マインドフルネスの内容 

思考とは何か、アクティビティを通して考えるとは何かを説明した。思考は自然に頭に浮

かんできてしまい、コントロールするのが難しいこと、また浮かんできた思考に意図的に気

付くという体験を通して理解してもらった。考えを眺めるマインドフルネスを指導者の指

示のもと実施した。考えが浮かんできたらそれに気付くこと、そして判断を加えずに少しの

間眺めることを体験してもらった。第６回までの１週間は、この考えを眺めるマインドフル

ネスと腹式呼吸のマインドフルネスを中心に行なってもらうように指導した。 

 

 

 

 

考えるということは何かを学んでいる様子（写真 10） 
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6 回目 

開始時のマインドフルネス瞑想 

考えを眺めるマインドフルネスを全体で実施し、体験を共有した。第 5 回からの１週間

の記録用紙を基に振り返った。 

 

セミナー内容：働きかけの力 

働きかけの力とは周りの人々に感謝し、状況に合わせ必要な人間関係を構築し、上手にコ

ミュニケーションできるスキルのことである。 

コミュニケーションの目的、コミュニケーションをとるために必要なこと、会話を読み解く

方法などを説明した。 

 

 

 

 

コミュニケーションに関するアクティビティの様子（写真 11）  
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マインドフルネスの内容 

感謝や思いやり、愛情といった感情を持つことと自身のメンタルやパフォーマンスがど

のように関係しているかを説明した。チームのマインドフルネス瞑想を行なった。チームで

大きな一つの円を作るように床に横になり、手を繋いで瞑想を始めた。呼吸を意識した瞑想

からチームメイトやサポートしてくれる人を思い浮かべながら、感謝の気持ちを持っても

らった。また手を繋いでいることを意識しつつチームでの一体感をイメージしてもらった。

その後、このチームの瞑想での体験を共有してもらった。第 6 回から第 7 回までの１週間

は、今まで学んだマインドフルネス瞑想から好みの瞑想を実施してもらうように指導した。 

 

 

 

 

チームを意識したマインドフルネスを行なっている様子（写真 12） 
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7 回目 

開始時のマインドフルネス瞑想 

ボディースキャンを全体で実施し、感想を共有した。記録用紙を基に、第６回から第 7 回

までの１週間のマインドフルネスを振り返った。 

 

セミナー内容：目標設定の仕組み 

行動心理のメカニズムを知ることにより効果的な目標達成にはセルフコントロール（自

己管理）が必要になることを説明する。 

実際にアスリートの目標設定を解説しながら、キーワードの「主体性」を中心に目標設定の

ワークを実施した。 

 

 

 

 

チームとしての目標を設定するために、小さいグループで作業している様子（写真 13） 
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マインドフルネスの内容 

床に横になりボディースキャンを実施した。俯瞰し自分の身体に目を向け、身体が感じ

たことへ判断を加えずにありのままを感じる。他の思考が入ってきた時に、ゆっくりと注

意を身体の部分に戻すことを体験した。体験して上手くいった点、難しかった点、感想等

を共有した。第 6 回から第 7 回までの１週間はボディースキャンを中心にマインドフルネ

スを行なってもらうように指導した。 

 

 

 

 

ボディースキャンをしている様子（写真 14） 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 23 

8 回目 

開始時のマインドフルネス瞑想 

腹式呼吸のマインドフルネスを全体で実施し、記録用紙を基に第 7 回から第 8 回までの

1 週間を振り返った。 

 

セミナー内容：アントラージュ(関係者)とのコミュニケーション 

アントラージュとはアスリートに関わる全ての人々のことであり、監督、コーチ、マネー

ジャー、医療スタッフ、家族も含め多くの人がいる。 

個人種目、団体種目を問わず多くの人が自分たちと関わっていることを再認識してもら

い、良好な関係を築くために必要なコミュニケーションについて説明した。 

 

 

 

 

チームで良好の関係を築くためのコミュニケーション実施の様子（写真 15）  
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マインドフルネスの内容 

第 1 回から第 7 回までのマインドフルネスのまとめを行なった。マインドフルネスとは

どのようなものかを振り返り、それぞれのマインドフルネス瞑想について話し合った。日常

生活でのマインドフルネスの使い方を説明した。最後に、腹式呼吸のマインドフルネスとボ

ディースキャンを組み合わせる形でマインドフルネス瞑想を実施し、体験を共有した。 

 

 

 

 

マインドフルネス瞑想を組み合わせて実践している様子（写真 16） 
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IV. 結果及び考察 

第 1 期の結果  

第１期の介入群に関して、最後まで参加した男子バスケットボール部及び男子バドミン

トン部に所属する生徒と女子マネージャー計 29 名のデータを用いた。各指標の介入前後の

平均と標準偏差、介入前後の値の t 検定（paired samples t-test）結果を示した（表３）。 

t 検定の結果、「部の方針・性格」（t (28) = -4.11, p < .001, d = -0.76）、「課題的側面に

対する魅力」（t (27) = -11.26, p < .001, d = -2.13）、集団凝集性合計 t (27) = -3.55, p < .01, 

d = -0.67）、「情動制御」（t (28) = -4.55, p < .001, d = -0.84）でいずれも介入後の平均値が

上がり、有意差があった。 

また、無気力（t (28) = 4.05, p < .001, d = 0.75）、「生理的過覚醒」（t (28) = 4.08, p < .001, 

d = 0.76）は介入後に平均値が下がり、有意差があった。 

「社会的側面に対する魅力」（t (28) = 3.43, p < .01, d = 0.64）、「ポジティブ感情」（t (28) 

= 7.05, p < .001, d = 1.31）では有意差が認められたが、介入後に低くなった。 

プログラムの一つの主な目的は参加者がマインドフルになることであったが、介入前後

で参加者のマインドフルネス傾向に変化はなかった（t (27) = 0.78, p = .45, d = 0.15）。ま

た、マインドフルネス瞑想を実施した頻度は週に 1 回から 2〜3 回(M = 1.52, SD = 1.12)

と、指示していた毎日 2 回とは大きな開きがあった。 

介入前後に加え毎週行ったチェックリストの結果を示した（表４, グラフ１, グラフ2, グ

ラフ３）。また、プログラム終了後の生徒の感想を示した（表５）。 

 

第 1 期の考察 

第 1 期の結果から次のようなことが言える。生徒はプログラム実施後に、部の方針や特

徴をより理解できるようになった。また、部活内の人間関係に魅力を感じなくなったが、チ

ームの取り組み方には魅力を感じるようになり、全体としてチームのまとまりは出てきた。 

生徒は感情のコントロールができるようになった。また、無気力感が減ったり身体的な緊

張感を感じることも減少した。しかし、ポジティブな感情を感じることも少なくなってしま

った。 

統計に関して一貫性のある変化は見られなかったが、プログラム実施後の感想では、部活

内でのコミュニケーションが向上したり、マインドフルネスの効果としての集中力の強化

や落ち着き、感情コントロールの向上等が報告されたことから SGP を続けていくと効果が

表れてくる可能性があると思われる。 
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表３ 第 1 期の介入前後の平均・標準偏差と介入後の効果 

  

介入前 M(SD) 介入後 M(SD) 

介入前-介入後 

  t p Cohen's d 

部活動の活動内容・特徴合計 44.71(7.58) 47.25(6.37) -1.74 .09 -0.33 

部の方針・性格 13.72(3.14) 16.28(2.86) -4.11 <.001 -0.76 

顧問の関わり 10.24(1.77) 10.34(1.45) -0.28 .78 -0.05 

部員間の雰囲気の良さ 11.86(2.88) 11.96(1.55) -0.2 .84 -0.04 

部員の主体的な関わり 9.00(1.93) 8.86(1.85) 0.36 .72 0.07 

集団凝集性合計 39.50(5.51) 44.04(8.10) -3.55 <.01 -0.67 

社会的側面に対する魅力 26.93(4.69) 22.55(5.70) 3.43 <.01 0.64 

課題的側面に対する魅力 12.75(2.44) 21.60(4.01) -11.26 <.001 -2.13 

マインドフルネス 40.29(12.51) 38.96(13.37) 0.78 .45 0.15 

情動制御 40.86(10.71) 49.07(5.36) -4.55 <.001 -0.84 

ストレス合計 32.24(9.95) 32.45(8.16) -0.15 .88 -0.03 

抑うつ・不安 9.45(3.43) 10.14(3.22) -1.13 .27 -0.21 

不機嫌・怒り 11.38(4.69) 12.76(2.80) -1.65 .11 -0.31 

無気力 11.41(3.83) 9.55(3.42) 4.05 <.001 0.75 

ポジティブ感情 36.62(8.88) 24.34(5.81) 7.05 <.001 1.31 

ネガティブ感情 26.03(8.96) 29.83(9.09) -1.84 .08 -0.34 

生理的過覚醒 33.03(12.05) 25.97(8.26) 4.08 <.001 0.76 
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表４ ボジティブ感情、ネガティブ感情、生理的過覚醒の第１週から第８週までの平均 

  ポジティブ感情 ネガティブ感情 生理的過覚醒 

第 1週 36.62 26.03 33.03 

第 2週 33.50 22.78 27.78 

第 3週 33.69 22.45 26.93 

第 4週 31.25 20.79 28.04 

第 5週 30.09 21.35 28.00 

第 6週 31.92 20.77 25.40 

第 7週 32.42 21.04 24.22 

第 8週 24.34 29.83 25.97 

 

グラフ１ ボジティブ感情の第１週から第８週までの変化 

 

 

グラフ２ ネガティブ感情の第１週から第８週までの変化 
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グラフ３ 生理的過覚醒の第１週から第８週までの変化 

 

 

表５ 介入後の部活動の生徒の感想 
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男子バスケットボール部 

• 集中力が上がった。 

• 朝目覚めが良くなった。  

• 授業中に眠くなったり、他の事を考えたりすることが減ったと思う。  

• シュートが前より入るようになった。  

• 自分の気持ちをコントロールできるようになった。 

• 小さなことに気がつくようになった。  

• 以前はチーム状況が悪く、部活を辞めようかとも思っていてが、プログラムのお

かげで、状況がよくなり部活を続けられるようになった。  

• 試合中に落ち着いてプレーができるようになったり、試合中のコミュニケーショ

ンが取れるようになったりした。  

• 自分なりの意見や意識を持つことが大切だと思った。  

• チームメイト一人一人の意見をしっかりと聞き交換して、チームの目標を決めて

いければと思った。  

• マインドフルネスをやった日は落ち着けて、感情の起伏が小さい気がする。 

• 目標を決める大切さがわかったり、みんなの意識が変わったりした気がする。  

• 以前はチームとしての機能が良くなかったけれど、今はチームの雰囲気がすごく

変わった。自分のチームに対する思いも変わった。  

• 上手になるためには練習以外にも必要なことがあるとわかった。  

• 考え方を少し変えるだけで、物事への気持ちがすごく変わることがわかった。  

 

男子バスケットボール部 

• 集中力が上がった。 

• 朝目覚めが良くなった。  

• 授業中に眠くなったり、他の事を考えたりすることが減ったと思う。  

• シュートが前より入るようになった。  

• 自分の気持ちをコントロールできるようになった。 

• 小さなことに気がつくようになった。  
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第 2 期の結果 

第１期の非介入群であった女子バレーボール部と男子剣道部に所属する生徒と女子マネ

ージャーのうち、プログラムに最後まで参加した計 19 名のデータを用いた。第 1 期の介入

群のマインドフル瞑想実施頻度が低く、SGP に参加した効果に一貫性がなかったため、第

1 期の非介入群に実施した調査紙のデータ（ベース）を、第２期でのデータと比較した。各

指標のベース、介入前、そして介入後の平均と標準偏差、またプログラムの効果を検討する

ために①ベースと介入前、②介入前と介入後の各指標に関して t 検定（paired samples t-test）

を行い結果を示した（表６）。 

第２期に参加した生徒のマインドフル瞑想を実施した頻度は週に 4〜6回から週に 7回程

度(M = 3.56, SD = 1.37)であった。 

介入のおよそ 2 ヶ月前のベースと介入直前の指標を比較した。その結果、「社会的側面に

対する魅力」（t (15) = 2.23, p = .03, d = 0.58）で介入後に平均値が低くなり有意差がみら

れ、「不機嫌・怒り」（t (15) = -4.77, p < .001, d = -1.19）、「ストレス合計」（t (14) = -4.62, 

p < .001, d = -1.19）は介入後に平均値が上がり有意差があった。 

男子バドミントン部 

• 前よりも落ち着いていられるようになった。  

• 自分の心のコントロール方法や気持ちの切り替え方がわかった。  

• うまくいかない時にすぐに怒るのではなく、なぜ悪かったのか改善したり、アドバ

イスを聞いたりと素直になれたと思う。  

• リラックスしたり集中したりできるようになった。 

• よく眠れるようになった。  

• 今の自分について考えられるようになった、自分への意識が高くなった。  

• 判断を加えない考え方を新しく知れて、考え方が変わった。  

• 効果が出ているのかはわからないが、やっていて良かったと思う。  

• 部活の時間に落ち着いて取り組めるようになった。  

• 部員全員での目標が決まり、これから雰囲気はよくなると思う。  

• 小さな変化にも気がつけるようになった。  

• 悩み事ができた時や気持ちを落ち着かせたい時にマインドフルネスをやっていき

たいと思った。  

• これから 2 年くらいの部活でどう過ごそうかを見直すことができた 

• 以 

変えるだけで、物事への気持ちがすごく変わることがわかった。  
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表６ 第 1 期介入前（ベース）、第２期介入の前と後の平均・標準偏差と、2 つの期間（①ベースと介入前②介入前と介入後）での変化 

 

 

  

  ベース 

M(SD) 

介入前 

M(SD) 

介入後 

M(SD) 

ベース-介入前 介入前-介入後 

  t p Cohen's d t p Cohen's d 

部活動の活動内容・特徴合計 46.88(9.24) 47.13(5.98) 48.81(6.13) -0.14 .89 -0.03 -0.29 .78 -0.07 

部の方針・性格 16.75(3.02) 17.44(2.50) 18.00(1.97) -0.77 .45 -0.19 -0.25 .81 -0.06 

顧問の関わり 10.18(2.16) 9.94(1.48) 10.19(1.68) 0.59 .56 0.14 0.40 .70 0.10 

部員間の雰囲気の良さ 11.88(3.31) 11.41(2.37) 11.44(2.53) 0.77 .45 0.19 0.47 .65 0.12 

部員の主体的な関わり 8.35(1.73) 8.35(1.58) 9.19(1.28) 0.00 1.00 0.00 -1.58 .14 -0.40 

集団凝集性合計 49.06(8.50) 46.19(9.09) 48.27(9.38) 1.34 .20 0.34 -1.36 .20 -0.35 

社会的側面に対する魅力 29.00(5.61) 26.19(5.61) 26.67(6.31) 2.33 .03 0.58 -1.23 .24 -0.32 

課題的側面に対する魅力 20.06(4.14) 20.00(4.63) 21.60(4.08) .05 .96 0.01 -1.38 .19 -0.36 

マインドフルネス 48.94(12.56) 52.56(14.88) 48.69(11.99) -0.82 .43 -0.20 1.85 .08 0.46 

情動制御 34.65(8.62) 34.81(9.95) 39.44(12.85) 0.52 .61 0.13 -2.89 .02 -0.65 

ストレス合計 38.87(11.69) 47.20(10.44) 37.20(14.56) -4.62 <.001 -1.19 3.26 <.01 0.84 

抑うつ・不安 12.93(4.15) 13.93(5.22) 11.93(5.13) -1.89 .08 -0.49 1.53 .15 0.40 

不機嫌・怒り 12.69(4.60) 19.06(2.64) 11.94(5.45) -4.77 <.001 -1.19 5.12 <.001 1.28 

無気力 13.67(4.91) 14.13(5.55) 12.93(5.05) -1.58 .14 -0.41 1.47 .16 0.38 

ポジティブ感情 29.29(11.38) 27.50(9.89) 28.06(12.42) 1.40 .18 0.34 -0.19 .85 -0.05 

ネガティブ感情 26.76(9.86) 29.13(9.64) 22.56(9.00) -1.96 .07 -0.48 2.28 .04 0.57 

生理的過覚醒 38.71(14.65) 33.31(12.60) 27.69(11.73) 1.32 .21 0.32 2.21 .04 0.55 
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次に、介入前後を比較した。「情動制御」は介入後に平均値が上がり有意性があった（t (15) 

= -2.89, p < .001, d = -0.65）。「不機嫌・怒り」（t (15) = 5.12, p < .001, d = 1.28）、「スト

レス合計」（t (14) = 3.26, p < .01, d = 0.84）、「ネガティブ感情」（t (15) = 2.28, p = .04, d 

= 0.57）、「生理的過覚醒」（t (15) = 2.21, p = .04, d = 0.55）は介入後に平均値が下がり有

意性があった。 

介入の主な目的の一つであるマインドフルネスに関しては、有意な差は見られなかった

が、介入前よりマインドフルな気づきを多く感じる傾向が見られた（t (15) = 1.85, p = .08, 

d = 0.46）。 

第１期の始まる時期（ベース）、その約２ヶ月後の介入前から介入後に渡る 8 週間分のチ

ェックリストの結果を示した（表７, グラフ４, グラフ５, グラフ６）。また、プログラム終

了後の生徒の感想を示した（表８）。生徒らの感想によると、チームとしてのまとまりやコ

ミュニケーション力の向上が報告された。また、日常生活や部活動時にマインドフルネスの

効果である集中力向上や感情のコントロール向上も報告された。プログラム参加前よりも

様々な面で成長できたとの感想が多かった。 

 

表７ ボジティブ感情、ネガティブ感情、生理的過覚醒のベースと第１週から第８週までの

平均 

  ポジティブ感情 ネガティブ感情 生理的過覚醒 

ベース 29.29 26.76 38.71 

第 1週 26.95 30.37 34.53 

第 2週 27.29 26.47 35.06 

第 3週 28.33 25.22 31.22 

第 4週 23.76 23.94 31.47 

第 5週 20.81 22.75 31.00 

第 6週 22.27 20.93 30.53 

第 7週 25.14 26.07 31.73 

第 8週 28.06 22.56 27.69 
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グラフ４ ボジティブ感情のベースラインと第１週から第８週までの変化 

 

 

 

グラフ５ ネガティブ感情のベースラインと第１週から第８週までの変化 
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グラフ６ 生理的過覚醒のベースラインと第１週から第８週までの変化 
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表８ 介入後の部活動の生徒の感想 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

女子バレーボール部 

• チームで目標を共有して取り組むことの大切さとその機会を作れて良かった。 

• 行動やプレーに変化が出てきたと気づけた。  

• 日常生活でもマインドフルネスを意識するようになった。  

• 呼吸や話し合いの大切さがわかった。  

• 緊張していてもいつも通りのプレーができるようになった。  

• ミスをすると更に焦ってミスが続いていたが、今は切り替えができるようになっ

た。  

• 自分自身とチームの雰囲気や気持ちが変わった。  

• 気持ちの面でも技術の面でも自信を持てるようになった。  

• コミュニケーションの意味やミーティングの仕方が学べて良かった。  

• 体が軽くなり気持ちが楽になった。 

• 私生活でも緊張しなくなった。  

• 落ち着きたいときに深呼吸するようになった。  

• 集中力が高まった。 

• 広く深く物事に関心を向けられるようになった。  

• 今までバタバタとしていた部分が、一度落ち着いて考えてみようと思えた。  

• 自分達に何が必要かを考えることができた。  

• 前は早めに諦めていたが、集中力が高まりボールに飛びついて行けるようになっ

た。  

• 普段の生活にも良い影響が出た。 

• 体がリラックスしている時間が増えた。  

• 自分の気持ちを伝えられるようになった。 

• 物事を楽に考えられるようになった。  

• 寝る前に 1 日を振り返り、以前より 1 日を大切にすることができた。  

• 自信を持って自分の意見を発言していきたいと思った。 

変えるだけで、物事への気持ちがすごく変わることがわかった。  
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第２期の考察 

2 ヶ月前のベースと介入直前の指標を比較した。ほとんどの指標で有意な変化はなかった

が、3 つの指標で好ましくない変化があった。部活内の人間関係に魅力を感じなくなった。

また、不機嫌さや怒りを感じる頻度が増えたことで、全体的にストレスを感じることが多く

なった。介入前後を比較すると、参加者は感情をコントロールできるようになり、不機嫌や

怒りを感じることが減ることで、全体的にストレスを感じる頻度が減った。そして、ネガテ

ィブな感情が少なくなり、身体的な緊張を感じることも減った。 

介入の主な目的の一つであるマインドフルネスに関しては、有意な差は見られなかった

が、介入前よりマインドフルな気づきを多く感じる傾向が見られた。 

これらのことから、プログラムに参加していない期間には、生徒は様々な要因で部活内の

人間関係に魅力を持てなくなったりストレスを感じたりしたが、プログラムに参加するこ

とによっていくつかの好ましい変化を経験したことが示された。 

男子剣道部 

• 相手に先行されても落ち着いて対処できるようになった 

• 気持ちが落ち着いてリラックスして行動できるようになった。  

• マインドフルネスをやって、やる気を持って練習をできるようになった。  

• 大会で緊張しないで気持ちを楽にして試合ができた。  

• 自分の性格やタイプ等の自分の状態を知れて良かった。  

• 自分の悪いところを 1 回受け止めて、そこからどう改善すれば良いか考えられる

ようになった。  

• 自分の可能性、チームの可能性に気づけた。  

• 調子の波が大きかったが、緊張が減り波が小さくなった。  

• 心の面で成長できた。感情のコントロールができるようになった。  

• 試合で自分の実力が発揮できるようになった。  

• 周りのことを見ることができるようになった。 

• 部活中に良くないところを直せるようになった。  

• 自分自身を見直すことができた。 

• 他の部活やチームメイトの意見を聞けて良かった。  

• 自分のどこがおかしく、何を変えた方が良いのかなど、細かく考えることができ

るようになった。  

• 不安や怒りをあまり感じなくなって 1 日が楽しく感じる。  

• ストレスを感じやすい日常でも、自信に代わったり笑顔になれたりした。  

• 自分の良さや悪さなどが少しずつわかってきた。  

• 自分のやりたいことがなんなのかを気付けるようになった。  
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全体の考察 

第１期の生徒の感想ではチームとしてのコミュニケーション力の向上やマインドフルネ

スによる集中力向上等のプログラムの効果がある程度示唆された。しかし、統計的な結果に

関して、第１期では一貫性のない結果となり、包括的な解釈は困難であった。その考えられ

る理由としては、参加者のマインドフルネス瞑想の実施回数に示されるプログラム自体へ

の意識の違いが見られた。その理由として、第１期は生徒の自主性に任せる方針でプログラ

ムをスタートした。 

第２期では部活動顧問に、生徒と共に毎週のプログラムへの参加と、毎回の部活動実施時

においてマインドフルネス瞑想を実施してもらった。統計的な結果として、感情のコントロ

ールの向上（p = .04）やストレスの低下（p < .01）が有意に示され、マインドフルな気づ

きが多くなった傾向（p = .08）が示された。 

生徒の感想によるとセミナーを通して「チームで目標を共有して取り組むことの大切さ

とその機会を作れて良かった」、「自分の性格やタイプ等の自分の状態を知れて良かった」、

「コミュニケーションの意味やミーティングの仕方が学べて良かった」等の多くの学びや

気づきが報告された。また、マインドフルな気づきが増え、日常生活と部活動中共に集中し

て取り組める様になったことも示された。 

第１期と第２期を通して SGP の有益な効果が示されたが、その中で高等学校教員の部活

動への関わりの大切さも示唆された。高校生にとっては、教員の関わりの深さによって、生

徒の取り組みが変わってくることも結果から読み取れる。 

本研究の報告として、2020 年 11 月北海道高等学校体育連盟研究部会から講演依頼を受

け、結果報告も兼ねて阿井が講演した。2020 年 3 月に阿井と佐藤が A 高等学校へ訪問し、

SGP の報告会を実施した。2021 年 11 月に北海道高等学校体育連盟研究部会などへ SGP の

成果を報告する予定である。 
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