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Abstract

Meditation practice in educational settings has been shown to improve students’ mo-

tivation for learning and academic performance. However, these effects are suggested

to be achieved only when students actively engage in the meditation exercise. The

key factor is the students’ acceptance of the in-class meditation, which is a prerequi-

site for them to benefit the most from the practice. To better incorporate meditation

into higher education, a detailed examination of the students’ acceptance regarding

meditation practice is necessary. In the present study, 110 Japanese university un-

dergraduates who took German as a second foreign language practiced for 3 minutes

either with a guided meditation or a counting breath technique at the beginning of

each class. A questionnaire survey was conducted when 4 lectures were over, to collect

both quantitative and qualitative data regarding their attitude towards the medita-

tion practice. The results revealed relatively high levels of acceptance regarding the

meditation practice and showed that the two meditation techniques were equally ac-

cepted. Furthermore, many students rated meditation particularly highly when they

felt “more focused” or “more relaxed”, suggesting that these were especially decisive

factors in their acceptance of the exercises. These results may contribute to a better

understanding of the acceptance of meditation in foreign language education.
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概　要

瞑想の実践は，教育場面において学生の学習意欲や学業成績を向上させる効果があるこ

とが示されてきた。しかしながら，これらの効果は，学生が瞑想を積極的に受け入れた場

合にのみ得られることが指摘されている。瞑想の高等教育への導入のより効果の高いあり

方を検討するうえでは，瞑想に対する学生の能動的受容について詳細に検討する必要があ

ると考えられる。本研究では，日本の大学で第二外国語科目としてドイツ語を受講してい

る学生 110名を対象に，4回の授業のはじめに 2種類の瞑想のいずれかを 3分間実施し，

4回目の授業終了時に瞑想実践に関する質問調査を行った。その結果，量的および質的指

標の両方から，参加者の多くが瞑想をポジティブに評価し，瞑想に対して前向きであるこ

とが示唆された。瞑想の種類による差はみられなかった。さらに多くの学生は，「集中力が

あがった」または「リラックスを感じた」時に瞑想を高く評価し，これらが瞑想を能動的

受容する要因であることが示唆された。この結果は，外国語教育での瞑想の能動的受容に

対する理解を深めることに貢献することが考えられる。

キーワード：瞑想，能動的受容，大学教育，外国語学習，混合研究
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はじめに

近年の大学生は，これまでにない新たな課題に直面

することが多くなってきている。授業における課題の

増加やアルバイトの時間，スマートフォンに使う時間

の増加などにより，時間管理の問題を抱えている学生も

多くみられる。また，スマートフォンを用いて容易に情

報を得られるため，学生は多くの情報の管理にも追われ

ている。学生の集中力の低下が問題視されており（Xu,

Strathearn, Liu, Yang, & Bao, 2018），学生自身も卒

業できるかどうかなどの不安を感じていることが報告

されている（Reynolds, 2013）。近年はオンラインでの

授業も増え，それに伴い仲間から孤立していくことで，

これまでの社会環境も変わってきていることから，抜本

的な制度改革の必要性も指摘されている（e.g., OECD,

2019; Laukkonen et al., 2019）。大学教育におけるホリ

スティックなアプローチがこれまで以上に求められて

いる中で，教育現場におけるマインドフルネスや，そ

の実践方法のひとつである瞑想に対する関心が高まっ

ている。実際，マインドフルネスは人文科学の分野で最

も注目されている研究分野のひとつであり，過去 10 年

間にマインドフルネスに関する多くの新しい学術雑誌

（e.g., Mindfulness, マインドフルネス研究）が発行され

ている。

高等教育における瞑想の実践

マインドフルネスはサティという古代の仏教哲学の

言葉に由来し（Bodhi, 2011; Chiesa, 2013），意識，注

意，記憶を保つことを意味している。現在，マインドフ

ルネスの定義にはさまざまなものがあるが，その中で

も最も広く用いられているのが，特定の方法によって現

在の瞬間に注意を向けることを指すとする，カバットジ

ンによる定義である（Kabat-Zinn, 2005; Chiesa, 2013;

Williams & Penman, 2011も参照）。しばしばマインド

フルネスと瞑想は同じ意味で使われているが，実際には

これらは異なる概念である。マインドフルネスはさまざ

まな手順と方法を通して達成しようとしている状態や特

性を指すが，瞑想は自分自身で実行する方法を指してい

る。実際，マインドフルネスを身につけるためには自分

自身で瞑想を実践して経験することが必要であると述べ

られている（Kabat-Zinn, 2005）。

過去 40 年間にわたって高等教育における瞑想は研

究されており，現在ではその効果が広く認められてい

る（Capel, 2012）。瞑想は学生の対人関係を向上させ，

学生間や教師との関係を改善し，激しい競争にさらさ

れる教育社会特有のストレスを減らし，睡眠の質を高

め，パフォーマンスを向上させることがわかっている

（Caldwell, Harrison, Adams, Quin, & Greeson, 2010;

Langer & Moldoveanu, 2000; Lau, 2009）。学業と瞑想

との関連を検討した研究からは，学生が行動上の問題を

抱えていたとしても，学生の集中力と注意力が向上する

ことが示唆されている（Lau, 2009; Zajonc, 2013）。教

育における瞑想は，学習の楽しさを増大させ，特にテス

トにおいて集中を高めたり，ストレスを軽減したりする

効果があると考えられている（Hede, 2010; Ramsburg

& Youmans, 2014）。Ramsburg & Youmans（2014）に

よる大学生を対象とした実験では，6 分間の瞑想を実

践した群と実践しなかった群とを比較すると，瞑想を

実践した群のほうが情報の記憶に関する認知スキルが

向上することが示された。4日間の短期瞑想でも注意力

が高まること（Zeidan, Johnson, Diamond, David, &

Goolkasian, 2010）や，授業中の短い瞑想でも集中力が

改善すること（Napoli, Krech, & Holley, 2005）なども

報告されている。日本でも近年，90 分間の大学授業の

冒頭に 5分間の呼吸瞑想ないし観察瞑想を実施したとこ

ろ，講義終了時のリラックスの得点の増大など，望まし

い心理的効果がみられることが報告された（石川・内川・

風間・鈴木・宮田，2020）。

外国語教育における瞑想の実践

外国語授業における学習には，さまざまな認知機能が

必要である。たとえばリスニングの学習では，持続的な

注意が必要となる。また外国語でのリスニングは非常に

複雑なプロセスを含んでいるため，認知的な疲労度も高

いことが知られている（Vandergrift & Goh, 2012）。外

国語での作文の場合も，いったん母国語で考えたうえで

辞書などを使いながら行うため，認知的負荷が非常に高

いことが指摘されている（Nawal, 2018）。さらに外国語

で文章を読むことも，認知的負荷が高いため，母国語を

読む場合よりも高い集中力が必要である（Plass, Chun,

Mayer, & Leutner, 2003）。

いくつかの研究から，瞑想がこうした外国語学習に

関連する認知機能を向上させる可能性があることが示

唆されている。具体的には瞑想は，長時間にわたる講

義への集中力の改善（Mevarech & Kramarski, 2003;

Smit, Eling, & Coenen, 2004）や，学生が学術的に重

要な決定をするための判断力の向上（Butler & Winne,

1995），学生が創造的に問題を解決するためのスキルの

構築（Baddeley, 2003）などに役立つことが示唆されて

いる。たとえば Jenkins（2015）は，12–13歳の生徒を

対象にした英語の授業で，ガイド付き瞑想を実施した。
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その結果，ガイド付き瞑想は，落ち着いて集中した授業

環境を早く作るうえで役立つことが示唆された。また生

徒は，ガイド文中に使用された新出の英語の語彙を，瞑

想中に学習できることが示された。また Önem（2015）

は，瞑想が大学生の不安や語彙学習に対して改善効果を

持つか検討した。61名の学生を実験群と統制群に分け，

両群の学生に英単語の学習を行わせた。事前テストとし

て，状態不安尺度と語彙テストを両群に課し，その後両

群とも同じ授業を受けた。実験群の学生は，授業の開始

前に，瞑想に関する指導を受けたうえで 10 分間の瞑想

を行った。研究者のガイド下で，学生は目を閉じて深く

呼吸し，何らかの心安らかになることを想像するよう教

示された。事後テストでは，事前テストと同じ不安尺度

と語彙テストを課した。その結果，事前テストでは群間

に差は見られなかったが，事後テストでは，状態不安は

実験群のほうが統制群より有意に低く，語彙テストの成

績は実験群のほうが有意に高かった。これらのデータか

ら，外国語授業における瞑想は，学習に必要な認知機能

や心理状態の改善に加え，言語学習そのものの成果も向

上させうることが示唆された（Zeilhofer, 2020も参照）。

瞑想の実践に対する能動的受容

以上のように，先行研究では瞑想が学生の学習経験の

質や成績を向上させることが示唆されている（Ramsburg

& Youmans, 2014）。一方で，これらの瞑想の効果は，学

生が瞑想を受け入れた場合にのみ得られるものであるこ

とも指摘されている（Gryffin, Chen, & Erenguc, 2014）。

また山川（2015）は，日本の大学でマインドフルネスを取

り入れた授業について，瞑想をする学生自身の動機づけ

水準や受講態度についてさらに詳しく研究する必要があ

ることを指摘している。これらを踏まえて本研究では，

瞑想に対する学生の能動的受容に着目する。しかし，積

極的に受け入れている能動的受容（acceptance）はしば

しば消極的で受動的受容（tolerance）と混同されること

がある（Wilhelm, 2012）。英語の“acceptance”は，他

者，物または行動に対する積極的な態度を指す（Lucke,

1997）。これらのことから本研究では，Wilhelm（2012）

による定義に基づき，能動的受容を「ただ受け入れる状

態だけではなく，積極的かつ能動的に参加し，受け入れ

ている状態」（Wilhelm, 2012, p. 14）と位置づけ，論

文中に使用する。こうした瞑想への能動的，積極的な関

与は，瞑想中における集中や気分状態を改善するととも

に，外国語学習に関連する認知機能を高め，学習に対す

る動機づけや学習成果の向上にも寄与することが考えら

れる。

Zeilhofer（2020）は，日本の大学生を対象に，異なる

種類の瞑想を導入した 2 つの授業と，瞑想を導入しな

かった授業（統制群）の計 3 つの第二外国語の授業で，

瞑想の効果を検討した。各授業において導入した瞑想

はそれぞれ，自身の呼吸に合わせて 1 から 10 まで数え

る数息瞑想（counting meditation）と，呼吸への注意

集中を基本とする音声を用いたガイド付き瞑想（guided

meditation）であった。これらの瞑想方法はいずれも瞑

想の知識がある教員以外が一般の授業でも広く取り入れ

ることを想定し，事前準備が容易であったことからこの

2種類の瞑想方法を選定した。調査は 1年間を通して実

施し，学生の学業成績，マインドフルネス傾向，および瞑

想についての学生自身の感じ方に関するデータを収集し

た。その結果，統制群とくらべて瞑想を行った授業にお

いては，受講者のマインドフルネス傾向および試験の成

績が向上した。また前期と後期で異なる瞑想を実施した

調査（Zeilhofer, 2021）においては，どちらの学期もガイ

ド付き瞑想を行ったクラスの方が成績が高かった。この

2 種類の瞑想はいずれも集中瞑想（Focused Attention

Meditation）であり，その効果は広く認められている。

Zeilhofer（2021）では 2種類の瞑想の効果が異なること

が示されたが，両者の相違点が何かは分かっていない。

一見，ガイド付き瞑想は受動的にとらえられるが，瞑想

を行うこと自体が能動的な行動であるため，瞑想の初心

者である大学生においては，瞑想を行いやすくするガイ

ド付き瞑想のほうが自身のみで行う数息瞑想よりも受け

入れている（能動的受容）可能性が考えられる。そこで

本研究では，両者の違いは能動的受容の程度であるとい

う仮説を立てた。今後外国語授業に瞑想が広く使用され

ることを想定すると，機材の設定や事前準備がなく，よ

り教員の負担の少ない数息瞑想を授業に取り入れること

が考えられるが，もし仮説が正しい場合は数息瞑想より

ガイド付き瞑想の方を能動的受容しているはずである。

しかしながら，大学生の瞑想に対する能動的受容に焦

点を当てた実証的研究はいまだ少なく，どのような要因

が学生の能動的受容に関連しているかについても十分に

知られていない。瞑想をより効果的に大学の外国語教育

に取り入れるためには，授業現場における瞑想に対する

能動的受容に関して，量的および質的な指標を含めたよ

り詳細な検討を行う必要がある。

本研究の目的

以上から本研究では，授業の冒頭に 2 種類の短時間

の瞑想を実施した後で，リッカート尺度を用いた量的指

標，および自由記述による質的指標の両方を含む，瞑想

についての質問調査を実施し以下の 2点について検討を

行う。（1）学生は大学の第二外国語授業にて実施した瞑
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想を受け入れているか，（2）学生の瞑想に対する能動的

受容の程度，および，瞑想の種類による違いを含めて，

どのような要因が第二外国語授業の瞑想に対する能動的

受容に影響しているか，検討を加える。

方 法

参加者

京都府内の大学に通う 1年生 110名（女性 25名，男

性 85名，18–26歳，平均年齢 18.85歳，SD = 1.06）が

参加した。参加者は全員，必修科目の第二外国語として

ドイツ語の演習科目を履修している日本語を母国語とす

る日本人であった。参加者は 4つのドイツ語のクラスの

いずれかに所属しており，うち 2つのクラスに所属する

54名（女性 12名，男性 42名，18–26歳，平均年齢 18.94

歳，SD = 1.27）を数息瞑想を行う参加者，残りの 56名

（女性 13名，男性 43名，18–22歳，平均年齢 18.77歳，

SD = 0.81）をガイド付き瞑想を行う参加者とした。参

加者は，当該の授業内において，本研究の目的および内

容について説明文書および口頭で説明を受け，研究への

協力に同意した場合には同意書を提出した。説明の際に

は，研究への協力は参加者の自発的意思にもとづく任意

のことであり，調査への参加を随時，拒否・撤回できる

ものとした。学術上の目的に限り，得られたデータは匿

名で研究発表や学術論文に使用したり，ウェブ上で公開

したりする可能性があること，調査の全部または一部に

協力しなかった場合にも，成績評価を含めた学業上の評

価を含めて一切の不利益がないことを明示した。協力に

対する謝礼は支払われなかった。

瞑想の教示および手続き

本研究は，2019 年 6 月の計 4 回のドイツ語授業にお

いて，当該授業の教室内で実施した。授業は毎週 1回同

じ時間帯に行われ，1回の授業時間は 90分であった。各

回の授業開始時に，4つのクラスのうち 2つでは数息瞑

想，残り 2 つのクラスではガイド付き瞑想を実施した。

これら 2 種類の瞑想は，いずれも一般的かつ代表的な

瞑想法であり，教室での実践も容易である（Zeilhofer,

2020）。参加者への説明および教示は，すべて授業担当

教員が行った。担当教員は，これらの瞑想の内容はドイ

ツ語の授業内容とは関係がないこと，また瞑想およびそ

の説明や調査への回答を行う時間は，ドイツ語の授業を

行う時間とは区別されることを参加者に明示した。最終

回の瞑想を行った授業後，瞑想についてのアンケートお

よび心理測定尺度からなる質問調査を実施した。

数息瞑想を実施したクラスでは，1回目の授業におい

て，担当教員と学生が挨拶して学生が着席した後，担当

教員は約 5分間で，意識，注意，記憶を保つとしたマイン

ドフルネスの由来となった仏教哲学の言葉であるサティ

の説明及び，特定の方法によって現在の瞬間に注意を向

けることを指すとしたカバットジンによるマインドフル

ネスの定義の紹介と数息瞑想の方法を口頭で学生に説明

した。学生は静かな雰囲気の中，背筋をまっすぐにした

姿勢で座り，吸う息と吐く息をともに心内で 1 から 10

まで数えるよう教示された。数を数える途中で関連のな

い考えが出てきた場合，もう一度 1に戻って数え，10ま

で数えることを繰り返すよう指示した。瞑想の時間は，

3分間とした。時間内に数え終わった学生は，また 1か

ら数えることとした。瞑想が終わった後，ドイツ語の授

業を開始した。2回目以降の授業では，短い指示のみで

授業の冒頭に同じ瞑想を行った。

ガイド付き瞑想を実施したクラスでは，同様に 1 回

目の授業の冒頭に，教員が約 5分間でマインドフルネス

の定義の紹介を行った。その後，ガイド付き瞑想の音声

を流すことを事前に説明した上で，学生が授業用のペン

や教科書等を準備できた後すぐに，教員は教室のスピー

カーからガイド用の音声を流した。ガイド用の音声に

は，日本語であらかじめ録音された 3 分間の音声を使

用した。学生は目を閉じて背筋を伸ばし，座った状態で

指示に従って瞑想を行うよう教示された。ガイドの内容

は，以下のものであった。

椅子に座った状態で両足を地面につけ，ゆっくりと

目を閉じましょう。背筋をまっすぐな状態にし，頭

の先から背筋まで 1本の棒が入っているイメージを

思い浮かべましょう。そして，両足が地面にしっか

りと付いているのを感じましょう。ゆっくりと深呼

吸をしましょう。今の時間は，何も考えずにリラッ

クスし，頭をクリアにしていきます。鼻から息を

吸って，鼻からゆっくり息を吐きましょう。今の時

間はゆっくり呼吸をし，リラックスしましょう。頭

の中がどんどんクリアになるイメージをもちながら

ゆっくりと頭の中で 1 から 10 まで数えましょう。

頭の中がどんどんクリアになります。外の環境に自

分の意識を馴染ませながら，ゆっくりと目を開けま

しょう。

瞑想が終わった後，授業を開始した。2回目以降の授

業でも，同様の手続きで瞑想を実施した。

瞑想についてのアンケートおよび心理測定尺度

瞑想についてのアンケートは，多肢選択肢式および自
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由記述式の質問の両方を含む独自の質問項目（Table 1）

から構成されていた。これらのうち 16 項目については

「全く思わない」，「あまり思わない」，「少しそう思う」，

「とてもそう思うある」などの 4 件法で評定した。これ

らの項目については，それぞれ 1—4 点を与えて得点を

算出した。この中で能動的受容の状態に近く，未来的な

志向である「続けた方がよい」（質問 13）と「全体評価」

（質問 16）を能動的受容に関する質問として設定した。

「はい」，「いいえ」などの選択肢で回答させた項目につい

ては，各選択肢の回答の割合を集計した。なお Gryffin

et al.（2014）は，瞑想の経験がない大学生を対象に，瞑

想に対する印象を問う調査を行った結果，瞑想に関す

る知識の欠如や潜在的な誤解，特に瞑想をニューエイジ

（New Age）としてとらえる傾向がみられることを報告

した。このことから，大学生においては「瞑想」という

語が宗教的な印象を持つ可能性が考えられたため，本研

究ではより中立的と考えられる「メディテーション」の

表記を用いた。また，「瞑想」「メディテーション」の各

語そのものについて知っていること（印象など）を問う

質問項目も設けた。

瞑想の体験に関する心理測定尺度として，Zeilhofer

（2020）が作成した Five Spheres of Meditation Expe-

rience Survey（FSMES）の日本語版を用いた。FSMES

は，体験した瞑想についての感じ方を，今現在の状態を示

す計 21項目で尋ねるものである（付録 1）。各項目は「全

Table 1．瞑想と授業についてのアンケート
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く」を 1，「とても」を 4とする 4件法で構成されており，

参加者は適切な数字をそれぞれ 1つ選択した。これらの

項目は「快感（pleasing）」，「不愉快（unpleasing）」，「状

態変化（state altering）」，「リフレッシュ（refreshing）」，

「集中力向上（focusing）」の 5つの感情に分類され，自

身が行った瞑想が異なる感情に対してそれぞれどのよう

な影響を与えたかを測定した。各感情について，合計得

点を算出した。

データ分析

本研究のデータ分析には混合研究法を用いた。量的

データの分析には SPSS24を使用した。自由記述の質問

項目における記述の内容分析（Kuckartz の質的テキス

ト分析法）にはMaxQDA2018を用いた。自由記述型質

問の回答からカテゴリーを設定（以下，コーディング）

する際，あらかじめコードを設定しそれにデータを当

てはめていく方法ではなく，5項目の自由記述の文章か

ら直接コーディングを作成していくことで，元のデータ

を壊さず可能な限り多くのデータの抽出を可能とした

（Mayring, 2010）。その後，質的データの各コードを含

む回答/含まない回答を 1/0 として定量化し，量的デー

タとトライアンギュレーションを行った。

結 果

質問調査への回答は，アンケート実施日の欠席者 3名

を除く 113 名中 110 名からグーグルフォーム上で収集

した。回答の必須項目設定を行ったため欠損データはな

かった。

瞑想の経験

マインドフルネスについて 54.1%の学生が「知ってい

る」と回答した一方，68.2%の学生はメディテーション

を「知らない」と回答した。質問「今までメディテーショ

ンをしたり，受けたことはありますか」に対し 25.1%の

学生が，「経験あり」と答えた。「経験あり」と答えた学

生を対象とした自由記述型質問では，「比叡山延暦寺で

座禅体験」,「目を閉じて呼吸に意識を向ける」,「頭の

中を真っ白にする」,「座って自分のイメージをする」,

「暗い部屋で，アプリの音楽を流す」,「ヨガセラピー」

などの具体的な経験が述べられた一方で，74.9%の学生

はメディテーションの経験が無いと回答した。瞑想の経

験と全体評価の間に相関関係（r = .019, p = .846）は

みられなかったが，瞑想の経験がある学生は，経験のな

い学生よりも集中力の増加に関して有意に高く評定した

（t(106) = 2.447, p = .016, d = 0.551）。

瞑想についての評価

「今回のメディテーションがよかった」と答えた学生

は，「少しそう思う」57.3%と「とてもそう思う」30.0%

を合わせ 87.3%であった。一方，瞑想を低く評価した学

生は，「あまり思わない」11.8%と「全く思わない」0.9%

を合わせ 12.7% であった。全体評価では瞑想が高く評

価される結果となった。本論文で定義した能動的受容の

状態に近く，未来的な志向である「続けた方がよい」と

答えた学生は，「少しそう思う」52.7%と「とてもそう思

う」25.5%の 78.2%であり，「あまり思わない」19.1%，

「全く思わない」2.7% は合わせて 21.8% であった。ま

た，質問「他人について考えるだけでなく，自分につい

て考える（自己愛や人生の悩み解決などを含め）授業を

初等教育や中等教育，高等教育で教えた方が良いと思い

ますか？」に対して「はい」と答えた学生は 76.8%であ

り，「いいえ」と答えた学生は 3.7%であった。

FSMES（Table 2）の尺度の信頼性分析ではMcDon-

ald’s ω を使用し，「快感」ω = .91，「不愉快」ω = .75，

「状態変化」ω = .71，「リフレッシュ」ω = .77，「集中力

向上」ω = .85であり，許容レベルから非常に高いまで

の範囲を示していた。

次に，ガイド付き瞑想と数息瞑想の FSMESそしてア

ンケート（Table 3）それぞれについて平均値の差の検

Table 2．FSMESの結果（t検定）
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Table 3．4件法の質問項目に対するガイド付き瞑想と数息瞑想の結果（t検定）

定（t検定 α priori 0.05）を行った（Table 3）。すべての

項目において有意な違いが見られなかった。FSMESで

は，いずれも不愉快より快感，状態変化，リフレッシュ，

集中力向上の 4つの領域の平均値は高かった。

自由記述型質問「今回のメディテーションについてど

う思いますか？」には，具体的に答えるよう事前に指示

していたため，110 個のテキストデータが収集された。

Table 4はコードの一覧及び学生が記述した内容の一部

抜粋である。

今回の質的データの調査では，瞑想が特に集中力や

リラックスに関連しているとの記述が多く見られた。量

的データでも「リラックスできた」の平均値はガイド付

き瞑想と数息瞑想ともに全項目の中で一番高く，そして

「集中できた」の平均値も高いことから，学生が瞑想と集

中力やリラックスを関連づけていると考えられたため，

定量化された質的データと量的データの相関係数の検討

を加えて行った。

量的データと質的データ間の関連

Table 4の質的データの中からコードの抽出及び定量

化を行った後，量的及び質的データの相関を検討するた

め，三角測量を行い，質的データから代表的なコード「良

い〈質〉」，「効果なし〈質〉」，「集中力向上〈質〉」，「リ

ラックス〈質〉」を選択し，各コードと量的データとの間

で Pearson の相関係数を算出した（Table 5）。「効果な

し〈質〉」と「集中できた」の間で比較的強い有意なマイ

ナス相関（負の相関関係）が見られた。また，「集中でき

た」は「良い〈質〉」と比較的強い有意な相関にあった。

「リラックス〈質〉」と「良い〈質〉」，「リラックスでき

た」と「良い〈質〉」の間にも有意な相関が見られた一方

で，「リラックス〈質〉」と「集中できた」，「リラックス

できた」と「集中力向上〈質〉」，「リラックス〈質〉」と

「集中力向上〈質〉」の間には有意な相関は見られなかっ

た。リラックスした学生は瞑想を良いと評価し，集中力

が上がったと述べた学生はさらに高く評価した。「やり

たくない〈質〉」と記述したのはわずか 3人であったが，

「やりたくない〈質〉」と「集中できた」は負の相関を示

した。

動 機

ドイツ語を学ぶ動機と全体評価（r(110) = .277, p =

.003）には有意な相関がみられたが，一般的な大学に対

しての動機づけ水準と全体評価との間には相関はみられ

なかった（r = .134, p = .163）。

長 さ

瞑想の 3 分間の長さは，60.6% の学生（数息瞑想

66.0%; ガイド付き瞑想 55.4%）が丁度良いと評価し，

33.0%の学生（数息瞑想 28.3%; ガイド付き瞑想 37.5%）

からはもっと長くしてほしいとの要望があった。長すぎ
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Table 4．瞑想についてどう思うかの自由記述項目（項目 11）の回答（抜粋）
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Table 5．量的指標と質的指標の間の相関係数（r）

ると答えた学生は 6.4%（数息瞑想 5.7%; ガイド付き瞑

想 7.1%）にとどまり，瞑想の種類別では，ガイド付き瞑

想の時間を短かすぎると感じた学生が多かった。

頻 度

どれぐらいの頻度が適切かの質問には，94.7%の学生

が「毎回」と答えており，その他の意見としては，「3回

に 1回」，「月に 1回」，「毎回 2回以上」や「やるならす

べての大学の授業で」などが挙げられた。

メディテーションと瞑想の語に対する印象

自由記述型質問「メディテーションについてあなたの

知っていること（印象など）をできるだけ多く書いてく

ださい」に対し，コーディングでは，集中力（8名），瞑

想（7名），落ち着く（5名），無の状態（3名），リフレッ

シュ（3名），今に意識を向ける（2名），怪しい（2名），

雑念（2名），難しい（2名），その他（7名），が挙げら

れた。学生は「落ち着く」や「集中力が上がる」などの

プラスのイメージを持っている一方で，「怪しいイメー

ジ」や「難しい」などのマイナスのイメージも一部にみ

られた。

自由記述型質問「瞑想についてあなたの知っているこ

と（印象など）をできるだけ多く書いてください」に対

しコーディングでは，修行や宗教（25名），無の状態（17

名），落ち着く（16名），難しい（10名），怪しい（9名），

集中（8名），静かにする（7名），メディテーションとの

違いが分からない（6名），リフレッシュ（4名），眠くな

る（3 名）, 今に意識を向ける（3 名），意識が高い人が

やるイメージ（2名），簡単（2名），時間が長い（2名），

その他（9名），が挙げられた。

考 察

瞑想に対する能動的受容

本研究の目的は，日本の大学において外国語授業前に

実施する瞑想が，学生にどのように受け入れられるかを

量的および質的に検討することであった。その結果，大

学生の能動的受容が高かったことを示唆する結果が得ら

れた。学生の 87.3%が瞑想をポジティブと評価し，瞑想

自体に非常に前向きな印象を持っていることが示唆され

た。特に注目されるのは，「メディテーション」の概念を

知らない（68.2%），かつ経験がない（74.9%）参加者の

割合が高かったにもかかわらず，マインドフルネスに対

して 73.8% の学生が興味を示した点である。本論文で

定義した能動的受容の状態に近く，未来的な志向である

「続けた方がよい」と答えた学生は，78.2%であり，瞑想

の評価より少し低かったが，学生は積極的な態度であっ
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たと推測できる。本研究により，外国語の授業でも瞑想

を導入することが出来ることが示唆された。瞑想に対す

る能動的受容が高かった理由としては，他人について考

えるだけでなく，「自分について考える（自己愛や人生の

悩み解決などを含め）授業を初等教育や中等教育，高等

教育で教えた方が良いと思いますか？」の質問に対して

76.8% の学生が「そう思う」と回答していることから，

セルフケアとしての一面を持つ瞑想に対しても積極的に

受け入れやすい環境であったことが考えられる。「学習

の関連性について知りたい」の質問項目においても高い

得点が得られた（Table 3）ことから，瞑想の開始前にあ

らかじめその心理的効果や外国語学習への効果を伝える

ことで，瞑想をより受け入れやすくなると考えられる。

また，瞑想経験のある学生は瞑想を良いと評価する傾向

が強く現れていたことから，高等教育よりも早い段階で

瞑想の実践を導入すれば，さらに能動的受容が増す可能

性がある。

能動的受容に影響を及ぼす要因

量的及び質的データの調査から，「集中できた」と「良

い〈質〉」，「リラックスできた」と「良い〈質〉」が比較

的強い有意な相関がみられたことから，大学生が瞑想を

評価する際には授業への集中力とリラックスが非常に

重要な判断材料であると推測できる。また，「効果なし

〈質〉」と「集中できた」との間で比較的強い有意な負の

相関関係が見られ，さらに「効果なし〈質〉」と全体評

価との間にも強い負の相関がみられたことから，効果を

実感できなかった学生は瞑想を能動的受容しにくい傾向

にあることが確認された。集中力向上とリラックス効果

との間には有意な相関がみられなかった。これらのこと

から，学生がリラックスしたと感じた場合と集中力が上

がったと感じた場合の両方において，瞑想を能動的受容

している傾向にあると考えられる。本論文で定義した能

動的受容の状態により近い「続けた方がよい」と集中力

に関わる「集中できた」，「集中力向上〈質〉」，「集中力

向上 FSMES」の項目との間では比較的強い有意な相関

がみられたことからも，学生は集中できたと感じた時に

瞑想をより積極的に受け入れていると推測できる。とく

に，「効果なし〈質〉」と「続けた方がよい」の間には強

い負の相関がみられ，効果を感じた時の大学生は能動的

受容の状態であると考えられる。定量化された質的デー

タと量的データとの間にも有意な相関が見られたことか

ら，これらの推測の内的妥当性は高い。瞑想についての

心理的効果や授業内での影響についてはすでに研究が行

われていたが，本研究では瞑想の能動的受容に対する要

因を推測出来たことにより，心理学などの授業のみなら

ず外国語の授業でも広く瞑想が導入されることが考えら

れる。

瞑想の種類による違い

先行研究では，瞑想の種類によって学生の成績が変化

することが確認されていた（Zeilhofer, 2020）。この結果

が得られるのは学生の受容度に違いがあるためと予測し

ていたが，ガイド付き瞑想と数息瞑想では同等の受容度

を示していた。実験の結果，瞑想の種類による能動的受

容に有意な差はみられなかった。半期や通年で行った先

行研究と比べ（石川他, 2020; Zeilhofer, 2020），本実験

の期間は 4週間であったため，実験期間が結果に影響を

与えたことが原因の一つと考えられる。

教示で使用する語

本研究では，「瞑想」という語を「メディテーション」

よりも宗教的な意味で受け取った学生も多くみられた。

「メディテーションと瞑想の違いがわからない」と回答

した学生もいたが，瞑想のイメージでは「修行や宗教」

「無の状態」などメディテーションにくらべ，語に対して

明確なイメージを持っていることが推測できた。先行研

究でも瞑想に対してニューエイジとしてとらえられてい

ることが指摘されていたが（Gryffin et al., 2014），特に

メディテーションに比べ，瞑想には宗教的なニュアンス

を含んだ意見が多く，それに付随して「怪しい」と思う

ネガティブな意見も増えていた。そのため，大学教育に

おいては「メディテーション」の方が「瞑想」よりも，教

示に用いる表現としてより適切かもしれない。しかし，

「メディテーション」を知らないという学生に向けて，事

前に用語の説明を行う必要が考えられる。また，ガイド

付き瞑想に対する能動的受容には，教示で使用する言語

から受ける印象も変化することが考えられる（Zeilhofer,

2021）。そのため，ガイド付き瞑想で使用される言語に

よって能動的受容が変化するか検討を行う必要がある。

本研究の限界と展望

本研究では，大学生の能動的受容の状態及び要因を確

認できたが，問題点も確認された。本研究では 4回目の

授業の最後にアンケートを取ったため，意見や感想の変

化を確認することができなかった。4回目の授業の最後

にアンケートを取った理由は，記述型アンケートの性質

上，回答に時間がかかってしまうため，学生への負担に

配慮した結果であった。能動的受容を研究する上で，最

初から瞑想を受け入れていたのか，今後意見が変わり，

瞑想を受け入れなくなる恐れがあるのかでは大きな違い

になることが考えられる。また，本研究は一時点での調
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査をもとに相関分析を行ったものであるため，能動的受

容と関連を示した変数が能動的受容を高める要因になる

のか，能動的受容が高い場合に高まるのか，またはその

両方が考えられるのかという影響の方向性は明らかにで

きなかった。しかし，今回の結果から得られたデータを

もとに，アンケート内容の改善を行い，毎回の授業後に

質問対象を絞ったアンケートを取ることで瞑想に対する

能動的受容の変化にも注目していきたい。今回の実験で

は瞑想の種類による能動的受容については差が見られな

かった。先行研究では瞑想の種類による得点の差が示さ

れている（Zeilhofer, 2020）ことから今後は，瞑想を行

う期間によって数息瞑想とガイド付き瞑想間の能動的受

容に差がみられるかついても研究を行う必要がある。ま

た Zeilhofer（2020）では，FSMESの尺度の信頼性と妥

当性について言及をしていなかったが，今回の調査では

信頼性係数が許容レベルから非常に高いまでの範囲を示

していたことから本研究での使用に問題はないと判断し

た。今後 FSMESの信頼性と妥当性について，さらなる

調査が望ましい。

現在の大学教育の状況は著しく変化しており，社会的

なプレッシャーは新たな課題を投げかけている（OECD,

2019; Laukkonen et al., 2019）。その中で，瞑想を授業

に取り入れることは，柔軟性，創造性，集中力，リラク

ゼーションに限らず，学習しやすい環境まで整えてくれ

る。さらに，目標言語でのガイド付き瞑想は，新しい言語

教育ツールの一つになる可能性も示唆される（Zeilhofer,

2020）。大学教育でのさらなる知見の蓄積により，心理

学の分野に限らず，言語教育など幅広い分野への応用も

期待される。
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