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第 1章 本研究の背景と目的 

はじめに 

人生 100 年時代であると言われている現代で，健康はますます注目を集めている．世界保健機

構（WHO）は，「健康とは単に疾病でないとか，虚弱でないだけでなく，身体的，精神的，社会的に

完全に良好な状態である」と定義している．このように，健康は身体的なものだけでなく，精神的なも

の（メンタルヘルス）も大事であると考えられている． 特に，青年期後期である大学生は，アイデンテ

ィティの確立や親からの自立といった課題に直面するため，心理社会的に重要な時期であると考え

られており，心理的にもストレスを感じやすいといわれている（三宅・岡本, 2015）．また，「人とうまく

つきあえない」，「無気力」などの様々な心の問題を抱えている大学生の増加や新型コロナウイルス

感染症流行によるオンライン授業の推奨などの生活様式の変更により大学生のメンタルヘルスの悪

化も指摘されている（厚生労働省, 2022; 文部科学省, 2000）． 

このようなストレスやメンタルヘルス不調を解消するためのセルフケアとして，自己の感情をコント

ロールする力が必要と考えられる．感情コントロールの方法としては，心にアプローチして身体を変

化させることで感情をコントロールする方法と身体にアプローチして身体を変化させることで心を変

化させ感情をコントロールする方法がある．前者は感情調節（emotion regulation；Gross, 1998）として

研究されたり，臨床現場ではある出来事に対する感情や行動をどのように捉えるか（認知）という点

に働きかけ，感情をコントロールする認知行動療法として用いられたりしている．一方，後者の研究

や現場への還元は少ない．しかし，前者の心にアプローチする方法は，心を変化させることで身体

を変化させ感情をコントロールすることから，自己の感情に対する認知を変化させなければならない
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ため，効果を得るのに時間がかかったり，人によっては認知の変化が改善されず悪循環に陥ったり

する可能性もある．一方で，身体にアプローチする方法は，身体（表情，姿勢，動作など）を変化さ

せることで心（感情）を変化させるため，自己の感情に対する認知や認識を変化させる必要のある心

へのアプローチより簡易かつ早期に効果を実感できる可能性がある．そこで，本研究では，自己の

感情をコントロールする方法として自己の身体に着目し，自己の身体的変化が自己の感情に及ぼ

す影響について検討する．本研究の成果は，心理社会的に重要な時期である青年期後期の大学

生の感情コントロール方法の 1つとして役に立つことが期待される． 

身体化理論とは 

心と身体の関係について，心理的変化の後に身体的変化が生じるという考え方がある．一方で，

身体的変化の後に心理的変化が生じるという考え方もある．後者の身体が心に影響を与えるという

考え方を最初に提唱した Jamesは，「悲しいから泣くのではなく，泣くから悲しいのだ」と述べており，

この考え方は James-Lange 説（James, 1884; Lange, 1885）と呼ばれている．さらに近年，心と身体の

関係は一方方向の関係ではなく，双方向に密接な関係があるという身体化理論（embodiment 

theory）が提唱された（e.g., Barsalou, 2008; Niedenthal, 2007; Winkielman et al., 2015）．身体化理論

は，心理学のみならず神経科学や言語学などに影響を及ぼしている学際的な理論である．この理

論によれば，感覚，知覚，運動活動などによる身体的変化が，知覚，判断，想像，推論，意思決定，

記憶，言語理解などの認知や感情などの心理的変化と密接に関連すると考えられている．つまり，

我々の身体の動きや感覚が，認知や感情などと深く結びついている．その中でも，身体が認知に及

ぼす影響では，ある物体が表象されるとき，ある物体の特性に関する認知情報（物体の形や色）に
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関連する脳領域だけでなく，その物体に働きかける身体情報に関連する脳領域も活動するという報

告（Martin, 2007）から，神経科学でも身体情報と認知情報が密接に関わっていることが示されてい

る．さらに，身体情報（物理的な上下，温冷）とそれらに対する印象や意味づけなどの認知情報（社

会的な上下，温冷）を同じ言葉で表現するメタファー（隠喩）が存在し，そのメタファーによって身体

が認知に影響を及ぼしていると考えられている（レイコフ・ジョンソン, 1980/1986）．例えば，「頭

を抱える」という身体表現は，苦悩に関するメタファーである．身体化理論では，「頭を抱える」という

身体表現は，苦悩するというメタファーを持っている．そのため，頭を抱えるという身体情報を通して，

苦悩という感情の認知情報を知覚すると考えられている．このように，メタファーは，身体情報から

我々の感情や思考などを理解する際に重要な役割を果たしている． 

ここまで，身体化理論の説明をしてきたが，学際的な理論であるがゆえに，様々な観点から細分

化されて研究されている．その中でも，判断や思考などのより高次の認知に着目し，身体がそれらの

認知に影響を及ぼしているという身体化認知理論（Wilson, 2002）がある．この理論に着目した研究

の例として，温かいコーヒーを渡された場合では，冷たいコーヒーを渡された場合より，コーヒーを渡

した人物への評価を「温かい」人であると評価するという報告（Williams & Bargh, 2008）や，履歴書

を挟んだクリップボードの重さが重い場合では，軽い場合より，履歴書に書かれた内容を重要だと感

じ，求職者を有能であると評価する傾向がみられるという報告（Ackerman et al., 2010）が挙げられる．

このように，身体化理論の中でも物の温度に対する感覚や物を持った重さの感覚などの身体情報が

人に対する評価・判断などの高次な認知に影響を及ぼすことが示されている． 

また，身体化理論の中でも，身体的活動，特に姿勢，表情，声などに着目し，それらの身体的活
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動が認知や感情などの心理面に及ぼす影響に着目した仮説は体性フィードバック仮説（bodily 

feedback hypothesis）と呼ばれている（Price & Harmon-Jones, 2015）．この仮説では，操作された身

体は，感情行動，感情やモチベーションに関連する複数の心理生理学的プロセス，またそれに関連

する認知プロセスに影響を与えると結論付けられている．この理論に着目した研究の例として，頭を

上下に振るという頷き動作（肯定的）と頭を左右に振るという首振り動作（否定的）を比較し，頷き動

作の方が聴取していた放送の内容を肯定的に評価するという報告（Wells & Petty, 1980）や，ペン

を前歯で挟み笑顔の表情を作った人は，ペンを上下の唇で抑えるようにくわえ無表情を作った人と

比較し，実験刺激に用いた漫画をより面白いと評価するという報告（Strack et al., 1988）などが挙げら

れる．このように頭を振る動作や表情など身体が認知に影響を及ぼすことが示されている．さらに，

詳しくは後述するが，姿勢・動作が感情に及ぼす影響についても検討されており，主に背筋を伸ば

した直立姿勢と背中を丸めた前傾姿勢の比較で検討されている（e.g., Carney et al., 2010; Riskind 

& Gotay, 1982; 鈴木・春木, 1992）．本研究は，体性フィードバック仮説の中でも，姿勢・動作が感

情に及ぼす影響について着目している． 

身体が感情に影響を及ぼすメカニズムについて，身体化理論の基となった James-Lange 説は末

梢起源仮説ともいわれ，外部からの刺激を大脳皮質の感覚野や運動野で処理する過程で生じた身

体変化（内臓変化，姿勢・表情）を知覚することで感情の生起につながると考えられている．また，身

体内部の感覚（内受容感覚）の知覚は，感情に影響を及ぼし（Damasio et al., 2000），その際，帯状

回皮質や島皮質の活性化がみられる（寺澤・梅田, 2014）．さらに，主観的感情を経験している際に

活動している脳領域は，内受容感覚の神経基盤として特定された領域（島皮質など）と重複している



5 

 

（Terasawa et al., 2013）．身体化理論でも，身体情報に関わる脳領域と認知情報に関わる脳領域の

重複がみられるという報告（Martin，2007）がなされていることから，上記の身体が感情に及ぼすメカ

ニズムは，身体が心に影響を及ぼすメカニズムの一部であることが伺える． 

なお，身体状態が心理面に及ぼす影響の研究では，身体を操作した自分自身の心理面に及ぼ

す効果（対自効果）を検証する研究（Carney et al., 2010; Riskind & Gotay, 1982）と身体を操作しそ

れが他者の心理面に及ぼす効果（対他効果）を検証する研究（de Gelder & Van den Stock, 2011; 

Wallbott, 1998）がある．本研究は体性フィードバック仮説に着目していることから，姿勢や動作が自

身の心理面，特に感情に及ぼす対自効果に着目した． 

身体化理論における姿勢・動作が感情と生理面に及ぼす影響 

姿勢・動作が感情に及ぼす影響 

姿勢が感情に及ぼす影響についての研究は，主に背筋を伸ばした直立姿勢と背中を丸めた前

傾姿勢の比較で検討されている．姿勢が感情を含め心理面に及ぼす影響について最初に報告し

た Riskind & Gotay（1982）の研究では，座位での背筋を伸ばした直立姿勢は背中を丸めた前傾姿

勢と比較して，感情や疲労度に違いはないが，問題解決への粘り強さを増加させることを示している．

さらに，背筋を伸ばした直立姿勢は，背中を丸めた前傾姿勢より自信を感じさせることも示されてい

る（Stepper & Strack, 1993）． 

近年，身体を大きく広げた姿勢や背筋を伸ばした直立姿勢をハイパワーポーズ，身体を小さく縮

こまらせた姿勢や背中を丸めた前傾姿勢をローパワーポーズとし，これらの姿勢が感情に及ぼす影

響について研究がなされている．その結果，ハイパワーポーズはローパワーポーズよりパワー感の
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増加（Carney et al., 2010; Cuddy et al., 2015; Huang et al., 2011; Nair et al., 2015），自尊感情の増加 

（Körner et al., 2019; Nair et al., 2015），痛み耐性の増加（Bohns & Wiltermuth, 2012）などを導くこ

とが報告されている．また，これらの研究の中には，性差，人種の違いなどに焦点を置いた研究があ

る．性差に関して，性差の影響を受けていないという報告（Bailey et al., 2017）と性差の影響を受けて

いるという報告（Bombari et al., 2017; Roberts & Arefi-Afshar, 2007）があり，一貫性がない．また，

人種に関して，文化的背景の違いによってパワーポーズの効果が異なるといわれており，東アジア

人は足を机にあげるハイパワーポーズをとったとき，アメリカ人と比較し，主観的パワー感を感じない

と報告されている（Park et al., 2013）． 

また，感情の理論の 1つに，覚醒度と快適度を 2軸にとらえ，高覚醒・快，高覚醒・不快，低覚醒・

快，低覚醒・不快の 4 つのカテゴリーに区切られるという感情の 2 次元説がある（Russell, 1980）．パ

ワーポーズ研究では，この感情の 2 次元説を基に作成された心理質問紙を用いている研究がある

（Miragall et al., 2020; Nair et al., 2015）．それらの研究において，ハイパワーポーズはローパワーポ

ーズと比較して，覚醒度の増加（Nair et al., 2015） や快感情の増加（Miragall et al., 2020; Nair et al., 

2015），不快感情の低下（Nair et al., 2015; Roberts & Arefi-Afshar, 2007）を導くことが明らかになっ

ている．これらのことから，ハイパワーポーズとローパワーポーズはそれぞれ相対的に高覚醒・快と低

覚醒・不快感情を導くと考えられている． 

さらに，動作が感情に及ぼす影響についての報告は姿勢の研究よりも少ないものの，感情の 2次

元説に基づいた心理質問紙での検証が行われている．例えば，スキップ歩行は前傾姿勢での歩行

より高覚醒・快感情を増加させたという報告（Peper & Lin, 2012）や直立姿勢での歩行は前傾姿勢
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での歩行より低覚醒・不快感情を低下させたという報告（Hackford et al., 2019）がある．また，日常の

歩行パターンと感情の関係を調査した研究では，歩行中の姿勢のみならず歩行スピード，上下の動

き，左右の揺れなどの要素が感情と関係していることを示唆している（Adolph et al., 2021）． 

なお，日本における姿勢が感情に及ぼす影響の研究も海外の研究と同時期に始まっている．日

本初の実験では，「自信」，「落胆」，「拒絶」，「注意」の各感情を表現した姿勢をとらせ，その時の感

情を測定した（鈴木, 1984）．その結果，「自信」の姿勢では，力強く，支配的で自信のある感情を導

き，「落胆」の姿勢では，抑圧された，沈んだ感情を導き，「拒絶」の姿勢では，親しみにくく，拒否的

な感情を導いた．なお，「注意」の姿勢では，何かに関心を示す感情以外は顕著な傾向はみられな

かった．この研究は，写真を見せ姿勢操作を行っており，姿勢をとった時の感情ではなく，写真を見

た印象について回答した可能性があったため，鈴木（1986，1988）は，姿勢を実際にとる場合と，同

じ姿勢をイメージした場合との比較を行った．その結果，実際に姿勢をとる場合と，イメージする場合

では，感情に明瞭な差はみられなかった．ただし，実際に姿勢をとった場合に臨場感があったという

内省報告があったことから，実際に姿勢をとった方がイメージするのみより感情に影響を与える可能

性が示唆された．その後，顔の向きに着目した研究が行われ，背筋を曲げていると，顔の向きに関

係なく不快感情を導くことや，姿勢の状態に関係なく，頭が上向きであると快感情を導き，下向きで

あると不快感情を導くことが示されている（鈴木・春木, 1992）．また，左右方向の首の傾きについて

の研究もあり，首を右に傾けると，傾けない場合と比較し，社会的に望ましい性格特性を持つ人の評

価を低くする，つまり，疑い深くなることが示されている（杉本ほか, 2016）． 
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姿勢・動作が生理面に及ぼす影響 

さらに，パワーポーズ研究では姿勢が生理面に及ぼす影響についても検討されている．最初の

パワーポーズ研究 （Carney et al., 2010） では，ハイパワーポーズはローパワーポーズよりテストステ

ロン値の増加とコルチゾール値の減少を導いたと報告されている．なお，このパワーポーズ研究に

ついては，再現性について是非が問われている．最初にパワーポーズの再現性を否定した研究で

は，心理的なパワー感には有意な影響を及ぼしたが，生理面のホルモン値や行動面のリスクテイク

行動には有意な影響が認められていない（Ranehill et al., 2015）．さらに，パワーポーズ研究におけ

るシステマティックレビューが 2 件報告されており，心理的パワー感や主観報告に関しては Ranehill

と同様に有意な影響があるとされているが，ホルモン値に関しては再現性がないことが示されている

（Elkjær et al., 2022; Körner et al., 2022）．上記のシステマティックレビューにより，生理面の特にホル

モン値については再現性が示されていない．ただし，自律神経活動に着目した研究はいくつかなさ

れており，プレッシャー下では，ハイパワーポーズはローパワーポーズと比較し，自律神経活動に関

連のある脈圧を高めるという報告がなされている（Nair et al., 2015）．また，身体化理論における姿勢

が自律神経活動に及ぼす影響について，ベースライン（無教示での姿勢保持）と比較し，背筋を伸

ばした姿勢は心拍数（HR）が増加し，前傾姿勢や身体を広げた姿勢は HR が低下したという報告が

ある（菅村ほか, 2002）．このように，身体化理論において姿勢が自律神経活動に及ぼす影響につい

て検討されているものの研究数が少なく，十分な知見が蓄積されていない． 

心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係 

身体化理論や体性フィードバック仮説の基となった James-Lange 説では，表情や姿勢，動作によ
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る身体的変化だけでなく自律神経活動などの生理学的変化による身体的変化によっても感情が変

化すると考えられている．例えば，HR の増加は高覚醒・不快感情（e.g., anger）や高覚醒・快感情

（ e.g., happiness），HR の減少は低覚醒・不快感情（ e.g., sadness）や低覚醒・快感情（ e.g., 

contentment）と関係がある（Kreibig, 2010）．また，動作と HR の関係として，歩行速度（テンポ）に依

存するという報告（Gomez & Danuser, 2007）が示されていることから，歩行速度が速いと HRを高め

ることが期待される．  

研究課題 

本研究では，研究課題を以下の 3つまとめる．まず第 1の課題として，先行研究では相対的比較

で検討されているため，感情の 2 次元説が示す 4 つのカテゴリーのどれに該当するか，さらにはそ

れぞれのカテゴリーにおいても覚醒度と快適度がどの程度の値を示すかは明らかでないことが挙げ

られる．そのため，感情の 2次元説に基づき覚醒度と快適度の 2軸の交点をニュートラル感情とし，

そのニュートラル感情と比較し，様々な姿勢・動作が導く感情を探索的に明らかにすることが必要と

なる．なお，感情の 2 次元説が高覚醒・不快，高覚醒・快，低覚醒・不快，低覚醒・快の 4 つのカテ

ゴリーを含むことを考慮すると，高覚醒・不快と低覚醒・快感情を導く姿勢や動作が明らかになって

いない．姿勢・動作が感情に及ぼす影響について，ハイパワーポーズは高覚醒・快感情を，ローパ

ワーポーズは低覚醒・不快感情を相対的に導くとされている．さらに動作に関しても，スキップや背

筋を伸ばした姿勢での動作は前傾姿勢での動作より，高覚醒・快感情が高く，低覚醒・不快感情が

低いため，スキップや背筋を伸ばした姿勢での動作は高覚醒・快感情を，前傾姿勢での動作は低

覚醒・不快感情を相対的に導くと考えられる．ストレスやメンタルヘルス不調を解消するためには，快



10 

 

感情を向上させることが 1つの方法として考えられるため，低覚醒・快感情は，感情をコントロールす

る上で重要である．また，McManus et al.（2019）は，快感情の中でも高覚醒・快感情と低覚醒・快感

情が質的に異なると述べており，低覚醒・快感情を増加させた場合にのみ，マインドフルネスが増加

し，不安や抑うつが低下することを明らかにした．このことから，本研究においても，高覚醒・快感情

だけでなく低覚醒・快感情を導く姿勢を明らかにする必要がある．低覚醒・快感情を導く可能性のあ

る姿勢に瞑想姿勢がある．瞑想の実施時間が長いほど低覚醒・快感情（e.g., calm，relaxed）を増加

させることが示されているが（Jones et al., 2018），瞑想は姿勢だけではなく呼吸，注意の対象など

様々な要素を含む．瞑想姿勢のみが感情に及ぼす影響は明らかになっていないため検討する意義

がある．さらに，感情をコントロールするには，快感情を導く姿勢・動作を明らかにするだけでなく，高

覚醒・不快感情（e.g., angry，tense）を導く姿勢・動作を明らかにすることも重要である．高覚醒・不快

感情を導く姿勢・動作を明らかにすることで，そのような姿勢・動作を実施することを避けることが可

能となり，感情のコントロールが容易くなると考えられる．以上より，感情の 2次元説を基に，姿勢・動

作が覚醒度と快適度に及ぼす影響を明らかにする必要がある．  

次に，第 2 の課題として，相対的比較によって，姿勢・動作が心理的・生理的覚醒度と快適度に

及ぼす影響を検討する必要があることが挙げられる．第 1 の課題では，先行研究の相対的比較で

は，感情の 2 次元説が示す 4 つのカテゴリーのどれに該当するか，さらにはそれぞれのカテゴリー

においても覚醒度と快適度がどの程度の値を示すかは明らかでないことを示したが，先行研究と同

様に姿勢・動作間の相対的比較をすることは，ある姿勢や動作が他の姿勢や動作より望ましい感情

状態を導くことができるため重要である．また，姿勢・動作が自律神経活動に及ぼす影響の検討はさ
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れているものの，知見は少ない．そのため，姿勢・動作が感情に及ぼす影響だけでなく，自律神経

活動に及ぼす影響に関しても検討し，さらなる知見を示す必要がある．  

最後に第 3 の課題として，身体化理論における姿勢・動作の心理的覚醒度と生理的覚醒度の関

係が言及されていないことが挙げられる．身体化理論や体性フィードバック仮説の基となった James-

Lange 説では，自律神経活動などの生理学的変化による身体的変化によっても感情が変化すると

考えられている．また，心理的覚醒度と生理的覚醒度は相関関係があるとされている（Kreibig, 

2010）．しかし，身体化理論では，心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係については言及されていな

いため，本研究では自律神経活動の指標として HR を測定し，心理的覚醒度と生理的覚醒度の関

係を再検討する必要がある． 

本研究の目的 

以上のことから，本研究の目的は，（1）感情の 2 次元説に基づき，姿勢・動作が感情，特に心理

的覚醒度と快適度に及ぼす影響を探索的に明らかにすること，（2）姿勢・動作間の相対的比較によ

って，姿勢・動作の違いによる心理的・生理的覚醒度と快適度の違いを明らかにすること，（3）心理

的覚醒度と生理的覚醒度の関係を再検討することであった． 
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第 2章 12種類の座位姿勢が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響（実験 1） 

目的 

実験 1 では，座位姿勢のみに着目し，座位姿勢が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響につい

て検討した．まず，第 1の目的は，感情の 2次元説を基に，覚醒度と快適度の 2軸が交わる交点を

ニュートラル感情とし，そのニュートラル感情との比較において，座位姿勢が覚醒度と快適度に及ぼ

す影響を探索的に明らかにすることであった．次に第 2 の目的は，座位姿勢が心理的・生理的覚醒

度と快適度に及ぼす影響を姿勢間の相対的比較によって明らかにすることであった．最後に，第 3

の目的は，座位姿勢を保持した時の心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係を明らかにすることであ

った． 

方法 

実験参加者 

大学生 30名が本実験に参加した．その内，実験参加者が実験者の意図を汲んで行動をすること

である要求特性の影響を除くため，本来の目的ではなく別の目的を伝えるカバーストーリーを用い

たことに気がついた 1名を除いた 29名（男性 13名，女性 16名；Mage = 18.35 ± 0.56）のデータを対

象に統計分析を行った．サンプルサイズは，覚醒度と快適度の 2 軸の交点をニュートラル感情とし，

そのニュートラル感情と覚醒度および快適度を比較する 1サンプルの t検定を想定した検定力検定

を行い決定した．効果量は，Nair et al.（2015）がハイパワーポーズとローパワーポーズを比較するた

めのサンプルサイズを算出する際に使用した d = .70を用いた．G*Power3.1（Faul et al., 2007）によ

る検定力検定の結果，29名が必要最小サンプルサイズであることが示された（α = .05, power = .95, 
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両側検定）．倫理的配慮に関しては，実験前に実験目的（カバーストーリー）・方法および個人デー

タの取り扱いについて記載した文を提示するとともに口頭にて説明を行い，実験の参加について書

面による同意を得た．実験終了後，カバーストーリーについてのディブリーフィングを行い，実験参

加の謝礼として 1,000 円を渡した．なお，実験中に本来の目的に気づいた実験参加者は 1 名であ

り，他 29 名はディブリーフィングを行うまで本来の目的に気が付かなかったことを確認した．本実験

は広島大学大学院総合科学研究科研究倫理委員会による承認を得た上で実施した（承認番号：

30-29）． 

姿勢 

姿勢は，感情の 2次元説を基に各カテゴリーの感情を導く候補となる姿勢を 3種類ずつ設定した

（図 2-1）．高覚醒・快および低覚醒・不快な姿勢は，対自効果の研究である Carney et al.（2010）の

ハイパワーポーズとローパワーポーズを，高覚醒・不快および低覚醒・快な姿勢は，対自効果の研

究である杉本ほか（2016）や瞑想姿勢だけでなく，対他効果かつ身体表現の研究である Wallbott

（1998）を参考に考え，予備実験に基づき設定した．特に，高覚醒・不快な姿勢は対自効果につい

て検証している研究が少なかったため，Wallbott の報告を参考にした．本実験で設定した姿勢は，

それぞれの感情を導く仮説として設定されたものではなく，覚醒度と快適度にどのような影響を及ぼ

すのかを探索的に検討する候補として設定された．つまり，設定した姿勢は，想定した感情を導くと

いう仮説検証のために設定したものではなかった．なお，すべての姿勢の教示は先行研究（Carney 

et al., 2010; Riskind & Gotay, 1982）に基づき口頭によって行った．また，設定した姿勢と姿勢の間

には，耳垂，肩峰，大転子が 1直線になる直立座位姿勢を保持するよう指示した．なお，この直立座
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位姿勢は，ニュートラル感情である覚醒度と快適度の 2 軸の交点を想定した姿勢ではなく，様々な

姿勢を次々ととらせる順序効果を低減させるためにとらせた姿勢であった． 
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図 2-1 

実験 1で用いた各カテゴリーの感情を導く候補となる 12種類の座位姿勢の教示内容 

注）12 種類の座位姿勢は，感情の 2 次元説に基づく分類として高覚醒・不快な姿勢（P1–P3），高覚

醒・快な姿勢（P4–P6），低覚醒・不快な姿勢（P7–P9），低覚醒・快な姿勢（P10–P12）となる候補とし

て設定した． 

高覚醒・快な感情を導く候補の姿勢高覚醒・不快な感情を導く候補の姿勢

脚を肩幅の1.5倍に広げる
手を頭の後ろで組む
背もたれにもたれる
胸を張る
顔を上に向ける

P4
脚を肩幅の1.5倍に広げる
背もたれにもたれる
腕を組む
胸を張る
首を右にかしげる

P1

脚を肩幅の1.5倍に広げる
腰に手を当てる
胸を張る
背筋を伸ばす
顔をまっすぐ前に向ける

P5椅子に浅く座る
背筋を伸ばす
脚を揃える
手を両膝にそれぞれ置く
肩を上げる
顔をまっすぐ前に向ける

P2

脚を肩幅の1.5倍に広げる
腕を椅子の背もたれに掛ける
背もたれにもたれる
胸を張る
顔を上に向ける

P6椅子に浅く座る
背筋を伸ばす
脚を肩幅の1.5倍に広げる
手を頭に置く
肩を上げる
顔を下に向ける

P3

低覚醒・快な感情を導く候補の姿勢低覚醒・不快な感情を導く候補の姿勢

椅子に深く腰掛ける
背筋を伸ばす
背もたれにもたれる
脚を揃える
手のひらを上にして手を組み，太ももの
上に置く
肩の力を抜く
顔をまっすぐ前に向ける

P10

脚を揃える
腕を組む
背中を丸める
肩を丸める
顔を下に向ける

P7

脚を伸ばして脱力させる
背もたれにもたれる
腕を脱力させる
肩の力を抜く
顔をまっすぐ前に向ける

P11
脚を揃える
背中を丸める
右手を顎に置き，右肘と左手を太ももに
置く
顔を下に向ける

P8

椅子に深く腰掛ける
背筋を伸ばす
背もたれにもたれる
脚を肩幅の1.5倍に広げる
手は親指と人差し指で丸をつくり，掌を
上にし，太ももに置く
肩の力を抜く
顔をまっすぐ前に向ける

P12

脚を肩幅の1.5倍に広げる
背中を丸める
肘を曲げ太ももに置く
手の力を抜く
顔を下に向ける

P9
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測定項目 

姿勢が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響を調べるため，各姿勢の二次元気分尺度（Two-

Dimensional Mood Scale：TDMS；坂入ほか, 2003）を測定した．TDMS は，感情の 2 次元説を基に

開発され，高覚醒・不快（イライラした，ピリピリした），高覚醒・快（活気にあふれた，イキイキした），

低覚醒・不快（無気力な，だらけた），低覚醒・快（落ち着いた，リラックスした）のそれぞれのカテゴリ

ーを表す 8 つの感情語を「0：全くそうでない」から「5：非常にそうである」までの 6 件法で回答させる

心理質問紙である．この 8 項目を使って，高覚醒・快の合計得点から低覚醒・不快の合計得点を減

算した活性度（-10–+10）と低覚醒・快の合計得点から高覚醒・不快の合計得点を減算した安定度（-

10–+10）が算出される．そして，この 2 つの因子を基に覚醒度（活性度-安定度：-20–+20）と快適度

（活性度+安定度：-20–+20）が算出される．本実験では，活性度と安定度を複合した指標である覚

醒度と快適度を分析の対象とした． 

また，姿勢保持中の生理的覚醒度を評価するため，HR を測定した．HR は，ハートレートモニタ

ー（RS800CX，Polar社製）から得た R-R間隔から，Polar Pro Trainer 5（Polar社製）を用いて算出し

た．  

実験手続き 

実験は 3 日間に分けて行い，実験参加者には 1 日あたり 4 種類の姿勢をとらせた．実験参加者

には，要求特性の影響を除くため「医学的に正しい姿勢（直立座位姿勢）から様々な姿勢を保持す

ることによる身体の生理反応を測定する」というカバーストーリーを説明し，実験前に姿勢によって心

理的覚醒度と快適度が変化することについて説明をしなかった．体性フィードバック仮説の内，表情
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に着目した表情フィードバック仮説の研究では，要求特性の影響を除いた上でも，身体状態が感情

に影響することが示されている（Coles et al., 2022）．一方で，パワーポーズ研究では，カバーストーリ

ーを用いて，本来の目的から実験参加者の注意をそらし，要求特性の影響を排除することが重要で

あると言われている（Carney et al., 2015）．これらのことより，できる限り要求特性の影響を排除するた

め，「姿勢保持中の生理反応を測定する」といったカバーストーリーを用いて要求特性を制限した研

究（Carney et al., 2010; Riskind & Gotay, 1982; Roberts & Arefi-Afshar, 2007; Van Cappellen et al., 

2022）を参考に本実験のカバーストーリーを設定した．実験参加者が実験室に入出した後，ハート

レートモニターの送信機を実験参加者の胸部に装着し，記録を開始した．まず，直立座位姿勢を 2

分間とらせ，実験参加者に直立座位姿勢時の覚醒度と快適度の測定のために TDMS に回答させ

た．回答後，1つ目の姿勢を口頭で教示し，実験参加者にはその姿勢を 1 分間保持させた．1分経

過後，TDMSに回答させた．2分間の直立座位姿勢の保持，1分間の教示した姿勢の保持，教示し

た姿勢保持後の TDMS の回答の手順を 4 試行繰り返した．なお，12 の姿勢の順序は実験参加者

ごとにランダムであった．3 日目の実験終了後には，カバーストーリーに対するディブリーフィングを

行い，本来の研究目的を説明した．さらに要求特性が生じていたか口頭による確認を行った． 

統計分析 

姿勢間にとらせた直立座位姿勢が 3 日間に渡って統制されていたのかを確かめるために，各実

験日の最初にとらせた直立座位姿勢時の各測定項目を従属変数，実験日（3）を独立変数とした対

応のある 1 要因分散分析を行った．続いて，覚醒度と快適度の 2 軸が交わる交点をニュートラル感

情とし，そのニュートラル感情と各姿勢の覚醒度および快適度を比較するため，各姿勢の TDMS の
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覚醒度と快適度について 0を基準とする 1サンプルの t検定を行った．なお，効果量として Cohen’s 

d を用いた．さらに，3 日間すべての実験日の最初にとらせた直立座位姿勢の覚醒度と快適度の実

験参加者ごとの平均値についても 1 サンプルの t 検定を行った．次に，TDMS における 12 種類の

姿勢間の相対的比較をするために，TDMS の覚醒度と快適度を従属変数，姿勢（12）を独立変数と

して Pillai のトレースを用いた多変量分散分析を行った．なお，単純主効果検定の際に Mauchly の

球面性検定により等分散が仮定できない場合，Greenhouse-Geisser による自由度と誤差の補正値を

使用した．また，性別によって各姿勢が覚醒度と快適度に及ぼす影響に違いがみられるのかを検討

するため，TDMS の覚醒度と快適度に対して，姿勢（12）×性別（2）の対応のある 2 要因分散分析

を行った．また，HR に関して，直立座位姿勢の操作チェックの際に，実験日を独立変数とした 1 要

因分散分析において有意な主効果がみられたため，姿勢保持中の HRを従属変数，姿勢（12）を独

立変数，各実験日の最初の直立座位姿勢保持中に測定した HRを共変量とした共分散分析を行っ

た．分散分析および共分散分析において，効果量には ηp
2 を用い，多重比較には Bonferroni 法を

用いた．最後に，心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係を確認するため，各姿勢の TDMSの覚醒度

と HRの平均値において Pearsonの積率相関分析を行った． 

すべての検定における有意水準は 5%であった．ただし，1 サンプルの t 検定は，繰り返し統計的

検定を行うことによる第 1種の過誤の増大を抑えるために，Benjamini-Hochberg（BH）法（Benjamini 

& Hochberg, 1995）による p値の補正を行った．なお，統計分析ソフトは，PASW Statistics 18 を使

用した． 
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結果 

直立座位姿勢の操作チェック 

直立座位姿勢の操作チェックを行った結果，TDMS の覚醒度と快適度に有意な実験日の主効果

はみられなかった（覚醒度：F (2, 56) = 1.84, p = .168, ηp
2 = .06；快適度：F (2, 56) = 1.91, p = .157, ηp

2 

= .06）．一方で，HRにおいて有意な実験日の主効果がみられ（F (2, 56) = 4.71, p = .014, ηp
2 = .14），

実験 1 日目の HR は，2，3 日目より低かった（ps < .05）．なお，直立座位姿勢の覚醒度と快適度に

おける 1サンプルの t検定の結果，覚醒度は有意に低い値を（M = -3.15，SD = 4.27，t (28) = 3.97，

p < .001，d = 0.74），快適度は有意に高い値を示した（M = 4.69，SD = 3.01，t (28) = 8.40，p < .001，

d = 1.56）．これはカバーストーリーの中で直立座位姿勢を「医学的に正しい姿勢」と表現したためで

あり，実験参加者が直立座位姿勢をとった際に落ち着いた感情（低覚醒・快感情）に誘導された可

能性がある．ただし，TDMS の覚醒度と快適度において有意な実験日の主効果がみられておらず，

実験日による変動はなかったといえる． 

ニュートラル感情との比較による姿勢の分類 

各姿勢の TDMSの覚醒度と快適度における 1サンプルの t検定の結果を表 2-1に示す．覚醒度

において，P2，P3，P5 は有意に高い値を示し（ps < .05），P1，P6–P12 は有意に低い値を示した（ps 

< .05）．次に快適度において，P5，P10，P12 は有意に高い値を示し（ps < .001），P3 は有意に低い

値を示した（ps < .001）． 

 

  



20 

 

表 2-1 

実験 1 の各姿勢における TDMS の覚醒度と快適度の平均値と標準偏差及び基準値 0 との 1 サン

プルの t検定の結果 

変数 平均値 標準偏差 t (28) Adjusted p Cohen’s d 

覚醒度 

P1 -4.90 6.64 3.90 .001 0.73 

P2 2.62 3.29 4.21 < .001 0.78 

P3 2.55 4.55 2.97 .010 0.55 

P4 0.38 5.62 0.36 .724 0.07 

P5 2.24 3.97 2.99 .011 0.56 

P6 -3.21 6.03 2.81 .014 0.52 

P7 -8.03 5.82 7.31 < .001 1.36 

P8 -4.97 4.51 5.82 < .001 1.08 

P9 -9.28 5.36 9.17 < .001 1.70 

P10 -6.34 4.89 6.86 < .001 1.27 

P11 -12.41 3.38 19.44 < .001 3.61 

P12 -5.97 4.99 6.32 < .001 1.17 

快適度 

P1 -0.28 2.85 0.51 .639 0.10 

P2 -1.03 2.67 2.05 .070 0.38 

P3 -1.93 2.55 4.02 < .001 0.75 

P4 0.86 4.39 1.04 .336 0.19 

P5 3.28 3.80 4.56 < .001 0.85 

P6 -1.21 3.03 2.11 .066 0.39 

P7 -0.93 2.92 1.69 .130 0.31 

P8 -1.03 3.30 1.66 .123 0.31 

P9 -1.14 3.09 1.95 .082 0.36 

P10 3.31 3.30 5.31 < .001 0.99 

P11 1.17 3.71 1.67 .127 0.31 

P12 4.03 3.61 5.91 < .001 1.10 

注）TDMS = 二次元気分尺度. Adjusted pは Benjamini-Hochberg（BH）法によって補正した p値を

示す．  
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12種類の姿勢間の比較 

TDMS の覚醒度と快適度の 2 次元プロットを図 2-2 に示す．TDMS の覚醒度と快適度を従属変

数，姿勢（12）を独立変数とした多変量分散分析を行った．その結果，姿勢に有意な主効果がみら

れた（F (11, 18) = 16.77, p < .001, ηp
2 = .91）．そこで，覚醒度と快適度それぞれの単純主効果を調べ

た．その結果，覚醒度と快適度の両方で有意な主効果がみられた（覚醒度：F (6.57, 34.15) = 35.09, 

p < .001, ηp
2 = .56，快適度：F (5.85, 17.83) = 13.21, p < .001, ηp

2 = .32）．多重比較の結果，覚醒度に

おいて，P2，P3，P5 は P1，P6–P12 より高く（ps < .05），P4は P7，P9–P12 より高かった（ps < .01）．ま

た，P6，P8は P9，P11 より高く（ps < .05），P1，P7，P10，P12は P11 より高かった（ps < .05）．また，快

適度において，P5，P10は P1–P3，P6–P9 より高く（ps < .05），P11は P3 よりも高く（p = .006），P12は

P1–P4，P6–P9 より高かった（ps < .05）．また，TDMS の覚醒度と快適度に対して，姿勢（12）×性別

（2）の対応のある 2 要因分散分析を行った．その結果，性別について，覚醒度と快適度ともに有意

な主効果はみられなかった（覚醒度：F (1, 27） = 2.43, p = .131, ηp
2 = 0.08；快適度：F (1, 27） = 0.47, 

p = .498, ηp
2 = 0.02）． 

次に，各姿勢の HR を図 2-3 に示した．共分散分析を行った結果，有意な主効果がみられた（F 

(11, 335) = 3.14, p < .001, ηp
2= .09）．多重比較の結果，HR において，P3 は P9，P11 より高く（ps 

< .05），P5は P11 より高かった（p = .048）． 
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図 2-2 

実験 1の各姿勢における TDMSの覚醒度と快適度の 2次元プロット 

注）TDMS＝二次元気分尺度．1 サンプルの t 検定の結果をマーカーに反映させている．黒のマー

カーは高覚醒を導いた姿勢を表し，白のマーカーは低覚醒を導いた姿勢を表す．また，四角は快

感情を導いた姿勢を表し，丸は不快感情を導いた姿勢を表す．三角は覚醒度にのみ有意な影響が

みられた姿勢を表し，バツは覚醒度と快適度の両方に有意な影響がみられなかった姿勢を表す． 
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図 2-3 

実験 1の各姿勢における HRの平均値と標準偏差 

注）HR＝心拍数．エラーバーは標準偏差を示す． 

 

心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係 

各姿勢の TDMS で測定した心理的覚醒度と HR の平均値において Pearson の積率相関分析を

行った結果，有意に高い正の相関がみられた（r = .96, p < .001）．  

考察 

ニュートラル感情との比較による姿勢の分類 

覚醒度と快適度の 2軸の交点をニュートラル感情とし，そのニュートラル感情と覚醒度および快適

度の比較による座位姿勢の分類を試みた．まず，覚醒度において，背もたれにもたれず背筋を伸ば

した姿勢（P2，P3，P5）は高覚醒を導き，背もたれにもたれる姿勢（P1，P6–P12）は低覚醒を導いた．

また，快適度において，背筋を伸ばし，顔をまっすぐ前に向ける姿勢（P5，P10，P12）は快感情を導

き，手を頭に置き，肩を上げ，顔を下に向ける姿勢（P3）は不快感情を導いた． 

まず，高覚醒を導いた P2，P3，P5 では，背筋を伸ばした直立姿勢（ハイパワーポーズ）はローパ
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ワーポーズより覚醒度を高めるという報告（Nair et al., 2015）を基に「背筋を伸ばす」という教示を含ん

でいた．このことから，背もたれにもたれずに背筋を伸ばす姿勢はニュートラル感情と比較し，覚醒

度を高めることが明らかになった． 

また，低覚醒を導く候補の姿勢（P7–P12）は，有意に低覚醒を導いた．これらの姿勢は，前傾姿勢

（ローパワーポーズ）はハイパワーポーズより覚醒度を低下させるという報告（Nair et al., 2015）や，背

もたれで身体を支えることでリラックス感情（低覚醒・快感情）を導く可能性があることを踏まえて設定

されていた．また，高覚醒を導く候補の姿勢であった P1，P6 も低覚醒を導いた．これらの姿勢は高

覚醒を導いた姿勢にはない「背もたれにもたれる」という教示を含んでいる姿勢であり，この教示によ

って，これらの姿勢が高覚醒を導かなかった可能性がある．この教示は，ハイパワーポーズの特徴

である身体を大きく広げる姿勢を保持するため，P1，P6 に用いられていた．一方，この教示は，背も

たれによって身体を支えることがリラックス感情（低覚醒・快感情）の生起につながると考え，低覚醒・

快を導く候補の姿勢（P10–P12）にも使用されていた．本実験の結果から，「背もたれにもたれる」とい

う教示では，身体を大きく見せる効果より身体を支える効果が大きかったため，リラックス感情が導か

れたと考えられる．以上の結果から，ローパワーポーズを参考にした姿勢と背もたれにもたれる姿勢

はニュートラル感情と比較し，低覚醒を導くことが示された． 

次に，快感情を導いた P5，10，12 は，「背筋を伸ばす」と「顔をまっすぐ前に向ける」という両方の

教示を含んでいる点で他の快感情を導く候補の姿勢と異なっていた．つまり，「背筋を伸ばす」と「顔

をまっすぐ前に向ける」という教示の両方が揃った場合に快感情を導くと考えられる．なお，不快感

情を導く候補の P2はこれらの教示を両方含んでいたにも関わらず，快感情を導かなかった．その理
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由として，P2 がすくみを想定して設定した姿勢であることが考えられる．すくみとは動物が脅威に直

面した時に生じる適応行動であり，筋活動量の増加との関係が明らかになっている（Azevedo et al., 

2005）．そのため，上半身に力が入るような姿勢をとることですくみ状態を表現し，それによって不快

感情を導く候補としていた．しかし，本実験では「背筋を伸ばす」と「顔をまっすぐ前に向ける」ことに

よって快感情を喚起されたことで，すくみによる不快感情の喚起が相殺された可能性がある． 

また，不快感情を導く候補の姿勢で不快感情を導いた姿勢は P3 のみであったが，これは怒りを

感じる時に肩が上がるという報告（Wallbott, 1998）と苦悩を感じる時に「頭を抱える」という表現をする

ことを参考に高覚醒・不快感情を導く候補の姿勢であった．また，頭の向きが下向きであると不快に

なるという報告（鈴木・春木, 1992）から「顔を下に向ける」という教示も P3 は含んでいた．以上のこと

から，「手を頭に置く」，「肩を上げる」，「顔を下に向ける」姿勢によって，不快感情が導かれたと考え

られる．  

これらの結果を感情の 2 次元説に基づいて分類すると，P3（手を頭に置いて，肩を上げて，顔を

下に向ける姿勢）は高覚醒・不快感情を導き，P5（腰に手を当て，胸を張る姿勢）は高覚醒・快感情

を導き，P10，P12（瞑想姿勢）は低覚醒・快感情を導いた．高覚醒・不快感情を導いた P3 は，怒りを

感じる時に肩が上がるという報告（Wallbott, 1998）と苦悩を感じる時に「頭を抱える」という表現をする

ことを参考に設定した姿勢であり，想定通りの感情を導いた．また，高覚醒・快感情を導いた P5はハ

イパワーポーズがローパワーポーズより高覚醒・快感情を高めるという報告（Nair et al., 2015）を参考

に設定した姿勢であった．本実験において，腰に手を当て，胸を張るハイパワーポーズは，ニュート

ラル感情と比較しても，高覚醒・快感情を導いた．低覚醒・快感情を導いた P10，P12 は両方とも瞑
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想姿勢を参考に低覚醒・快感情を導く候補の姿勢であった．瞑想の実施時間が長いほど低覚醒・

快感情を増加させることが示されており（Jones et al., 2018），本実験では，実際に瞑想せずとも 1分

間の瞑想姿勢の保持のみで低覚醒・快感情を導くことが示された． 

12種類の姿勢間の比較 

姿勢間の比較について，覚醒度の主な結果として，ニュートラルな感情との比較で高覚醒を導い

た姿勢（P2，P3，P5）は，ニュートラル感情との比較で低覚醒を導いた姿勢（P1，P6–P12）より高かっ

た．有意に高い覚醒度を導いた姿勢は，「背筋を伸ばす」という教示に加えて，「肩を上げる」や「胸

を張る」といった身体的負担の大きくなる教示が含まれていた．そして，これらの姿勢は，背中を丸め

る姿勢や背もたれにもたれる姿勢など身体的負担の小さい姿勢より有意に高い覚醒度を示した．背

筋を伸ばすハイパワーポーズは背中を丸めるローパワーポーズより覚醒度を高めることが示されて

いる（Nair et al., 2015）．本実験では，背筋を伸ばすだけでなく，肩を上げる姿勢や胸を張る姿勢を

とることで，背中を丸める姿勢や背もたれにもたれる姿勢より覚醒度を高めることが示された．また，

P6，P8は P9，P11 より覚醒度を高めたことから，ニュートラル感情との比較で低覚醒を導いた姿勢の

中でも，身体的負担の差異によって覚醒度に違いがみられた．P6 は P11 と，P8 は P9 とかなり酷似

した姿勢であったが，P6や P8は「胸を張る」や「右手を顎に置き右ひじと左手を太腿に置く」という教

示を含んでいるのに対し，P9 や P11 は「手を脱力させる」や「腕を脱力させる」という教示を含んでお

り，身体的負担がさらに小さかったと考えられる．この身体的負担の程度の差異が低覚醒の度合い

の差異に影響したと考えられる． 

次に，快適度の主な結果として，ニュートラル感情との比較で快感情を導いた姿勢（P5，P10，P12）
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は，不快感情を導いた姿勢（P3）より高かったことはもちろん，他の多くの姿勢より高かった．有意に

高い快適度を示した姿勢は，ハイパワーポーズを参考にした腰に手を当て，胸を張る姿勢と瞑想姿

勢であった．また，これらの姿勢より有意に低い快適度を示した姿勢は，首を右に傾げる姿勢や肩

を上げる姿勢，背中を丸めて顔を下に向ける姿勢であった．本実験の結果は，ハイパワーポーズは

ローパワーポーズより快適度を高めるという報告（Miragall et al., 2020; Nair et al., 2015; Roberts & 

Arefi-Afshar, 2007）を支持した．さらに，新たに瞑想姿勢は，首を右に傾げる姿勢や肩を上げる姿

勢，背中を丸めて顔を下に向ける姿勢より快適度を高めることが示された． 

また，生理的覚醒度であるHRの主な結果として，身体的に負担の比較的大きい姿勢（P3，P5）は

身体的負担の小さい姿勢（P9，P11）より高かった．有意に高い HR を示した姿勢は，背もたれにもた

れず，「手を頭に置く」，「肩を上げる」や「腰に手を当てる」，「胸を張る」など身体的負担が比較的大

きい姿勢で，有意に低い HR を示した姿勢は身体的負担が小さい姿勢であった．この身体的負担

の差異が HRの高低に影響を及ぼしたと考えられる． 

心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係 

心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係について高い正の相関がみられたことから，心理的覚醒度

と HR は関連しているという報告（Kreibig, 2010）を支持した．姿勢間の相対的比較と合わせて考察

すると，背もたれにもたれず，「手を頭に置く」，「肩を上げる」や「腰に手を当てる」，「胸を張る」など

身体的負担が大きい姿勢によって生理的覚醒度が増加することで，心理的覚醒度の増加も得られ

る．反対に，身体的負担の小さい姿勢によって生理的覚醒度が低下することで心理的覚醒度の低

下も得られる．ただし，心理的覚醒度の相対的比較では，高値を示した姿勢が多く認められたが
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（P1–P8，P10，P12），それらの姿勢は生理的覚醒度の相対的比較では，P3，P5 以外は有意に高値

を示した姿勢が認められなかった．つまり，心理的覚醒度と生理的覚醒度に高い相関が認められた

が，心理指標である TDMS の覚醒度において，より多くの姿勢間の有意差が認められたことから心

理的覚醒度の方が高い弁別力であったといえる．HR の弁別力が心理的覚醒度より低かった理由と

して，座位姿勢のみの変化のため，HRに大きな違いがみられなかったということが挙げられる．実際

に，最大値は 77.34 ± 10.39 bpm（P3）で最小値は 69.34 ± 9.22 bpm （P11）であり，最大値と最

小値の差は約 8bpm であった．そのため，心理的覚醒度より多くの有意差が認められなかったと考

えられる． 

要約 

本章の実験 1では，座位姿勢が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響を探索的に明らかにするこ

とを目的とした．本実験には，29名（男性 13名，女性 16名）が参加した．実験は 3日間に分けて行

い，実験参加者には 1 日あたり 4 種類の姿勢をランダムな順序で 1 分間実施させた．そして，各姿

勢保持後に覚醒度と快適度を二次元気分尺度（TDMS；坂入ほか，2009）により測定し，姿勢保持

中の HR を測定した．覚醒度と快適度の 2 軸の交点をニュートラル感情とし，そのニュートラル感情

と姿勢保持後の覚醒度および快適度を比較した結果，高覚醒・快感情を導く姿勢に加えて，高覚

醒・不快感情と低覚醒・快感情を導く姿勢が同定された．ただし，座位姿勢のみの比較では，心理

的効果が小さかった． 
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第 3章 12種類の座位・立位姿勢が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響（実験 2） 

目的 

第 2章の実験 1では，座位姿勢が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響について検討した．その

結果，高覚醒・不快，高覚醒・快，低覚醒・快感情を導く座位姿勢が同定された．さらに，ニュートラ

ルな快適度で高覚醒もしくは低覚醒を導く姿勢も同定された．しかし，快適度の得点は-20 点から

+20 点まであるにも関わらず，実験 1 の得点は-1.93 点（P3）から+4.03 点（P12）までであり，得点の

幅が小さかった．また，覚醒度の+方向（高覚醒方向）において最高点は+2.62 点（P2）と小さかった．

そこで，心理的効果をより大きくするために立位姿勢に着目した． 

立位姿勢では，座位姿勢と異なり，姿勢保持に大腿四頭筋や大殿筋など下腿の抗重力筋を用い

る．これにより筋活動量が増加することで HRが増加するという報告（Sato & Tanaka, 1973; 佐藤・

安河内, 1976）がある．また，立位姿勢では，重力下で血液が下腿に貯留することによって静脈還流

量の減少や一回拍出量の減少がみられ，これにより血圧の低下が生じる．この血圧の低下を防ぎ血

圧を一定に保つために，圧受容器反射がある．圧受容器反射とは，圧受容器が血圧の低下により

刺激されHRを増加させることで，一回拍出量を増加させる循環器系の反応である．そのため，立位

姿勢では座位姿勢より HR の増加がみられる．これらの生理学的機序により，立位姿勢を用いること

で生理的覚醒度の増加が期待される．さらに，実験 1より心理的覚醒度と生理的覚醒度の関連が示

されていることから，心理的覚醒度の増加も期待される．また，快適度について，仕事をする際，座

位姿勢のみでの作業より立位姿勢を含む作業の方が快感情を導くといわれている（Pronk et al., 

2012）．一方で，立位姿勢のみでの作業を続けることで，座位姿勢での作業より快適度が低下すると
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いう報告もある（Finch et al., 2017）．これらの研究は，10分以上の作業を行い，その際の快適度につ

いて，回答を求めている研究である．そのため，本研究のような 1 分間の立位姿勢保持が座位姿勢

と比較し，快適度にどのような変化が生じるのか議論の余地があり，上記の研究を基に考えると，快

適度に関しては立位姿勢が快感情にも不快感情にも導く可能性がある．これらのことから，立位姿

勢を含めることで，心理・生理的覚醒度の増加と快もしくは不快感情の増加が期待される．そこで，

実験 1 で設定した座位姿勢に加え新たに立位姿勢を設定し，実験 1 と同様の目的で本実験を行う

こととした． 

方法 

実験参加者 

実験 1に参加していない大学生 25名（男性 13名，女性 12名；Mage = 20.32 ± 1.95）が本実験に

参加した．本実験におけるサンプルサイズも実験 1 と同様に，ニュートラル感情と覚醒度および快適

度を比較する 1サンプルの t検定を想定した検定力検定を行った．効果量は，実験 1における 1サ

ンプルの t 検定の結果で有意であった効果量の中央値である d = .99 を用いた．G*Power3.1（Faul 

et al., 2007）による検定力検定の結果，16 名が必要最小サンプルサイズであることが示された（α 

= .05, power = .95, 両側検定）．なお，実験終了後のディブリーフィングにおいて実験中に本来の目

的に気づいた実験参加者はおらず，ディブリーフィングを行うまで本来の目的に気づかなかったこと

を確認した．倫理的配慮および謝礼に関しては，実験 1 と同様であった．本実験は，広島大学大学

院総合科学研究科研究倫理委員会による承認を得た上で実施した（承認番号：01-57）． 
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姿勢 

本実験で設定した姿勢は 12 種類であった（図 2-4）．高覚醒・不快，高覚醒・快感情を導く候補

の姿勢については，実験 1 で設定した 3 つの姿勢のうち 2つを立位姿勢に変更し，低覚醒・不快，

低覚醒・快感情を導く候補の姿勢については、実験 1で設定した 3つの姿勢のうち 1つを立位姿勢

に変更した．したがって、実験 1 の P1，P3，P4，P6，P9，P11 を，本実験では立位姿勢（P1’，P3’，

P4’，P6’，P9’，P11’）に変更した．その他の姿勢は、実験 1 で設定した座位姿勢と同じであった．ま

た，設定した姿勢と姿勢の間には，実験 1 と同じ直立座位姿勢を保持するように指示した．実験 1 と

は異なる実験参加者が参加したため，実験 1 の座位姿勢と本実験の立位姿勢を直接比較すること

はできなかった．ただし，低覚醒・不快，低覚醒・快も含むすべてのカテゴリーで立位姿勢を取り入

れたため，カテゴリー内で立位姿勢と座位姿勢の違いについて検討できることから，本実験内で立

位姿勢の効果を検討することが可能となった． 
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図 3-1 

実験 2で用いた各カテゴリーの感情を導く候補となる 12種類の姿勢の教示内容 

注）プライムがついている姿勢は立位姿勢を示す．12 種類の姿勢は，感情の 2 次元説に基づく分

類として高覚醒・不快な姿勢（P1’–P3’），高覚醒・快な姿勢（P4’–P6’），低覚醒・不快（P7–P9’），低

覚醒・快な姿勢（P10–P12）となる候補として設定した． 

高覚醒・快な感情を導く候補の姿勢高覚醒・不快な感情を導く候補の姿勢

脚を肩幅の1.5倍に広げる
手を頭の後ろで組む
胸を張る
顔を上に向ける

P4'
脚を肩幅の1.5倍に広げる
腕を組む
胸を張る
上半身を少し反らせる
首を右にかしげる

P1'

脚を肩幅の1.5倍に広げる
腰に手を当てる
胸を張る
背筋を伸ばす
顔をまっすぐ前に向ける

P5椅子に浅く座る
背筋を伸ばす
脚を揃える
手を両膝にそれぞれ置く
肩を上げる
顔をまっすぐ前に向ける

P2

脚を肩幅の1.5倍に広げる
肩を後ろに引く
胸を張る
顔を上に向ける

P6'

脚を肩幅の1.5倍に広げる
手を頭に置く
肩を上げる
顔を下に向ける

P3'

低覚醒・快な感情を導く候補の姿勢低覚醒・不快な感情を導く候補の姿勢

椅子に深く腰掛ける
背筋を伸ばす
背もたれにもたれる
脚を揃える
手のひらを上にして手を組み，太ももの
上に置く
肩の力を抜く
顔をまっすぐ前に向ける

P10

脚を揃える
腕を組む
背中を丸める
肩を丸める
顔を下に向ける

P7

脚を軽く広げ，壁にもたれる
腕の力を抜く
全身の力を抜く
顔をまっすぐ前に向ける

P11'
脚を揃える
背中を丸める
右手を顎に置き，右肘と左手を太ももに
置く
顔を下に向ける

P8

椅子に深く腰掛る
背筋を伸ばす
背もたれにもたれる
脚を肩幅の1.5倍に広げる
手は親指と人差し指で丸をつくり，掌を
上にし，太ももに置く
肩の力を抜く
顔をまっすぐ前に向ける

P12

脚を肩幅の1.5倍に広げる
手を膝に置き，膝を軽く曲げる
背中を丸める
顔を下に向ける

P9'
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測定項目 

姿勢が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響を調べるため，実験 1 と同様に各実験日の最初の

直立座位姿勢保持後と各姿勢保持後に TDMS に回答させ，覚醒度と快適度を算出した．また，姿

勢保持中の生理的覚醒度を評価するため，HR を測定した．HR は，ハートレートモニター（V800，

Polar社製）から得た R-R間隔から，Kubios HRV software version 3.1（Tarvainen et al., 2014）を用い

て算出した．  

実験手続き 

実験は 2日間に分けて行い，実験参加者には 1日あたり 6種類の姿勢をとらせた．なお，実験 1

ではカバーストーリーの教示によって，姿勢間にとらせた直立座位姿勢が低覚醒・快感情を導いた

可能性があった．そのため，本実験ではカバーストーリーの影響を小さくするために「医学的に正し

い姿勢」という表現をなくし，「姿勢保持中の身体の生理反応を測定する」というカバーストーリーを

用いた．試行ごとの手続きは実験 1 と同様であり，本実験では 1 日あたり 6 試行繰り返した．なお，

教示した 12の姿勢の順序は実験参加者ごとにランダムであった．2日目の実験終了後には，ディブ

リーフィングを行い，本来の研究目的を説明し，さらに要求特性が生じていたか口頭で確認した． 

統計分析 

姿勢間にとらせた直立座位姿勢が 2 日間に渡って統制されていたのかを確かめるために，各実

験日の最初の直立座位姿勢時の各測定項目に対して対応のある t 検定を行った．なお，その他の

統計分析は実験 1 と同様であった． 
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結果 

直立座位姿勢の操作チェック 

すべての指標において実験日間の有意差は認められず（覚醒度：t (24) = 1.12, p = .275, d = 0.22；

快適度：t (24) = 0.42, p = .679, d = 0.08；HR：t (24) = 0.15, p = .879, d = 0.31），2日間に渡って直立

座位姿勢の統制がとれていたことが示された．なお，直立座位姿勢の覚醒度と快適度における 0 を

基準とした 1サンプルの t検定の結果，カバーストーリーを説明する際に実験 1で用いた「医学的に

正しい姿勢」という言葉を排除したにも関わらず，実験 1 と同様に覚醒度は有意に低い値を（M = -

4.78, SD = 4.49, t (24) = 5.32, p < .001, d = 1.06），快適度は有意に高い値を（M = 4.90, SD = 3.90, t 

(24) = 6.28, p < .001, d = 1.26）示した．そのため，直立座位姿勢を「医学的に正しい姿勢」と説明す

ることと関係なく直立座位姿勢は低覚醒・快感情を導くことが示された． 

ニュートラル感情との比較による姿勢の分類 

各姿勢の TDMSの覚醒度と快適度における 1サンプルの t検定の結果を表 3-1に示す．覚醒度

において，有意に高い値を示した姿勢はなく（ps > .05），P7，P8，P10–P12は有意に低い値を示した

（ps < .001）．次に快適度において，P4’–P6’，P10，P12は有意に高い値を示し（ps < .05），有意に低

い値を示した姿勢はなかった（ps > .05）．  
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表 3-1 

実験 2 の各姿勢における TDMS の覚醒度と快適度の平均点と標準偏差及び基準値 0 との 1 サン

プルの t検定の結果 

変数 平均値 標準偏差 t (28) Adjusted p Cohen’s d 

覚醒度 

P1’ 0.68 5.86 0.57 .690 0.11 

P2 1.68 4.51 1.83 .137 0.37 

P3’ 2.28 5.33 2.09 .087 0.42 

P4’ 0.80 5.05 0.78 .629 0.16 

P5 0.64 4.44 0.71 .650 0.14 

P6’ 2.68 5.75 2.29 .063 0.46 

P7 -5.92 4.72 6.14 < .001 1.23 

P8 -7.24 5.43 6.53 < .001 1.31 

P9’ -0.72 5.10 0.69 .627 0.14 

P10 -6.76 6.45 5.14 < .001 1.03 

P11’ -7.12 5.87 5.94 < .001 1.19 

P12 -6.72 5.34 6.16 < .001 1.23 

快適度 

P1’ 0.20 4.30 0.23 .854 0.05 

P2 -0.80 3.57 1.12 .438 0.22 

P3’ -0.52 3.28 0.79 .654 0.16 

P4’ 3.28 5.47 3.00 .015 0.60 

P5 2.88 4.69 3.07 .014 0.61 

P6’ 2.92 3.72 3.93 .002 0.79 

P7 -0.40 3.69 0.54 .677 0.11 

P8 0.04 3.05 0.07 .948 0.01 

P9’ -0.40 4.14 0.48 .691 0.10 

P10 2.92 3.65 4.00 .002 0.80 

P11’ 1.68 3.58 2.35 .060 0.47 

P12 4.24 3.72 5.70 < .001 1.14 

注）TDMS＝二次元気分尺度．プライムがついている姿勢は立位姿勢を示す．Adjusted p は

Benjamini-Hochberg（BH）法によって補正した p値を示す．  
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12種類の姿勢間の比較 

TDMSの覚醒度と快適度の 2次元プロットを図 3-2に示す．TDMSの覚醒度と快適度に対して，

姿勢（12）の多変量分散分析を行った結果，姿勢に有意な主効果がみられた（F (11, 14) = 5.97, p 

= .001, ηp
2 = .82）．そこで，1 要因分散分析によって，TDMS の覚醒度と快適度それぞれの単純主

効果を調べた．その結果，覚醒度と快適度の両方で有意な主効果がみられた（覚醒度：F (5.85, 

140.51) = 816.13, p < .001, ηp
2 = .50，快適度：F (5.78, 158.98) = 6.86, p < .001, ηp

2 = .22）．多重比較

の結果，覚醒度において，P1’–P6’，P9’は P7，P8，P10–P12 より高かった（ps < .05）．また，快適度

において，P5，P6’は P2，P3’より高く（ps < .05），P10は P2 より高く（p = .011），P12は P1’–P3’，P7–

P9’より高かった（ps < .05）．また，TDMSの覚醒度と快適度に対して，姿勢（12）×性別（2）の対応の

ある 2要因分散分析を行った．その結果，性別について覚醒度と快適度ともに有意な主効果はみら

れなかった（覚醒度：F (1, 23） = 0.03, p = .855, ηp
2 = 0.001；快適度：F (1, 23） = 0.18, p = .675, ηp

2 = 

0.01）． 

次に各姿勢のHRを図 3-3に示した．姿勢（12）の 1要因分散分析の結果，姿勢に有意な主効果

がみられた（F (6.13, 146.94) = 13.30, p < .001, ηp
2 = .36）．多重比較の結果，HRにおいて，P1’，P11’

は P8，P10，P12 より高く（ps < .05），P3’，P6’は P2，P5，P7–P10，P12 より高く（ps < .05），P4’は P8 よ

り高かった（p = .009）． 
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図 3-2 

実験 2の各姿勢における TDMSの覚醒度と快適度の平均値の 2次元プロット 

注）TDMS＝二次元気分尺度．プライムがついている姿勢は立位姿勢を示す．1 サンプルの t 検定

の結果をマーカーに反映させている．白のマーカーは低覚醒を導いた姿勢を表し，グレーのマーカ

ーは覚醒度に有意差が認められなかった姿勢を表す．また，四角は快感情を導いた姿勢を表し，

バツは覚醒度と快適度の両方に有意差が認められなかった姿勢を表す．  
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図 3-3 

実験 2の各姿勢における HRの平均値と標準偏差 

注）HR＝心拍数．プライムがついている姿勢は立位姿勢を示す．エラーバーは標準偏差を示す． 

 

心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係 

各姿勢の TDMS で測定した心理的覚醒度と HR の平均値において Pearson の積率相関分析を

行った結果，有意な中程度の相関がみられた（r = .61, p = .035）．  

考察 

ニュートラルな感情との比較による姿勢の分類 

覚醒度と快適度の 2軸の交点をニュートラル感情とし，そのニュートラル感情と覚醒度および快適

度の比較による姿勢の分類を試みた．まず，覚醒度について，高覚醒を導いた姿勢は同定されず，

背中を丸めて顔を下に向ける座位姿勢（P7，P8）や座位での瞑想姿勢（P10，P12），全身の力を抜

いた立位姿勢（P11’）は低覚醒を導いた．さらに，快適度ついては，座位・立位姿勢に関わらず胸を

張り，顔をまっすぐ前もしくは上に向ける姿勢（P4’–P6’）や座位での瞑想姿勢（P10，P12）は快感情

を導いた．一方で，不快感情を導いた姿勢は同定されなかった． 
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低覚醒を導く候補の姿勢（P7–P9’，P10–P12）は P9’を除いて低覚醒を導いた．背中を丸めたロー

パワーポーズは，ハイパワーポーズより覚醒度を低下させるという報告（Nair et al., 2015）があるが，

本実験では，ニュートラル感情との比較においても，背中を丸めて顔を下に向ける座位姿勢は低覚

醒を導いた．また，実験 1 と同様に P10 と P12 の瞑想姿勢は低覚醒を導いた．さらに，P11’は立位

姿勢であるにも関わらず低覚醒を導いた．この姿勢は壁にもたれ，全身の力を抜いた姿勢であった．

実験 1 では，背もたれにもたれる姿勢によって低覚醒を導くことが示されており，本実験では，立位

姿勢に変更するために，壁にもたれる姿勢をとらせた．このことから，壁にもたれる姿勢でも，心理的

覚醒度を低く感じ，低覚醒を導くことが明らかとなった． 

なお，本実験では筋活動量の増加や圧受容器反射による生理的覚醒度の増加により心理的覚

醒度も増加するという考えを基に立位姿勢を採用したが，高覚醒を導く候補とした立位姿勢（P1’，

P3’，P4’，P6’）は高覚醒を導かなかった．本実験では，1つの姿勢を保持させるために，様々な教示

を用いている．そのため，立位姿勢による下腿の抗重力筋の筋活動量の増加がみられたとしても，

他の教示によって上肢などの筋活動量が低下していることも考えられる．これが起因してニュートラ

ル感情との比較において，高覚醒を導く立位姿勢がみられなかった可能性がある．  

次に，快感情を導く候補の姿勢（P4’–P6’，P10–P12）は P11’を除き快感情を導いた．ハイパワー

ポーズはローパワーポーズより快適度を高めるという報告（Miragall et al., 2020; Nair et al., 2015）が

あるが，本実験では，ニュートラル感情との比較において，胸を張り，顔をまっすぐ前もしくは上に向

ける姿勢が快感情を導いた．また，実験 1 と同様に瞑想姿勢（P10，P12）は快感情を導いた．一方

で，不快感情を導く候補の姿勢（P1’–P3’，P7–P9’）は不快感情を導かなかった． 
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覚醒度と快適度を 2軸とした 4つのカテゴリーの感情を導く姿勢について，P10と P12（瞑想姿勢）

が低覚醒・快感情を導いた．この結果は，実験 1 と一致しており，様々な要素のある瞑想の姿勢の

みの保持で低覚醒・快感情が導かれることが示された．一方で本実験では，有意に高覚醒を導く姿

勢が同定されなかったため，実験 1 では同定されていた高覚醒・不快や高覚醒・快感情を導く姿勢

は同定されなかった．また，本実験では有意に不快感情を導く姿勢が同定されなかったため，高覚

醒・不快や低覚醒・不快感情を導く姿勢も同定されなかった．  

12種類の姿勢間の比較 

姿勢間の比較について，覚醒度では，座位・立位姿勢に関わらず，実験 1 と同様に背筋を伸ば

し，肩を上げ，胸を張るような身体的負担の大きい姿勢（P1’–P6’，P9’）は，背中を丸め，背もたれに

もたれかかるような身体的負担の小さい姿勢（P7，P8，P10–P12）より高かった．ニュートラル感情との

比較では，高覚醒を導く姿勢がみられなかったが，相対的比較によって，有意に高い覚醒度を示し

た姿勢が明らかとなった．ただし，有意に高い覚醒度を示した姿勢の中で，立位姿勢と座位姿勢に

差異はなく，心理的効果が顕著になると想定していた立位姿勢の効果は，心理的覚醒度ではみら

れなかった．  

また，快適度では，手を腰に当て，胸を張る姿勢（P5）や胸を張り，顔を上に向ける姿勢（P6’）は

肩を上げたすくみ姿勢（P2）や頭を抱えた姿勢（P3’）より高い値を示した．ハイパワーポーズはロー

パワーポーズより快感情を高めるという報告（Miragall et al., 2020; Nair et al., 2015）があるが，本実

験ではさらに，すくみ姿勢や頭を抱えた姿勢より快適度を高めた．また，実験 1 と同様に，瞑想姿勢

は首を右に傾げる姿勢や肩を上げる姿勢，背中を丸めて顔を下に向ける姿勢より快適度を高めた．
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ただし，快適度においても，有意に高い快適度や低い快適度を示した姿勢は座位・立位の両方が

含まれており，立位姿勢による心理的効果の増加はみられなかった． 

生理的覚醒度である HR について，有意に高い値を示した姿勢は，すべて立位姿勢であった．こ

の結果は，立位姿勢では，筋活動量の増加（Sato & Tanaka, 1973; 佐藤・安河内, 1976）や圧受

容器反射による HR の増加を支持した結果となった．一方で，膝に手を置き背中を丸めて顔を下に

向ける立位姿勢（P9’）は，他の立位姿勢（P3’，P6’）より HRを低下させた．高強度運動後に，両手を

膝につく姿勢で休憩すると，両手を頭の後ろに置いた姿勢より一回拍出量が増大し，HR の回復を

促進するという生理学的研究がある（Michaelson et al., 2019）．この研究では，両手を膝につくことが

呼吸のしやすさや副交感神経活動の活性化を導いたと推察されている．本実験でも，両手を膝に

つく立位姿勢をとることによって，呼吸が楽になり一回換気量の増加がみられた可能性がある．これ

により，副交感神経活動の活性化が生じ，HRが低下したと考えられる． 

心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係 

心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係について中程度の正の相関がみられたことから，実験 1 と

同様に心理的覚醒度と HRは関連しているという報告（Kreibig, 2010）を支持した．姿勢間の相対的

比較と合わせて考察すると，背筋を伸ばし，肩を上げ，胸を張るような身体的負担の大きい姿勢や

立位姿勢によって生理的覚醒度が増加すると，心理的覚醒度の増加も得られる．反対に，実験 1 と

同様に身体的負担の小さい姿勢によって生理的覚醒度も低下することで心理的覚醒度の低下が得

られる． 

心理的覚醒度について，実験 1で設定した座位姿勢のいくつかを立位姿勢に変えることによって
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覚醒度や快適度への影響がより顕著になることを想定したが，心理的覚醒度において，ニュートラ

ル感情との比較では，有意に高覚醒を導く姿勢は認められず，相対的比較でも，他の姿勢と比較し

有意に高い覚醒度を示した姿勢の中で，座位姿勢と立位姿勢に差異はなかった．一方で，生理的

覚醒度については高値を示した姿勢がすべて立位姿勢であった．例えば，P11’はニュートラル感情

との比較で低覚醒を導いたが，HR は他の立位姿勢と同程度の値を示した．また，座位姿勢である

P2，P5 では，他の座位姿勢と同程度の HR であったが，心理的覚醒度は他の座位姿勢より高値を

示した．このように心理的覚醒度と生理的覚醒度が一致しない姿勢が示された． 

要約 

第 2章の実験 1では，座位姿勢が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響について検討したが，心

理的効果が小さかった．そこで本実験では立位姿勢によってより大きな心理的効果が得られると考

え，座位・立位姿勢が覚醒度と快適度に及ぼす影響を探索的に明らかにすることを目的とした．本

実験には，25名（男性 13名，女性 12名）が参加した．実験は 2日間に分けて行い，実験参加者に

は 1 日あたり 6 種類の座位・立位姿勢をランダムな順序で 1 分間実施させた．そして，各姿勢保持

後に覚醒度と快適度を測定し，姿勢保持中の HRを測定した．覚醒度と快適度の 2軸の交点をニュ

ートラル感情とし，そのニュートラル感情と姿勢保持後の覚醒度および快適度を比較した結果，低

覚醒・快な姿勢が同定された．さらに，ニュートラルな快適度で低覚醒な姿勢や，ニュートラルな覚

醒度で快な姿勢が同定された．ただし，座位姿勢と立位姿勢の心理的効果は小さく，さらにそれら

の心理的効果に違いはみられなかった． 
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第 4章 12種類の姿勢・動作が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響–TDMSの覚醒度と快適

度および自由回答による検討–（実験 3） 

目的 

第 3 章の実験 2 では，座位・立位姿勢が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響について検討し

た．その結果，高覚醒・快，低覚醒・快感情を導く姿勢が同定された．さらに，ニュートラルな快適度

で低覚醒を導く姿勢や，ニュートラルな覚醒度で快感情を導く姿勢が同定された．一方で，高覚醒・

不快，低覚醒・不快感情を導く姿勢は同定されなかった．また，座位姿勢と立位姿勢の心理的効果

に大きな違いはみられなかった．そこで心理的効果をより大きくするために動作に着目した． 

動作に関する研究では，主に歩行動作が感情に及ぼす影響について報告されている．例えば，

スキップは前傾姿勢での歩行より高覚醒・快感情を高めるという報告（Peper & Lin, 2012）や直立姿

勢での歩行は前傾姿勢での歩行より低覚醒・不快感情を抑制させるという報告（Hackford et al., 

2019）がある．さらに，Shafir et al.（2013）による研究では，喜び，悲しみ，恐怖の動作を実施させ，動

作前後の感情について回答させた．その結果，喜びの動作は快感情，悲しみの動作は悲しい感情，

そして恐怖の動作は恐怖と不快感情を増加させた．また，日常の歩行パターンと感情の関係を調査

した研究では，歩行中の姿勢のみならず歩行速度，上下の動き，左右の揺れなどの要因が感情と

関係していることを示唆している（Adolph et al., 2021）．つまり，動作において，動作中の姿勢以外の

他の要因も感情と関係しており，それらを合わせて検討することで姿勢のみの場合より心理的効果

が増大する可能性がある．以上のことから動作を加え，実験 1，2 と同様の目的で本実験を行うことと

した． 
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さらに，TDMS のような限られた数の質問項目について回答し，覚醒度と快適度を算出する心理

質問紙では，姿勢・動作により生起した多様な感情を十分に測定できていない可能性がある．例え

ば TDMS では，不快に関する感情は「イライラした」，「ピリピリした」，「無気力な」，「だらけた」という

4 つの質問項目で測定されるが，悲しみや嫌悪，恐怖などの TDMS の質問項目に含まれていない

不快感情を測定することができない．この問題を解決する方法として，姿勢・動作後に自由回答を行

わせることで姿勢・動作中の感情を調査する手法が挙げられる．そこで，本実験では TDMS 回答後

に，実験参加者に姿勢・動作中に生起した感情について自由回答を求め，TDMS の質問項目に含

まれている感情以外にどのような感情が生起しているのか質的に調べることとした．  

方法 

実験参加者 

実験 1，2に参加していない大学生 20名（男性 11名，女性 9名；Mage = 20.15 ± 1.27）が本実験

に参加した．本実験におけるサンプルサイズも，実験 1，2 と同様にニュートラル感情と覚醒度および

快適度を比較する 1サンプルの t検定を想定した検定力検定を行った．効果量は，実験 2における

1 サンプルの t 検定の結果で有意であった効果量の中央値である d = 1.09 を用いた．G*Power3.1

（Faul et al., 2007）による検定力検定の結果，14名が必要最小サンプルサイズであることが示された

（α = .05, power = .95, 両側検定）．なお，実験終了後のカバーストーリーに対するディブリーフィング

において，実験参加者全員がディブリーフィングを行うまで本来の目的に気づかなかったことを確認

した．また，実験参加の謝礼として 2,000 円を渡した．なお，倫理的配慮に関しては，実験 1，2 と同

様であった．本実験は，広島大学大学院人間社会科学研究科研究倫理委員会による承認を得た



45 

 

上で実施した（承認番号：HR-ES-000741）． 

姿勢・動作 

姿勢・動作は，感情の 2 次元説を基に各カテゴリーの感情を導く候補となる 6 種類の姿勢と 6 種

類の動作を設定した（図 4-1）．なお，姿勢・動作は実験 1，2 と動作が感情に及ぼす影響を検討した

先行研究（Hackford et al., 2019; Peper & Lin, 2012; Shafir et al., 2013）を参考に設定した．Mは動

作，P は姿勢を示す．実験参加者には，立位での動作（M5）とすべての姿勢（P6，P8–P12）は，

180×300cm のマットの中央で実施させ，歩行動作（M1–M3，M7）とスキップ動作（M4）は，

180×300cm のマットの周りを反時計回りに歩かせた．なお，動作を実施する際は，メトロノームアプリ

（Smart Metronome & Tuner, Version 11.0）の音のテンポに合わせて歩行速度や動作のタイミングを

統一した．また，設定した姿勢・動作の間には，実験 1，2 と同様に直立座位姿勢を保持するよう指

示した．  
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図 4-1 

実験 3で用いた各カテゴリーの感情を導く候補となる 12種類の姿勢・動作の教示内容 

注）Mは動作，Pは姿勢を示す．12種類の姿勢・動作は，感情の 2次元説を基に高覚醒・不快な動

作（M1–M3），高覚醒・快な姿勢・動作（M4–P6），低覚醒・不快な姿勢・動作（M7–P9），低覚醒・快

な姿勢（P10–P12）となる候補として設定した． 

高覚醒・快な感情を導く候補の姿勢・動作高覚醒・不快な感情を導く候補の動作

スキップをする（100bpm）
腕を振る
背筋を伸ばす
顔をまっすぐ前に向ける

M4

歩幅は大きく速く歩く（140bpm）
手は頭に置く
肩を上に上げる
顔を下に向ける

M1

脚は肩幅の1.5倍に広げて立つ
背筋を伸ばす
顔をまっすぐ前に向ける
両腕を1カウントで上に上げ，次のカウン
トで下げる（40bpm）

M5
歩幅は標準で歩く（100bpm）
右手右足，左手左足で同側で歩く
腕は伸ばした状態で歩く
肩に力を入れる
顔をまっすぐ前に向ける

M2

脚は肩幅の1.5倍に広げて立つ
背筋を伸ばす
腰に手を当てる
胸を張る
顔を上に向ける

P6

歩幅は標準で後ろ向きで歩く（100bpm）
背中を丸める
肩に力を入れる
顔をまっすぐ前に向ける

M3

低覚醒・快な感情を導く候補の姿勢低覚醒・不快な感情を導く候補の姿勢・動作

胡坐をかく
背筋を伸ばす
肩の力を抜く
掌を上にして両手は両膝に置く
顔をまっすぐ前に向ける

P10
歩幅は小さく遅く歩く（60bpm）
腕を組む
背中を丸める
肩を丸める
顔を下に向ける

M7

脚は揃えて立つ
肩の力を抜く
両手を上に上げる
掌を合わせる
顔をまっすぐ前に向ける

P11

仰向けに寝る
脚は軽く開く
腕を身体から離す
顔をまっすぐ前に向ける

P8

正座をする
両手を上に上げる
両手をマットの前方につける

P12
脚は揃えて立つ
左手で右肘をつかむ
背中を丸める
肩を丸める
顔を下に向ける

P9
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測定項目 

姿勢・動作が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響を調べるため，実験 1，2 と同様に各実験日の

最初の直立座位姿勢後と各姿勢・動作後に TDMS に回答させ，覚醒度と快適度を算出した．本実

験では新たに，姿勢・動作中に生起した感情を調べるために，姿勢・動作の感想を姿勢・動作後に

自由回答によって求めた．また，実験 1，2 と同様に姿勢・動作中の生理的覚醒度を評価するため，

HRを測定した．  

実験手続き 

本実験は 2 日間にわけて行い，実験参加者には 1 日あたり 6 種類の姿勢もしくは 6 種類の動作

を実施させた．なお，姿勢・動作のどちらを 1 日目に実施するかについては実験参加者間でカウン

ターバランスをとり，6 種類の姿勢および 6 種類の動作の実施順序はそれぞれ実験参加者間でラン

ダムであった．また，本実験では実験 2 と同様に「姿勢・動作中の身体の生理反応を測定する」とい

うカバーストーリーを用いた．なお，その他の実験手続きは実験 2 と同様であった． 

統計分析 

直立座位姿勢の操作チェック，ニュートラル感情との比較による姿勢・動作の分類，12 種類の姿

勢・動作間の比較，心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係に関する統計分析は，実験 1，2 と同様で

あった．なお，統計分析ソフトは，PASW Statistics 29 を使用した．本実験では新たに，TDMS の質

問項目に含まれている感情以外の姿勢・動作中の感情を調べるため，各姿勢・動作の感想を記述

した自由回答データに対して形態素解析を行った．形態素解析をする際は，KH Coder（樋口, 2004, 

2020）内の形態素解析ソフトウェアのMeCabを用いた．そして，各姿勢・動作に対して行った形態素
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解析によって抽出された語の中から，感情表現辞典（中村, 1993）を基に感情語を抽出した． 

結果 

直立座位姿勢の操作チェック 

直立座位姿勢の操作チェックを行った結果，覚醒度および HR において実験日間に有意差が認

められなかった（覚醒度：t (19) = 1.08, p = .293, d = 0.24, HR：t (19) = 0.95, p = .356, d = 0.21）．一方

で，快適度においては実験日間に有意差が認められ（t (19) = 2.56, p = .019, d = 0.57），実験 1日目

より実験 2 日目の方が高い快適度を示した．覚醒度および HR において，姿勢・動作間に実施した

直立座位姿勢は実験日によって変化していないといえる．一方で，快適度において実験 1 日目より

2 日目の方が高値を示し，実験日が快適度の変化に影響している可能性があった．そのため，快適

度に関して各実験日の最初に実施した直立座位姿勢の快適度得点を共変量とした共分散分析を

行ったが，回帰の有意性が認められなかった（p = .840）．したがって，実験日によって直立座位姿勢

の快適度が異なるという結果は，共変量として影響を受けるほどではなかったといえる．なお，直立

座位姿勢の覚醒度と快適度における 0 を基準とした 1 サンプルの t 検定の結果，覚醒度は有意に

低い値を（M = -8.70，SD = 4.42, t (19) = 8.80, p < .001, d = 1.97），快適度は有意に高い値を示した

（M = 3.70, SD = 3.06, t (19) = 5.40, p < .001, d = 1.21）． 

ニュートラル感情との比較による姿勢・動作の分類 

各姿勢の TDMSの得点における 1サンプルの t検定の結果を表 4-1に示す．覚醒度において，

M1，M4は有意に高い値を示し（ps < .001），M7–P10，P12は有意に低い値を示した（ps < .001）．次

に快適度において M4–P6，P8，P10 は有意に高い値を示し（ps < .05），有意に低い値を示した姿
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勢・動作はなかった（ps > .05）． 

 

表 4-1 

実験 3の各姿勢・動作における TDMS の覚醒度と快適度の平均値と標準偏差および基準値 0 と

の１サンプルの t検定の結果 

変数 平均値 標準偏差 t (19) Adjusted p Cohen’s d 

覚醒度      

M1 6.60 3.69 7.79 < .001 1.74 

M2 2.45 5.24 2.04 .103 0.46 

M3 1.55 5.33 1.27 .295 0.28 

M4 6.55 3.51 8.13 < .001 1.82 

M5 -3.00 7.03 1.86 .118 0.42 

P6 -0.60 6.68 0.39 .731 0.09 

M7 -7.55 4.75 6.93 < .001 1.55 

P8 -13.80 4.37 13.78 < .001 3.08 

P9 -6.75 5.74 5.12 < .001 1.15 

P10 -7.25 5.89 5.37 < .001 1.20 

P11 1.70 4.87 1.52 .205 0.34 

P12 -6.90 6.06 4.97 < .001 1.11 

快適度      

M1 2.30 5.36 1.87 .123 0.42 

M2 1.35 4.96 1.19 .301 0.27 

M3 -0.95 4.38 0.95 .389 0.21 

M4 8.15 3.90 9.10 < .001 2.04 

M5 2.80 4.02 3.04 .014 0.68 

P6 6.10 4.90 5.43 < .001 1.21 

M7 0.05 4.79 0.05 .965 0.01 

P8 3.50 3.20 4.77 < .001 1.07 

P9 -1.45 3.32 1.90 .125 0.43 

P10 3.45 3.79 3.97 .002 0.89 

P11 1.20 4.24 1.23 .294 0.28 

P12 1.00 4.23 1.03 .361 0.23 

注）TDMS =二次元気分尺度．Adjusted p は Benjamini-Hochberg（BH）法によって補正した p 値を

示す．Mは動作，Pは姿勢を示す．  
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自由回答による姿勢・動作中の感情 

姿勢・動作の感想を記述した自由回答データについて，KH Coder の MeCab を用いて形態素解

析した結果，すべてのデータでは，総抽出語数は 2,066語，何種類の語が含まれていたかを示す異

なり語数は 406 語であった．そこから感情表現辞典（中村, 1993）を基にそれぞれの姿勢・動作で抽

出された感情語を示す（表 4-2）．なお，「リラックス」については，感情表現辞典には記載されていな

いが，TDMSの質問項目であることから表に示す．M1は，「焦る」といった不快感情が生起した実験

参加者がいた．M2 は，「緊張」といった不快感情が生起した実験参加者がいた．M3 は，「緊張」だ

けでなく「恐怖」，「不安」などの不快感情が生起した実験参加者がいた．M4 は，「楽しい」，「笑顔」

など快感情が生起した実験参加者がいた．M5は，腕の上下運動のタイミングが決められているため

「緊張」という不快感情が生起した実験参加者がいた反面，「落ち着いた」といった快感情が生起し

た実験参加者もいた．P6は，「気持ち良い」や「すっきりする」といった快感情が生起した実験参加者

がいた．M7 は，「暗い」といった不快感情が生起した実験参加者がいた．P8 は，「リラックス」や「楽」

などの快感情が生起した実験参加者がいた．P9 は，「暗い」という不快感情が生起した実験参加者

がいた．P10 は，「リラックス」といった快感情が生起した実験参加者がいた反面，胡坐姿勢をとらせ

たことで「痛い」という不快感情が生起した実験参加者もいた．P11 は，「落ち着く」といった快感情が

生起した実験参加者がいた反面，普段経験することのない姿勢だったため「緊張」や「むかむか」と

いった不快感情が生起した実験参加者もいた．P12は，身体が伸ばされることで「気持ち良い」という

快感情が生起した実験参加者がいた． 
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表 4-2                                                                                                                              

実験 3における形態素解析による各姿勢・動作中の感情語 

姿勢・動作 抽出語 頻度  姿勢・動作 抽出語 頻度 

M1 焦る 3  M7 暗い 2 
 ピリピリ 1   息苦しい 1 
 落ち着く 1   無気力 1 

     落ち着く 1 

M2 緊張 2   リラックス 1 
 嫌 1     
 強張る 1  P8 リラックス 5 
 笑う 1   楽 3 
 無気力（否定） 1   心地良い 1 

     落ち着く 1 

M3 緊張 2     
 怖い 1  P9 暗い 2 
 恐怖 1   不安 1 
 不安 1   気まずい 1 
 好き（否定） 1   寂しい 1 
 強張る 1   痛い 1 
 ピリピリ 1   悲しい 1 

     無気力 1 

M4 楽しい 5     
 笑顔 1  P10 痛い 2 
 イライラ（否定） 1   リラックス 2 
 不安 1   楽 1 
 緊張 1   落ち着く（否定） 1 
 ピリピリ 1     

    P11 落ち着く 1 

M5 緊張 2   緊張 1 
 落ち着く 2   むかむか 1 
 楽 1   リラックス（否定） 1 
 苛立つ 1     
 イライラ 1  P12 気持ち良い 7 

     落ち着く 1 

P6 気持ち良い 2   リラックス 1 
 すっきり 2   惨め 1 
 明るい 1   息苦しい 1 
 リラックス 1   リラックス（否定） 1 
 楽（否定） 1     
 痛い 1     

注）Mは動作を，Pは姿勢を示す．（否定）は抽出語の否定語を示す．「リラックス」は感情表現辞典

（中村，1993）に記載されていないが，TDMS（二次元気分尺度）の質問項目であるため示す．  
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12種類の姿勢・動作間の比較 

TDMSの覚醒度と快適度の 2次元プロットを図 4-2に示す．TDMSの覚醒度と快適度に対して，

姿勢・動作（12）の多変量分散分析を行ったところ，姿勢・動作に有意な主効果がみられた（F (11, 9) 

= 9.35, p = .001, ηp
2 = .92）．そこで，1要因分散分析によって，TDMSの覚醒度と快適度それぞれの

単純主効果を調べた．その結果，覚醒度と快適度の両方で有意な主効果がみられた（覚醒度：F 

(5.08, 96.44) = 9.63, p < .001, ηp
2 = .34，快適度：F (11, 209) = 31.15, p < .001, ηp

2 = .62）．多重比較

の結果，覚醒度において，M1，M4はM5–P10，P12 より高く（ps < .05），M2，M3，P11はM7–P10，

P12 より高く（ps < .05），P6はM7–P10 より高かった（ps < .05）．一方で，P8はすべての姿勢・動作よ

り低かった（ps < .05）．また，快適度において，M4 は M1–M3，M5，M7，P9，P11，P12 より高く（ps 

< .05），P6はM3，M7，P9，P11，P12 より高く（ps < .05），P8，P10は P9 より高かった（ps < .05）．ま

た，TDMSの覚醒度と快適度に対して，姿勢・動作（12）×性別（2）の対応のある 2要因分散分析を

行った．その結果，性別について，覚醒度と快適度ともに有意な主効果はみられなかった（覚醒度：

F (1, 18） = 1.01, p = .328, ηp
2 = 0.05；快適度：F (1, 18） = 0.36, p = .557, ηp

2 = 0.02）．次に各姿勢・

動作の HR を図 4-3 に示す．HR における姿勢・動作（12）の 1 要因分散分析の結果，有意な主効

果がみられた（F (4.41, 83.71) = 59.55, p < .001, ηp
2 = .76）．多重比較の結果，HRにおいて，M1，

M4 は残りすべての姿勢・動作より高く（ps < .05），M2，M3はM5，M7–P10，P12より高く（ps < .05），

M5–M7，P9は P8，P10，P12 より高く（ps < .05），P11は P8–P10，P12 より高かった（ps < .05）．一方

で，P8 は P12 以外の姿勢・動作より低く（ps < .05），P10，P12 は P8 以外の姿勢・動作より低かった

（ps < .05）． 
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図 4-2 

各姿勢・動作における TDMSの覚醒度と快適度の 2次元プロット 

注）TDMS＝二次元気分尺度．M は動作，P は姿勢を示す．1 サンプルの t 検定の結果をマーカー

に反映させている．黒のマーカーは高覚醒を導いた姿勢・動作，白のマーカーは低覚醒を導いた

姿勢・動作，グレーのマーカーは覚醒度に有意差が認められなかった姿勢・動作を表す．また，四

角は快感情を導いた姿勢・動作を表す．三角は覚醒度にのみ有意差がみられた姿勢・動作，バツ

は覚醒度と快適度の両方に有意差が認められなかった姿勢・動作を表す． 
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図 4-3 

姿勢・動作中の HRの平均値と標準偏差 

注）HR＝心拍数．Mは動作，Pは姿勢を示す．エラーバーは標準偏差を示す． 

 

心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係 

各姿勢・動作の TDMSで測定した覚醒度と HRの平均値において Pearsonの積率相関分析を行

った結果，有意に高い正の相関がみられた（r = .93，p < .001）． 

考察 

ニュートラル感情との比較による姿勢・動作の分類および自由回答による姿勢・動作中の感情 

覚醒度と快適度の 2 軸の交点をニュートラル感情とした時，そのニュートラル感情と覚醒度と快適

度の比較による姿勢・動作の分類を試みた．まず，覚醒度について，歩行速度の速い動作やスキッ

プ動作（M1，M4）は高覚醒を導き，低覚醒を導く候補の姿勢・動作（M7–P12）は，P11 を除いて低

覚醒を導いた．また，快適度について，高覚醒・快感情を導く候補としていた姿勢・動作（M4–P6）と

瞑想姿勢（P10），仰臥位姿勢（P8）は快感情を導いた．一方で，不快感情を導いた姿勢・動作は同

定されなかった．さらに，姿勢・動作中に TDMS の質問項目に含まれている感情以外にどのような
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感情が生起しているのか質的に調べるために，姿勢・動作中の感想を記述させた自由回答データ

を形態素解析し，感情表現辞典を基に姿勢・動作中の感情語を抽出した．その結果，TDMS の質

問項目には含まれていない，「気持ち良い」，「楽」，「楽しい」などの快感情や「緊張」，「痛い」，「暗

い」などの不快感情が生起した実験参加者がいた． 

まず，高覚醒を導いたM1とM4は，歩行速度の速い動作やスキップ動作であり，他の姿勢・動作

と比較して運動強度の高い動作であった．実際に HR も高値を示しており（M1: 117.50 ± 11.72 bpm; 

M4: 109.93 ± 20.75 bpm），運動強度の高さが高覚醒を導いたと考えられる．一方で，高覚醒を導か

なかった動作は，歩行速度が普段の速度と変わらない程度に設定されていた．速いテンポの音の

聴取は高い心理的・生理的覚醒度と関連していると報告されている（Gomez & Danuser, 2007）．本

実験では，動作のテンポにおいても，M1 の歩行のテンポ（140bpm）は高覚醒を導くに十分であった

が，M2 や M3 の歩行のテンポ（100bpm）は高覚醒を導くに不十分であったと考えられる．なお，立

位での腕の上下運動を繰り返す動作であるM5も高覚醒を導かなかった．腕の上下運動を繰り返す

動作のテンポは 40bpm と設定しており，M2やM3 と同様に高覚醒を導くには不十分であったことが

考えられる．また，高覚醒を導く候補の姿勢・動作の内，唯一の姿勢である P6 は，高覚醒を導かな

かった．実験 1，2 では座位・立位姿勢の保持では高覚醒を導きにくいことが示されており，本実験

においても同様の結果が得られた． 

次に，低覚醒を導く候補の姿勢・動作（M7–P12）の内 P11 以外が低覚醒を導いた．特に，M7 は

動作であるにもかかわらず低覚醒を導いた．M7 は歩行のテンポを 60bpm に設定しており，遅いテ

ンポの動作は心理的覚醒度を増加させにくいという報告（Naruse & Hirai, 2000）を支持した．つま
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り，本実験では，遅いテンポの歩行（60bpm）はニュートラル感情との比較で低覚醒を導くことが示さ

れた．また，低覚醒を導く候補であった P11 において，覚醒度に有意差が認められなかった理由と

して，腕を上げる姿勢が実験参加者にとって身体的負担となり低覚醒を導かなかった可能性が挙げ

られる．姿勢のみの比較であった実験 1，2 においても，身体的負担が心理的覚醒度に影響するこ

とが示されており，本実験においても同様の結果が得られた． 

続いて，快感情において，高覚醒・快感情を導く候補の姿勢・動作（M4–P6）は，想定通り快感情

を導いた．M4はスキップが前傾姿勢での歩行より高覚醒・快感情を増加させるという報告（Peper & 

Lin, 2012）を基に候補とした動作であり，ニュートラル感情との比較においても，快感情を導いた．

M5 は背筋を伸ばし，顔をまっすぐ前に向ける姿勢が快感情を導くという実験 1，2 の結果と腕の上

下運動を繰り返す万歳動作を参考に高覚醒・快感情を導く候補とした動作であり，想定通り快感情

を導いた．P6 は腰に手を当て，胸を張る姿勢であるハイパワーポーズを参考にした姿勢であった．

実験 1，2 では，座位で同様の姿勢を保持させた結果，ニュートラル感情との比較で快感情を導い

た．本実験では，立位姿勢においても，腰に手を当て，胸を張る姿勢がニュートラル感情との比較で

快感情を導くことが示された．また，低覚醒・快感情を導く候補の姿勢（P10–P12）の内，唯一快感情

を導いた P10は，瞑想姿勢であった．瞑想姿勢が快感情を導くという結果は実験 1，2でも報告され

ており，様々な要素を含む瞑想の姿勢のみでも快感情を導くことが示された．なお，P8 は不快感情

を導くと想定していたが，実際には快感情を導いた．P8 は寝ている状態の仰臥位姿勢であり，眠気

が生じることで「だらけた」や「無気力な」などの感情が生起し，不快感情を導くと考えていた．しかし，

自由回答において，「リラックス」や「楽」などの快感情が生起した実験参加者が多いことから，本実
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験での姿勢保持時間の 1分間では「だらけた」，「無気力」などの不快感情が生起せず，快感情を導

いたと考えられる． 

覚醒度と快適度を 2 軸とした 4 つのカテゴリーに属する姿勢・動作について，M4（スキップ動作）

は高覚醒・快感情を導き，P8（仰臥位姿勢）と P10（瞑想姿勢）は低覚醒・快感情を導いた．一方で，

高覚醒・不快，低覚醒・不快感情を導く姿勢・動作は同定されなかった．  

また，姿勢・動作中に生起した感情を自由回答によって調べた結果，本実験で設定した姿勢・動

作には，TDMS の質問項目には含まれていない感情が生起した実験参加者がおり，特にニュートラ

ル感情との比較において有意差が認められなかった姿勢・動作にも TDMS の質問項目に含まれて

いない感情を生起させた実験参加者がいたことが明らかとなった．このことから，TDMS が質問項目

以外の感情を反映できていない可能性が示された． 

12種類の姿勢・動作間の比較 

姿勢・動作間の比較について，覚醒度の主な結果として，ニュートラル感情との比較で高覚醒を

導いた動作（M1，M4）は，低覚醒を導いた姿勢・動作（M7–P10，P12）より高かった．特に，歩行速

度の速い動作（M1）とスキップ動作（M4）は他の姿勢・動作より覚醒度を高め，仰臥位姿勢（P8）は

他の姿勢・動作より覚醒度を低下させた．M1，M4，P8 はニュートラル感情との比較においても，有

意に高覚醒もしくは低覚醒を導く姿勢・動作であり，他の姿勢・動作との比較においても有意に高い

覚醒度もしくは低い覚醒度を示した．さらに，ニュートラル感情との比較では有意差が認められなか

った M2，M3，P11 は，ニュートラル感情との比較で低覚醒を導いた姿勢・動作（M7–P10，P12）より

高い覚醒度を示した．M2 とM3は歩行のテンポが 100bpmであり，ニュートラル感情との比較では，
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高覚醒を導くには十分でない歩行速度であったが，相対的比較では覚醒度を高めることが示された．

また，P11 において，ニュートラル感情との比較では，腕を上げる姿勢が実験参加者にとって身体的

に負担となり低覚醒を導かなかった可能性を挙げた．このことから，相対的比較では，腕を上げるこ

とで低覚醒を導いた姿勢・動作より覚醒度を高めたと考えられる． 

また，快適度において，スキップ動作（M4）は他の姿勢・動作より高かった．この結果は，スキップ

動作は前傾姿勢での歩行動作より高覚醒・快感情を高めるという報告（Peper & Lin, 2012）を支持

し，さらにスキップ動作は前傾姿勢でなくとも本実験で設定した姿勢・動作より快感情を高めることが

示された．さらに，スキップ動作（M4）は，立位で腕の上下運動を繰り返す動作（M5）より高い快適度

を示し，快感情を導いた動作の中でも快感情の程度に違いがあることが示された．また，背中を丸

めて，顔を下に向ける姿勢（P9）は，ニュートラル感情との比較では快適度に有意差が認められなか

ったが，スキップ動作（M4）や腰に手を当て，胸を張る姿勢（P6），仰臥位姿勢（P8）よりも快適度を低

下させた．P9 はローパワーポーズを基に設定した姿勢であり，ローパワーポーズはハイパワーポー

ズより低い快感情を示すという報告（Miragall et al., 2020; Nair et al., 2015; Van Cappellen et al., 2022）

を支持し，本実験における快感情を導いた姿勢・動作より快適度を低下させたことが示された． 

また，生理的覚醒度である HR において，100bpm 以上の歩行動作（M1–M4）は他の姿勢・動作

より高く，仰臥位姿勢（P8）や瞑想姿勢（P10），ヨガのチャイルドポーズ（P12）は他の姿勢・動作より

低かった．実験 1，2 では，身体的負担の大きい姿勢は身体的負担の小さい姿勢より心理・生理的

覚醒度を高めることが示されている．歩行動作は，他の姿勢・動作より身体的負担が大きく，仰臥位

姿勢や瞑想姿勢，ヨガのチャイルドポーズは他の姿勢・動作より身体的負担が小さいことからこのよ
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うな結果が得られたと考えられる．また，動作の中でも 140bpm の歩行動作（M1）やスキップ動作

（M4）は，100bpm の歩行動作より HR を高めた．速いテンポの音が高い生理的覚醒度と関連するこ

とから（Gomez & Danuser, 2007），速いテンポの音に合わせた歩行速度の速い歩行も生理的覚醒

度を高めることが示された．また，100bpmでの歩行動作（M2，M3）も，他の多くの姿勢・動作より HR

を高めた．さらに，動作の中でも立位姿勢での動作（M5）や 60bpm での歩行動作（M7）は，座位姿

勢（P10，P12）や仰臥位姿勢（P8）より HR を高めた．これらの結果から， 60bpm，100bpm，140bp と

歩行テンポが速くなると，生理的覚醒度を高めることが示された．  

心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係 

心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係について，高い正の相関がみられたことから，心理的覚醒

度と HRは関連しているという報告（Kreibig, 2010）や実験 1，2の姿勢保持中の心理的覚醒度と HR

が関連しているという結果を支持した．姿勢・動作間の相対的比較と合わせて考察すると，歩行速度

の速い動作やスキップ動作のような運動強度の高い動作は生理的覚醒度が上昇することで心理的

覚醒度の上昇も得られる．一方で，仰臥位姿勢や胡坐での座位姿勢など身体的負担の小さい姿勢

は生理的覚醒度が低下することで心理的覚醒度の低下も得られる． 

ただし，一般的には，動作の方が姿勢より高い覚醒度を導くが，姿勢と同程度の覚醒度を示した

動作も示された．例えば，歩行速度の遅い動作では，生理的覚醒度は立位姿勢と同程度であった

が，心理的覚醒度は多くの姿勢・動作より低かった．このように，一般的には姿勢より生理的覚醒度

を高める動作の中には，立位姿勢と同程度の生理的覚醒度を導き，より低い心理的覚醒度を導く動

作があることが示された． 
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さらに，立位姿勢であった P11の生理的覚醒度は 60bpmでの歩行や立位での動作と同等であっ

たが，心理的覚醒度は 100bpmの動作と同等であった．つまり，P11は 60bpmでの歩行や立位での

動作と同等の身体的負担であるが，心理的にはそれらの動作より身体的負担の大きい 100bpm の

動作と同等の覚醒度を感じる姿勢であり，本実験でも，心理的覚醒度と生理的覚醒度が一致しない

姿勢が示された． 

要約 

第 3章の実験 2では，座位・立位姿勢が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響について検討した

が，座位・立位姿勢間で心理的効果の大きさに違いがみられなかった．そこで，本章の実験 3では，

動作によってより大きな心理的効果が得られると考え，姿勢のみでなく動作を加え，それらが覚醒度

と快適度に及ぼす影響を探索的に検討した．さらに，自由回答によって姿勢・動作中の感情を調査

することで，これまでの実験で使用していた TDMS の質問項目に含まれている感情以外にどのよう

な感情が生起しているのか質的に調べることとした．本実験には，20 名（男性 11 名，女性 9 名）が

参加した．実験は 2日間に分けて行い，実験参加者には 1日あたり 6種類の姿勢もしくは 6種類の

動作をランダムな順序で 1分間実施させた．そして，各姿勢・動作後に覚醒度と快適度，そして自由

回答による姿勢・動作中の感情を回答させ，姿勢・動作中の HR を測定した．覚醒度と快適度の 2

軸の交点をニュートラル感情とし，そのニュートラル感情と姿勢・動作後の覚醒度および快適度を比

較した結果，高覚醒・快感情を導く動作と低覚醒・快感情を導く姿勢が同定されたが，高覚醒・不快

や低覚醒・不快感情を導く姿勢・動作は同定されなかった．ただし，質的調査である自由回答による

感情の抽出では，TDMS の質問項目にはない「緊張」，「焦る」，「暗い」が生起している実験参加者
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がいる姿勢・動作があり，TDMSでは測定できない感情を導く姿勢・動作である可能性が示唆された． 
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第 5章 8種類の姿勢・動作が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響–Affect Gridの覚醒度と

快適度および自由回答による検討–（実験 4） 

目的 

第 4章の実験 3では，心理質問紙に TDMSを用いて，姿勢・動作が心理的覚醒度と快適度に及

ぼす影響について検討し，高覚醒・快な動作，低覚醒・快な姿勢が同定された．一方で，高覚醒・

不快や低覚醒・不快などの不快感情を導く姿勢・動作は同定されなかった．ただし，自由回答によ

って TDMS の質問項目では測定できなかった不快感情が生起した実験参加者がいたことが確認さ

れた．ただし，自由回答によって確認された感情は，質的データとなるため普遍性に欠ける．そのた

め，量的にも不快感情を導く姿勢・動作を同定するべきである．また，TDMS の質問項目では，覚醒

度と快適度を複合した感情語への回答が求められる．そのため，例えば，覚醒度を高めた場合，「イ

キイキした」や「活気にあふれた」という高覚醒・快感情に該当する得点が高くなると，覚醒度の増加

と同時に快感情の増加もみられる．つまり，覚醒度と快適度が独立して測定できていない．  

そこで本実験では，TDMS のように限られた数の覚醒度と快適度の複合した質問項目に回答さ

せるのではなく，覚醒度と快適度を 2 軸とした 2 次元座標を用いて，実験参加者に覚醒度と快適度

のそれぞれを 2次元上で直接回答させる Affect Grid（Russell et al., 1989）を用いることとした．Affect 

Grid は，限られた数の感情に対する質問項目に回答させる心理質問紙と異なり，快適度では快–不

快の程度について直接回答させることができるため，量的にも不快感情を導く姿勢・動作を同定で

きる可能性がある．ただし，Affect Grid では快–不快の程度のみを回答させるため，どのような種類

の感情が生起したのか測定することができない．そのため，実験 3 と同様に，姿勢・動作の感情を自
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由回答により質的に調べることも併せて必要になる．そこで，本実験では，Affect Gridを用いて実験

3 と同様の目的で本実験を行うこととした．  

方法 

実験参加者 

実験 1–3 に参加していない大学生 20 名（男性 10 名，女性 9 名，どちらでもない 1 名；Mage = 

19.80 ± 1.51）が本実験に参加した．本実験におけるサンプルサイズも，実験 1–3 と同様にニュートラ

ル感情と覚醒度および快適度を比較する 1 サンプルの t 検定を想定した検定力検定を行った．効

果量は，実験 3における 1サンプルの t検定の結果で有意であった効果量の中央値である d = 1.21

を用いた．G*Power3.1（Faul et al., 2007）による検定力検定の結果，11名が必要最小サンプルサイ

ズであることが示された（α = .05, power = .95, 両側検定）．なお，実験終了後のカバーストーリーに

対するディブリーフィングにおいて，実験参加者全員がディブリーフィングを行うまで本来の目的に

気づかなかったことを確認した．また，実験参加の謝礼として 1,000 円を渡した．倫理的配慮に関し

ては，実験 1–3と同様であった．本実験は，広島大学大学院人間社会科学研究科研究倫理委員会

による承認を得た上で実施した（承認番号：HR-ES-000741）． 

姿勢・動作 

本実験では，感情の 2 次元説を基に各カテゴリーの感情を導く候補として姿勢・動作を 1 種類ず

つ，計 8種類の姿勢・動作を設定した（図 5-1）．なお，姿勢・動作は実験 1–3を参考にした．Mは動

作，P は姿勢を示す．歩行動作（M1，M3，M5）では，実験参加者を 240×240cm のマットの周りを

反時計回りに歩かせた．なお，歩行速度や動作のタイミングは，メトロノームアプリ（Smart Metronome 
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& Tuner, Version 11.0）を用いて統一した．ただし，覚醒度は音のテンポの聴取に依存することから

（Husain et al., 2002），実験 3 とは異なり，動作指示時に歩行速度のテンポや動作のタイミングを聴

取させ，動作中は無音で実施させた．また，設定した姿勢・動作の間には，実験 1–3 と同様に直立

座位姿勢を保持するよう指示した． 
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図 5-1 

実験 4で用いた各カテゴリーの感情を導く候補となる 8種類の姿勢・動作の教示内容 

 

注）M は動作，P は姿勢を示す．8 種類の姿勢・動作は，感情の 2 次元説を基に高覚醒・不快な姿

勢・動作（M1，P2），高覚醒・快な姿勢・動作（M3，P4），低覚醒・不快な姿勢・動作（M5，P6），低覚

醒・快な姿勢・動作（M7，P8）となる候補として設定した． 

  

高覚醒・快な感情を導く候補の姿勢・動作高覚醒・不快な感情を導く候補の姿勢・動作

スキップをする（100bpm）
腕を振る
背筋を伸ばす
顔をまっすぐ前に向ける

M3

歩幅を大きく速く歩く（120bpm）
腕を振る
顔を下に向ける

M1

脚を肩幅の1.5倍に開いて立つ
腰に手を当てる
胸を張る
顔を上に向ける

P4

脚を揃えて椅子に浅く座る
背筋を伸ばす
両手を両膝に置く
肩と腕に力を入れる
顔を下に向ける

P2

低覚醒・快な感情を導く候補の姿勢・動作低覚醒・不快な感情を導く候補の姿勢・動作

脚を肩幅に開いて座る
腕を組む
顔を1カウントで下に向け，次のカウン
トで元に戻す（60bpm）

M7

歩幅を小さく遅く歩く（60bpm）
腕を振らない
顔を下に向ける

M5

脚を肩幅に開いて椅子に深く腰掛ける
背筋を伸ばす
掌を上にして両手を両膝に置く
肩と腕の力を抜く
顔をまっすぐ前に向ける

P8

脚を肩幅に開いて椅子に座る
両肘を両太腿に置く
手の力を抜く
顔を下に向ける

P6
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測定項目 

姿勢・動作が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響を調べるため，最初の直立座位姿勢後と各姿

勢・動作後に Affect Grid（Russell et al., 1989）に回答させた．Affect Gridは，9×9のマス目を格子

状に描いたもので，縦軸が覚醒度（1–9），横軸が快適度（1–9）を示す．覚醒度および快適度ともに

5 点の時，ニュートラル感情を表し，得点が高いほど「高覚醒」あるいは「快感情」であることを意味す

る．実験参加者には，姿勢・動作中の気持ちに最も近いマス目の中に「〇」を 1 つ記入するように指

示した．そして，実験 3 と同様に，姿勢・動作中にどのような感情が生起したか調べるために，姿勢・

動作の感想を姿勢・動作後に自由回答によって求めた．さらに，実験 1–3 と同様に姿勢・動作中の

生理的覚醒度を評価するため，HRを測定した． 

実験手続き 

本実験は 1 日で行い，実験参加者には，4 種類の姿勢および 4 種類の動作をランダムな順序で

実施させた．また，本実験では実験 2，3と同様に「姿勢・動作中の身体の生理反応を測定する」とい

うカバーストーリーを用いた．試行ごとの手続きは実験 1–3 と同様であり，本実験では 1 日で 8試行

繰り返した． 

統計分析 

ニュートラル感情との比較において，Affect Gridにおける覚醒度と快適度の 2軸の交点が 5点で

あることから，各姿勢・動作の Affect Gridの覚醒度と快適度について 5を基準とする 1サンプルの t

検定を行った．また，HR の姿勢・動作間の比較において，データに不備のあった 3 名を除いた 17

名のデータを対象に対応のある 1 要因分散分析を行った．なお，その他の統計分析は実験 3 と同
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様であった．  

結果 

ニュートラル感情との比較による姿勢・動作の分類 

各姿勢・動作の Affect Gridの得点における 1サンプルの t検定の結果を表 5-1に示す．覚醒度

において，M1，M3，P4 は有意に高い値を示し（ps < .001），P6，P8 は有意に低い値を示した（ps 

< .01）．次に快適度において，M3，P8は有意に高い値を示し（ps < .05），P2は有意に低い値を示し

た（p = .04）．なお，姿勢・動作間に実施させた直立座位姿勢については，覚醒度は有意に低い値

を示し（M = -3.95，SD = 1.19，t (19) = 3.94，p < .001，d = 0.88），快適度では，有意差は認められな

かった（M = 5.35，SD = 1.57，t (19) = 1.00，p = .330，d = 0.22）． 
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表 5-1 

実験 4の各姿勢・動作における Affect Gridの覚醒度と快適度の平均点と標準偏差および基準値 5

との 1サンプルの t検定の結果 

変数 平均値 標準偏差 t (19) Adjusted p Cohen’s d 

覚醒度      

M1 7.10 1.61 7.76 < .001 1.74 

P2 5.30 1.33 0.60 .634 0.13 

M3 7.80 1.70 7.78 < .001 1.74 

P4 6.65 2.02 6.02 < .001 1.35 

M5 5.20 1.68 0.70 .659 0.16 

P6 3.05 1.94 5.54 < .001 1.24 

M7 4.85 1.51 0.33 .788 0.08 

P8 3.90 1.43 3.49 .007 0.78 

快適度      

M1 4.75 1.18 0.68 .624 0.15 

P2 4.20 2.17 2.62 .038 0.59 

M3 6.00 1.57 2.56 .039 0.57 

P4 5.00 1.20 0.00 1.000 0.00 

M5 4.70 1.25 0.78 .712 0.17 

P6 6.05 1.53 2.36 .052 0.53 

M7 4.75 1.93 0.72 .699 0.16 

P8 6.40 1.38 4.27 .002 0.96 

注）Adjusted pは Benjamini-Hochberg（BH）法によって補正した p値を示す．Mは動作，Pは姿勢を

示す． 
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自由回答による姿勢・動作中の感情 

姿勢・動作の感想を記述した自由回答データについて，KH Coder の MeCab を用いて形態素解

析した結果，すべてのデータでは，総抽出語数は 3,905 語，異なり語数は 505 語であった．そこか

ら，感情表現辞典（中村, 1993）を基にそれぞれの姿勢・動作で抽出された感情語を示す（表 5-2）．

M1 は，「不快」だけでなく，「怒る」などの不快感情が生起した実験参加者がいた．P2 は，「不快」だ

けでなく，「不安」，「暗い」などの不快感情が生起した実験参加者がいた．M3 は，「楽しい」という快

感情が生起した実験参加者が多くいた．P4 は，「気分が良い」，「安心」などの快感情が生起した実

験参加者がいた反面，「不快」や顔を上に向けることで「痛い」などの不快感情が生起した実験参加

者もいた．M5 は，「不快」だけでなく，顔を下に向けることで「暗い」などの不快感情が生起した実験

参加者がいた反面，歩行速度の遅さに「楽」という快感情が生起した実験参加者がいた．P6 は，

「楽」，「心地良い」という快感情が生起した実験参加者がいた．M7 は，「不快」が生起した実験参加

者がいた反面，腕を組むことで「安心」，「落ち着く」や，首を上下に振ることで「すっきり」などの快感

情が生起した実験参加者もいた．P8 は，「楽」，「落ち着く」などの快感情が生起した実験参加者が

いた．  
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表 5-2 

形態素解析による各姿勢・動作中の感情語 

姿勢・動作 抽出語 頻度  姿勢・動作 抽出語 頻度 

M1 不快 4  M5 不快 2 
 怒る 2   楽 2 
 快（否定） 1   しょんぼり 1 
 不快（否定） 1   暗い 1 
 気持ち良い 1   緊張 1 
 心地良い 1   苦労 1 
 面白い 1   孤独 1 

     恥ずかしい 1 

P2 不快 2   気分が良い 1 
 痛い 1   緊張（否定） 1 
 不安 1   不快（否定） 1 
 暗い 1   落ち着く 1 
 不安定 1     
 さっぱり 1  P6 楽 5 
 すっきり 1   不快（否定） 2 

     痛い 1 

M3 楽しい 9   心地良い 1 
 心地良い 1   緊張（否定） 1 
 気分が良い 1     
 笑う 1  M7 不快 2 
 不快（否定） 1   嫌（否定） 1 
 嫌（否定） 1   すっきり 1 
 苦しい 1   安心 1 
 不快 1   面白い 1 

     落ち着く 1 

P4 気分が良い 1   気持ち悪い（否定） 1 
 安心 1   痛い 1 
 楽 1   不安 1 
 不快（否定） 1   気持ち悪い 1 
 苦しい（否定） 1   気持ち良い（否定） 1 
 だるい 1     
 焦る 1  P8 楽 3 
 痛い 1   落ち着く 2 
 不快 1   不快（否定） 1 
 落ち着く（否定） 1   気持ち良い 1 
     気持ち悪い 1 
     痛い 1 
     楽（否定） 1 

注）Mは動作を，Pは姿勢を示す．（否定）は抽出語の否定語を示す． 
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8種類の姿勢・動作間の比較 

Affect Gridの覚醒度と快適度の 2次元プロットを図 5-2に示す．Affect Gridの覚醒度と快適度に

対して，姿勢・動作（8）の多変量分散分析を行ったところ，姿勢・動作に有意な主効果がみられた（F 

(7, 13) = 8.95, p < .001, ηp
2 = 0.83）．そこで，1要因分散分析によって，Affect Gridの覚醒度と快適

度それぞれの単純主効果を調べた．その結果，覚醒度と快適度の両方で有意な主効果がみられた

（覚醒度：F (4.41, 83.81) = 23.42, p < .001, ηp
2 = 0.55；快適度：F (7, 133) = 5.31, p < .001, ηp

2 = 0.22）．

多重比較の結果，覚醒度においてM1，M3は P2，M5–P8 より高く（ps < .05），P4は P6–P8 より高く

（ps < .05），M5は P6 より高かった（p = .009）．また快適度において，M3は P2 より高く（p = .030），

P8は P2，M5 より高かった（ps < .05）．また，Affect Gridの覚醒度と快適度に対して，姿勢・動作（8）

×性別（2）の対応のある 2 要因分散分析を行った．その結果，性別について，覚醒度と快適度とも

に有意な主効果はみられなかった（覚醒度：F (2, 17） = 1.44, p = .264, ηp
2 = 0.16；快適度：F (2, 17） 

= 0.53, p = .598, ηp
2 = 0.06）． 

次に各姿勢・動作のHRを図 5-3に示す．HRにおける姿勢・動作（8）の 1要因分散分析の結果，

有意な主効果がみられた（F (2.80, 44.91) = 96.69, p < .001, ηp
2 = .86）．多重比較の結果，HRにお

いて，M1，M3 は残りすべての姿勢・動作より高く（ps < .05），P2，P4は P6，M7 より高く（ps < .05），

M5は P6–P8 より高かった（ps < .05）． 
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図 5-2 

各姿勢・動作における Affect Gridの覚醒度と快適度の 2次元プロット 

注）M は動作，P は姿勢を示す．1 サンプルの t 検定の結果をマーカーに反映させている．黒のマ

ーカーは高覚醒を導いた姿勢・動作，白のマーカーは低覚醒を導いた姿勢，グレーのマーカーは

覚醒度に有意差が認められなかった姿勢を表す．また，四角は快感情を導いた姿勢・動作を表す．

三角は覚醒度にのみ有意差が認められた姿勢・動作，丸は不快感情を導いた姿勢，バツは覚醒度

と快適度の両方に有意差が認められなかった動作を表す． 
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図 5-3 

姿勢・動作中の HRの平均値と標準偏差 

注）HR=心拍数．Mは動作，Pは姿勢を示す．エラーバーは標準偏差を示す． 

 

心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係 

各姿勢・動作の Affect Gridで測定した覚醒度と HRの平均値において Pearsonの積率相関分析

を行った結果，有意に高い正の相関がみられた（r = .88，p = .004）． 

考察 

ニュートラル感情との比較による姿勢・動作の分類および自由回答による姿勢・動作中の感情 

覚醒度と快適度の 2 軸の交点をニュートラル感情とした時，そのニュートラル感情と覚醒度および

快適度の比較による姿勢・動作の分類を試みた．まず，覚醒度について，歩行速度が速い動作

（M1），スキップ動作（M3），そして，腰に手を当て，胸を張る立位姿勢（P4）は高覚醒を導き，両肘を

両太腿に置き，顔を下に向ける座位姿勢（P6）と瞑想姿勢（P8）は低覚醒を導いた．また，快適度に

ついて，スキップ動作（M3）と瞑想姿勢（P8）が快感情を導き，肩と腕に力を入れ，顔を下に向ける座

位姿勢（P2）が不快感情を導いた． 
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まず，高覚醒を導いた M1 と M3 は，HR が高値を示していることから（M1: 101.77 ± 15.26 bpm; 

M3: 112.75 ± 18.02 bpm），運動強度の高い動作は高覚醒を導くという実験 3の結果と一致した．ま

た，高覚醒を導いた姿勢は，腰に手を当て，胸を張り，顔を上に向ける姿勢（P4）であり，想定通り高

覚醒を導いた． 

次に，低覚醒を導いた P6，P8は，TDMSで姿勢の覚醒度を評価した実験 1–3においても低覚醒

を導いた姿勢であった．P6は，身体的負担の小さい姿勢は低覚醒を導くという実験 1，2の報告と一

致した．また P8は，様々な要素のある瞑想の姿勢のみの保持でも低覚醒を導くという実験 1–3の結

果と一致した． 

次に，快感情を導いた M3 は，TDMS で動作の快適度を評価した実験 3 においても快感情を導

いた動作であり，実験 3 の結果と一致した．また，自由回答によると，快感情の中でも「楽しい」という

感情が生起していた実験参加者が多くいた．さらに，P8についても，瞑想姿勢は快感情を導くという

実験 1–3の結果と一致した．自由回答によると，快感情の中でも「楽」，「落ち着く」などが生起した実

験参加者が多くいた．  

また，不快感情を導いた P2 は，肩を上げる緊張姿勢はリラックス姿勢と比較し，ストレスを感じると

いう報告（Riskind & Gotay, 1982）や顔を下に向ける姿勢は，上や正面に向ける姿勢より不快にな

るという報告（鈴木・春木, 1992）を基に不快感情を導く候補とした．また，自由回答によると，「不快」

だけでなく，「不安」，「暗い」などの不快感情が生起した実験参加者がいた．本実験の結果から，肩

と腕に力を入れた緊張姿勢と顔を下に向ける姿勢を組み合わせることでニュートラル感情との比較

でも，「不安」，「暗い」などの不快感情を導くことが示された． 
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また，覚醒度と快適度を 2 軸とした 4 つのカテゴリーの感情を導く姿勢・動作について，M3（スキ

ップ動作）は高覚醒・快感情を導き，P8（瞑想姿勢）は低覚醒・快感情を導いた．これらの姿勢・動作

が覚醒度の異なる快感情を導くという結果は実験 3 と同様の結果となった．一方で，高覚醒・不快，

低覚醒・不快な姿勢・動作は同定されなかった． 

8種類の姿勢・動作間の比較 

姿勢・動作間の比較に関して，覚醒度において，ニュートラル感情との比較で高覚醒を導いた姿

勢・動作（M1，M3，P4）は低覚醒を導いた姿勢（P6，P8）より高かった．さらに，高覚醒を導いた動作

（M1，M3）は，ニュートラルな覚醒度であった姿勢・動作（P2，M5，M7）より覚醒度を高めた．特に，

M5 と M7は動作であったが，高覚醒を導いた動作（M1，M3）がこれらの動作より高い覚醒度を示し

た．これは，動作のテンポが速いと生理的覚醒度を高めるという実験 3の結果と一致した．  

また，快適度において，ニュートラル感情との比較で快感情を導いた姿勢・動作（M3，P8）は不快

感情を導いた姿勢（P2）より高かった．さらに，ニュートラルな快適度であった顔を下に向け，遅く歩く

動作（M5）は，瞑想姿勢（P8）より快適度を低下させた．顔を下に向ける姿勢は顔を正面に向ける姿

勢より不快になるという報告（鈴木・春木, 1992）から，不快感情を導く候補の動作としてM5を設定し

た．本実験の瞑想姿勢は「顔をまっすぐ前に向ける」という教示を含んでおり，顔を下に向けて歩く

動作が顔をまっすぐ前に向けた瞑想姿勢より覚醒度を低下させることが示された． 

また，生理的覚醒度である HR において，歩行速度の速い動作（M1）とスキップ動作（M3）は，他

の姿勢・動作より高かった．この結果は，歩行速度の速い動作やスキップ動作が他の姿勢・動作より

高い HR を示したという実験 3 の結果と一致した．また，両肘を太腿に置き，顔を下に向ける姿勢
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（P6）と座位で腕を組み，首を上下に振る動作（M7）は，多くの姿勢・動作（M1–M5）より低い HR を

導いた．P6については，身体的負担の小さい姿勢が身体的負担の大きい姿勢・動作より低いHRを

示したという実験 1–3 の結果と一致した．また，M7 は，座位のまま実施する動作であったこと，そし

て他の姿勢と比較すると「背筋を伸ばす」や「胸を張る」などの筋活動量が増加するような教示がなく，

身体的負担が小さかったことを考慮すると，P6 と同様に実験 1–3の結果を支持したと考えられる． 

心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係 

心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係について，高い正の相関がみられたことから，感情と HRは

関連しているという報告（Kreibig, 2010）や実験 1–3 の心理的覚醒度と HR が関連しているという結

果を支持した．姿勢・動作間の比較と合わせて考察すると，実験 3 と同様に歩行速度の速い動作や

スキップ動作のような運動強度の高い動作は生理的覚醒度が上昇することで心理的覚醒度の上昇

も得られる．一方で，両肘を両太腿に置いて顔を下に向ける座位姿勢などの身体的負担の小さい

姿勢は生理的覚醒度が低下することで心理的覚醒度の低下も得られる． 

ただし，実験 3 と同様に歩行速度の遅い動作は，他の歩行動作やスキップ動作より低い心理的・

生理的覚醒度を導いた．さらに，歩行速度の遅い動作（M5）と肩に力を入れる座位姿勢（P2）は，同

程度の心理的・生理的覚醒度を導いた．一般的には，歩行動作では座位姿勢より覚醒度が高いと

考えられている．しかし，本実験では，歩行速度が遅いため覚醒度が上昇しにくい動作と肩に力を

入れることで筋活動量を増加させ覚醒度を上昇させた座位姿勢の覚醒度が同程度であることが示さ

れた．  

さらに，座位姿勢の P2 の生理的覚醒度は立位姿勢の P4 と同等であり，P6 や M7 より高かった
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が，他の姿勢・動作より有意に高い心理的覚醒度を示さなかった．つまり，実験 4 の P2 は，立位姿

勢の P4 と同等の身体的負担であるが，心理的には高い覚醒度を示さなかった．このように，本実験

においても，心理的覚醒度と生理的覚醒度の一致しない姿勢が示された．  

要約 

第 4 章の実験 3 では，限られた数の覚醒度と快適度の複合語である感情語に対して回答させ覚

醒度と快適度を測定する TDMS を用いて，姿勢・動作が感情に及ぼす影響について検討した．そ

の結果，量的調査であるニュートラル感情との比較では，不快感情を導く姿勢・動作が同定されな

かった．一方，質的調査である自由回答による感情の抽出では，不快感情が生起している実験参

加者がいた姿勢・動作があり，TDMS の質問項目以外の感情が反映されていない可能性が示唆さ

れた．そのため，本実験では，実験参加者に覚醒度と快適度を 2 次元上で直接回答させる Affect 

Grid を使用し，姿勢・動作が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響について検討した．さらに，実験

3と同様に量的調査だけでなく，姿勢・動作中にどのような種類の感情が生起していたのかを質的に

調べることとした．本実験では，20名の実験参加者（男性 10名，女性 9名，どちらでもない 1名）が

参加した．実験は 1日で行い，実験参加者には 4種類の姿勢と 4種類の動作をランダムな順序で 1

分間実施させた．そして，各姿勢・動作後に覚醒度と快適度，そして自由回答による姿勢・動作中の

感情を回答させ，姿勢・動作中の HR を測定した．覚醒度と快適度の 2 軸の交点をニュートラル感

情とし，そのニュートラル感情と姿勢・動作後の覚醒度および快適度を比較した結果，高覚醒・快感

情を導く動作と低覚醒・快感情を導く姿勢が同定された．質的調査では，高覚醒・快感情を導く動

作では「楽しい」という快感情を生起させた実験参加者がおり，低覚醒・快感情を導く姿勢では，
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「楽」，「落ち着く」などの快感情を生起させた実験参加者がいた．また，ニュートラルな覚醒度で不

快な姿勢が同定され，量的にも不快感情を導く姿勢が示された．質的調査では，ニュートラルな覚

醒度で不快な姿勢では，「不快」だけでなく，「不安」，「暗い」などの不快感情を生起させた実験参

加者がいた．一方で，高覚醒・不快や低覚醒・不快感情を導く姿勢・動作は同定されなかった． 
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第 6章 総合考察 

本研究の目的は，姿勢・動作が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響を検討することであった．そ

のため，3つの目的を設定した．まず第 1の目的は，感情の 2次元説に基づき，姿勢・動作が感情，

特に心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響を探索的に明らかにすることであった．次に第 2 の目的

は，姿勢・動作間の相対的比較によって，姿勢・動作の違いによる心理的・生理的覚醒度と快適度

の違いを明らかにすることであった．最後に第 3 の目的は，心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係を

再検討することであった．本章では，目的ごとに本研究の成果をまとめ，どのような姿勢・動作を実施

することで，感情の改善を可能とするのかについて考察する． 

本研究で得られた知見の整理 

感情の 2次元説を基にした姿勢・動作の分類 

本研究では，感情の 2 次元説を基に覚醒度と快適度の 2 軸の交点をニュートラル感情とし，ニュ

ートラル感情との比較によって姿勢・動作が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響を探索的に明ら

かにすることを第 1 の目的とした．実験 1–4 の結果を基に，覚醒度と快適度の組み合わせで各カテ

ゴリーに分類した（図 6-1）．以降は，高覚醒・快，低覚醒・快，高覚醒・不快，低覚醒・不快感情を導

いた姿勢・動作の順に考察する． 

まず，高覚醒・快感情を導いたのは，実験 1の腰に手を当て，胸を張る姿勢（P5）と実験 3，4のス

キップ動作（実験 3：M4；実験 4：M3）であった．動作を含めた検討を行った実験 3，4 では，一貫し

てスキップ動作は，高覚醒・快感情を導いた．スキップ動作は，スキップが前傾姿勢での歩行より高

覚醒・快感情を増加させるという報告（Peper & Lin, 2012）を基に高覚醒・快感情を導く候補であっ
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た．本研究では，ニュートラル感情との比較においても，高覚醒・快感情を導くことが示された． 

また，腰に手を当て，胸を張る座位姿勢（実験 1，2：P5）は，実験 1 では高覚醒・快感情を導いた

が，実験 2 では快感情のみを導いた．実験 2 で P5 が高覚醒を導かなかった理由として，実験 2 で

は実験 1 と異なり多くの立位姿勢を用いていたため，座位姿勢である P5の心理的覚醒度は相対的

に過少評価された可能性が挙げられる． 

さらに，実験 3，4 では，腰に手を当て，胸を張る立位姿勢（実験 3：P6，実験 4：P4）を用いた．そ

の結果，実験 3では快感情のみを導き，実験 4では快感情を導かず覚醒度のみを導いた．実験 3，

4の腰に手を当て，胸を張る立位姿勢では，実験 1，2の腰に手を当て，胸を張る座位姿勢（実験 1，

2：P5）に含まれていた「顔をまっすぐ前に向ける」という教示とは異なり，身体をより大きく広げた姿勢

をとらせるために「顔を上に向ける」という教示を用いた．実験 3では，姿勢に加え動作を設定してお

り，動作を加えて姿勢・動作の検討をした．そのため，実験 2 では，立位姿勢を加えたことで座位姿

勢が相対的に過小評価されたように，実験 3 でも動作を加えたことで立位姿勢は相対的に過小評

価された可能性があり，それにより快感情のみを導いたと考えられる．一方で，実験 4 では，覚醒度

と快適度を 2 次元上に直接評価できる Affect Grid を用いると，快感情を導かず，高覚醒のみを導

いた．実験 4 では快感情を導かなかった理由として，姿勢教示に含まれていた「顔を上に向ける」こ

とがストレスとなった実験参加者が多く存在したことが挙げられる．P4の姿勢保持中の自由回答にお

いて，顔を上に向ける姿勢に対して「痛い」，「不快」，「だるい」などの不快感情が生起した実験参加

者がいた．一方で，同じ姿勢を保持させた実験 3 では，上記のような回答が少なく，反対に「気持ち

良い」，「すっきり」などの快感情の出現頻度が多かった．さらに，感情表現辞典に記載がないため
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本実験の自由回答による姿勢・動作中の感情には反映されていないが，実験 4 では，疲労に関す

る回答をした実験参加者が多くいた．これらのことから，実験 4 では顔を上に向ける姿勢により首な

どに身体的疲労を感じ，それがストレッサーとなり生起した不快感情によって，腰に手を当て，胸を

張る姿勢をとることで生起した快感情が相殺された可能性がある． 

続いて，低覚醒・快感情を導いたのは，実験 1–4 の瞑想姿勢（実験 1，2：P10，P12；実験 3：P10；

実験 4：P8）と実験 3 の仰臥位姿勢（P8）であった．実験 1–4 を通して，瞑想姿勢が低覚醒・快感情

を導いた．瞑想は姿勢だけではなく呼吸，注意の対象など様々な要素を含み，瞑想の実施時間が

長いほど低覚醒・快感情を増加させることが明らかになっている（Jones et al., 2018）．本研究では，

姿勢をとることのみによって低覚醒・快感情を導くことが明らかとなった．低覚醒・快感情の重要性を

提唱している．McManus et al.（2019）は，従来の研究において，快感情の中でも低覚醒・快感情で

はなく高覚醒・快感情のみを研究の対象とする理由として，高覚醒・快感情は高覚醒のみや快感情

のみの感情と弁別しやすい反面，低覚醒・快感情は低覚醒のみや快感情のみの感情と弁別しにく

いからであると述べている．本研究の実験では，TDMS や Affect Grid など高覚醒・快と低覚醒・快

感情を弁別して測定できる心理質問紙を用いることによって，それぞれの感情を導く姿勢・動作を同

定することができたと考えられる． 

高覚醒・不快感情を導いたのは，実験 1の手を頭に置き，肩を上げ，顔を下に向ける姿勢（P3）で

あった．しかし，実験 2 で立位に変化させた姿勢（P3’）は，心理的に高覚醒も不快も導かなかった．

実験 1の P3は顔を下に向け，両腕と両脚が屈曲することでローパワーポーズとして考えられる身体

を小さく縮こまらせる姿勢となっていた．一方で，実験 2 の P3’は実験 1 の P3 に比べて両脚が伸展
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している姿勢であった．実験 2 の P3’では，実験 1 の P3 の身体を小さく縮こまらせる姿勢が緩和さ

れ，不快と感じにくかった可能性がある． 

最後に，実験 1–4 を通して，ローパワーポーズを参考に低覚醒・不快を導く候補の姿勢・動作を

設定していたが，低覚醒・不快感情を導く姿勢・動作は同定されなかった．さらに，多くの低覚醒・不

快感情を導く候補の姿勢・動作は低覚醒を導いた．パワーポーズ研究の中には，ローパワーポーズ

は，眠い（sleepy）という感情を生起させることを自己語りによって示している研究もある（Zabetipour et 

al., 2015）．感情の 2 次元説に基づく感情の円環モデル（Russell, 1980）では，「眠い」は低覚醒とし

て位置づけられている．これらのことから，本研究で用いたローパワーポーズに該当するような顔を

下に向けたり，背中を丸めたりさせるような，身体を小さく縮こまらせる姿勢やそれらの姿勢と歩行速

度の遅い動作の組み合わせは，Zabetipour et al. の研究を支持し，低覚醒のみを導くことが示され

た． 

高覚醒・不快と低覚醒・不快感情を導く姿勢・動作について考察したが，実験 1–4 を通して，不快

感情を導く姿勢・動作は再現性が低かった．その原因として，本研究の実験参加者においての姿

勢・動作に対する不快感情の知覚が難しかった可能性がある．本研究の実験参加者は日本人であ

った．日本人は，普段不快感情を表出しないため，アメリカ人より不快感情を知覚することが難しい

とされている（Matsumoto, 1989）．最初のパワーポーズ研究（Carney et al., 2010）は，アメリカで実施

されており，その後の研究（Miragall et al., 2020; Nair et al., 2015; Roberts & Arefi-Afshar, 2007）も

欧米での研究がほとんどであり，それらの研究によって，ローパワーポーズはハイパワーポーズと比

較し低覚醒・不快感情を導くとされている．このことから，欧米人にとってローパワーポーズは低覚
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醒・不快感情を導く可能性があるが，本研究の実験参加者であった日本人にとってローパワーポー

ズは低覚醒を導く姿勢であったため，本研究での不快感情の再現性が低かったと考えられる．  

また，本研究で用いた不快感情を導く候補の姿勢・動作に対する実験参加者のメタファー（隠喩）

に一貫性がなかった可能性も考えられる．身体化理論では，メタファーが身体情報と認知情報とを

結び付けていると考えられている．実験 3，4 の自由回答によると，メタファーにより不快感情が生起

した実験参加者と快感情が生起した実験参加者に分かれた姿勢・動作があった．例えば，実験 4の

歩行速度の遅い動作（M5）では，顔を下に向けることで「しょんぼり」，「とぼとぼ」といった不快感情

が生起した実験参加者がいた反面，歩行速度の遅さに「楽」，「落ち着く」という快感情が生起した実

験参加者もいた．このように，実験参加者によって顔を下に向けることでしょんぼりとしたメタファーが

生じた者と，歩行速度の遅さにのんびりとしたメタファーを生じた者がおり，そのメタファーの違いが

生起した感情の違いとなったため，不快感情を導く姿勢・動作の再現性が低かったと考えられる． 

また，本研究では 1分間の姿勢・動作実施後の心理的覚醒度と快適度を測定したが，この 1分間の

心理的効果が小さいため，不快感情を導く姿勢・動作の再現性が低かった可能性がある．最初のパ

ワーポーズ研究では，ハイ（ロー）パワーポーズを 2種類，各 1 分間保持し，その後の主観的パワー

感などを測定している（Carney et al., 2010）．その後の研究では，上記の研究を参考に 1 つの姿勢

に対し 1分間の姿勢保持を行っている研究（e,g, Arnette & Pettijohn, 2012; Cesario & Johnson, 2018; 

Yap et al., 2013），1分間以内の姿勢保持を行っている研究（e.g., Bialobrzeska & Parzuchowski, 

2016; Shafir et al., 2013），1分間以上の姿勢保持を行っている研究（e.g., Nair et al., 2015; Turan, 

2015）がある．これらの研究について，保持時間に関わらず多くの研究が心理的覚醒度と快適度を



84 

 

含む主観報告に効果があることを報告しているが，保持時間の違いによる心理的効果の違いは調

べられていない．日本人は，普段不快感情を表出しないため，アメリカ人より不快感情を知覚するこ

とが難しく（Matsumoto, 1989），本研究において不快感情を導く姿勢・動作の再現性が低かったと考

えられる．しかし，保持時間を長くすることで不快感情を知覚し，不快感情を導く姿勢・動作が同定さ

れる可能性もある． 

 

図 6-1 

 実験 1–4で示されたニュートラル感情と覚醒度および快適度の比較から分類された各カテゴリーの

感情を導く姿勢・動作 

注）Mは動作，Pは姿勢を示す． 

  

高覚醒・快な感情を導いた姿勢・動作高覚醒・不快な感情を導いた姿勢

低覚醒・快な感情を導いた姿勢低覚醒・不快な感情を導いた姿勢・動作

なし

実験1

P3

実験1，2

ともにP10，P12

実験3

P10

実験4

P8

実験1

P5

実験3，4

M4，M3

実験3

P8
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姿勢・動作間の比較 

姿勢・動作の違いによる心理的・生理的覚醒度と快適度の変化を明らかにすることが第 2 の目的

であり，そのために姿勢・動作間の相対的比較を行った．まず，心理的覚醒度において，本研究の

実験 1–4 の結果は，パワーポーズ研究で示されているハイパワーポーズはローパワーポーズより覚

醒度を高めるという報告（Nair et al., 2015）を支持した．さらに，身体的負担の大きい座位・立位姿勢

は身体的負担の小さい座位・立位姿勢より心理的覚醒度を高めるなど，ハイ・ローパワーポーズ以

外の特徴を持つ姿勢・動作が高い心理的覚醒度を示した．また，動作を含めた実験 3，4 では，運

動強度の高さが心理的覚醒度の高さと関係があることが示され，100bpm 以上のテンポでの動作は，

他の姿勢・動作より心理的覚醒度を高めた．以上のことから，心理的覚醒度をコントロールしたい場

合は，身体的負担の大小や運動強度の高低に留意するべきといえる．  

続いて，快適度において，実験 1–4 の結果は，ハイパワーポーズがローパワーポーズより，快感

情の増加（Miragall et al., 2020; Nair et al., 2015）や不快感情の低下（Nair et al., 2015; Roberts & 

Arefi-Afshar, 2007）を導くという結果を支持した．また，実験 3，4の結果は，スキップが前傾姿勢で

の歩行より高覚醒・快感情を増加させるという報告（Peper & Lin, 2012）も支持した．そして，本研究

では新たにハイパワーポーズを参考にした手を腰に当て，胸を張る座位姿勢（実験 1，2：P5）は，肩

を上げたすくみ姿勢（実験 1，2：P2）や頭を抱えた姿勢（実験 1：P3；実験 2：P3’）より快適度を高め

た．さらに，瞑想姿勢（実験 1，2：P10，P12；実験 3：P10；実験 4：P8）は，ハイパワーポーズを参考に

した姿勢と同程度の快適度を示し，スキップ動作（実験 3：M4；実験 4：M3）は，ハイパワーポーズを

参考にした姿勢より快適度を高めた．これらのことから，背中を丸めたり，顔を下に向けたり，肩を上
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げたり，頭を抱えたりさせる姿勢をとっている場合は，腰に手を当てたり，胸を張ったりさせる姿勢や

瞑想姿勢に変えたり，スキップ動作を実施したりすることで快適度の向上を導くと考えられる．このよ

うに姿勢・動作の改善や実施によって感情の改善が期待される． 

最後に，HR において，実験 1–4 を通して，有意に高い HR を示した姿勢・動作は，身体的負担

の大きい姿勢や運動強度の高い動作であり，有意に低い HR を示した姿勢は，身体的負担の小さ

い姿勢であった．この結果は，ベースライン（普段の姿勢）と比較し，身体的負担の大きい背筋を伸

ばした姿勢は HR を増加させ，身体的負担の小さい前傾姿勢や身体を広げた姿勢は HR を低下さ

せるという報告（菅村ほか, 2002）や身体的負担が大きい筋活動量の多い姿勢では HR が増大する

という報告（Sato & Tanaka, 1973; 佐藤・安河内, 1976）を支持した．また，一般的に HRは，仰臥

位姿勢，座位姿勢，立位姿勢，動作の順番で高くなり，本研究でもそのような結果が得られた．しか

し，実験 3，4 では，歩行速度の遅い動作（60bpm）は，身体的負担の大きい立位姿勢と同等の HR

を示した．このことから，一般的には，動作の HRは立位姿勢より高いが，動作の歩行速度の低下や

立位姿勢の身体的負担によっては，同等の HRを示すと考えられる．  

姿勢・動作による心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係 

最後に，心理的覚醒度と生理的覚醒度の関係を再検討することが第 3 の目的であった．実験 1，

3，4では高い正の相関，実験 2では中程度の正の相関がみられ，高覚醒と高いHR，低覚醒と低い

HR に関係がみられるという報告（Kreibig, 2010）を支持した．このことから，心理的覚醒度を高めた

い場合はHRを増加させるような姿勢（立位姿勢や胸を張る姿勢，肩を上げる姿勢など）や運動強度

の高い動作を行い，心理的覚醒度を低下させたい場合は HR を減少させるような姿勢（背もたれに
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もたれる姿勢や背中を丸める姿勢）を行うことで心理的覚醒度をコントロールすることができるといえ

る．  

なお，実験 2 の P11’（立位姿勢）では他の立位姿勢，実験 4 の P2（座位姿勢）では P4（立位姿

勢）と比較した時，生理的覚醒度は同程度の値を示したが，心理的覚醒度はそれらより低値を示し

た．また，実験 2 の P2，P5（ともに座位姿勢）では他の座位姿勢，実験 3 の P11（立位姿勢）では他

の立位姿勢と比較したとき，同程度の生理的覚醒度を示したが，心理的覚醒度はそれらより高値を

示した．このように，心理的覚醒度と生理的覚醒度が一致しない理由として，これらの姿勢に対する

内受容感覚が鈍感であった可能性が考えられる．内受容感覚の気づきやすさや意識の程度を示す

内受容感覚の鋭敏さは，生理的覚醒度の認識を介し，感情に影響を及ぼしていると考えられている

（寺澤・梅田, 2014）．つまり，生理的変化は直接的に実験参加者の認識する覚醒度に影響を及

ぼしておらず，その変化をどの程度知覚することができたのかということが重要であるということを示し

ている．本研究で示された心理的覚醒度と生理的覚醒度が一致しない姿勢は，心理的覚醒度と生

理的覚醒度が一致しづらい教示内容であった可能性がある．例えば，実験 2 の P11’は立位姿勢で

あるため，圧受容器反射や下腿の抗重力筋の筋活動の増加により生理的覚醒度は増加したが

（Sato & Tanaka, 1973; 佐藤・安河内, 1976），「壁にもたれる」，「全身の力を抜く」という身体的負

担の小さくなるような教示によって，心理的覚醒度を低く感じ，生理的覚醒度の知覚が難しかった可

能性がある．また，実験 3 の P11（立位姿勢）は，他の立位姿勢と同程度の生理的覚醒度であった

が，「両手を上にあげる」という身体的負担の大きくなるような教示によって，心理的覚醒度は他の立

位姿勢より高く感じ，他の立位姿勢より生理的覚醒度の知覚が難しかった可能性がある．このように，
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姿勢教示によって，内受容感覚が鈍感になり，生理的覚醒度を介しての心理的覚醒度の評価が難

しかったことが考えられる． 

本研究の結論および貢献 

本研究は，身体化理論の中でも身体を変化させることによって心を変化させるという体性フィード

バックに着目し，姿勢・動作を変化させることによる感情のコントロール方法について検討した．従来

の研究では，ハイパワーポーズとローパワーポーズの相対的比較が中心であり，それぞれ高覚醒・

快，低覚醒・不快感情を相対的に導くことが示されている．しかし，姿勢・動作が覚醒度と快適度の 2

次元座標上のどこに位置付けられるのかが示されていない．また，感情の 2次元説を基に考えると，

高覚醒・不快，低覚醒・快感情を導く姿勢・動作が示されていない．そこで，本研究では，感情の 2

次元説の 4 つのカテゴリーの感情を導く候補とした姿勢・動作の覚醒度と快適度を測定した．そして，

覚醒度と快適度の 2軸の交点をニュートラル感情とし，そのニュートラル感情と覚醒度および快適度

の比較を行った．その結果，新たに低覚醒・快感情を導く姿勢として瞑想姿勢が同定された．さらに，

相対的比較でなくとも，ハイパワーポーズを参考にした腰に手を当てて胸を張る座位姿勢とスキップ

動作は高覚醒・快感情を導くことが示された．このような姿勢や動作を 1分間実施することで，ニュー

トラル感情と比較し，覚醒度の異なる快感情を導くという本研究の結果は，自己の身体を変化させる

ことで心を変化させる感情のコントロール方法の 1つとして新たに示された． 

さらに，先行研究と同様に相対的比較を行ったところ，ローパワーポーズよりハイパワーポーズが

感情を改善するという結果だけでなく，肩を上げたり，頭を抱えたりさせる姿勢や歩行速度の遅い動

作を実施するより，瞑想姿勢やスキップ動作を実施する方が感情の改善につながることが新たに示
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された．このことから，ローパワーポーズや肩を上げたり，頭を抱えたりさせる姿勢，歩行速度の遅い

動作を実施するのではなく，ハイパワーポーズや瞑想姿勢，スキップ動作を実施することで感情の

改善が期待される． 

本研究では，身体と心の密接な相互関係の内，身体が心に及ぼす影響について着目した．感情

コントロールの手法としては，心にアプローチして心を変化させることで身体を変化させ感情をコント

ロールする方法と本研究のように身体にアプローチして身体（姿勢・動作）を変化させることで心を変

化させ感情をコントロールする方法がある．本研究の身体にアプローチする方法では，姿勢・動作を

わずか 1分間実施することで感情を変化させることを示しており，感情のコントロールを簡易にできる

方法として実用性があると考えられる． 

本研究の限界点および今後の展望 

本研究の限界点として，姿勢・動作間に 2 分間の直立座位姿勢を保持させたことが挙げられる．

本研究では，様々な姿勢・動作を実施させる順序効果を低減させるために姿勢・動作間に直立座

位姿勢を保持させた．この直立座位姿勢は，ニュートラル感情とした覚醒度と快適度の 2 軸の交点

を想定した姿勢ではないものの，ニュートラル感情との比較では，有意に低覚醒・快感情（実験 1–3）

もしくは低覚醒（実験 4）を導いた．そのため，直立座位姿勢によって導かれた感情が，各姿勢・動作

が導く感情に影響を及ぼしている可能性がある．また，実験参加者間で普段の姿勢や歩行速度が

異なることが挙げられる．自由回答を求めた実験 3，4 の姿勢・動作に関して，歩行速度の速い動作

と遅い動作を設定していたが，自由回答によると歩行速度の速い動作が普段の歩行速度と変わらな

い速さであった実験参加者もいた．また，姿勢についても，頚椎が本来の湾曲を失いまっすぐな状
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態になることを指すストレートネックであると記述している実験参加者や普段の姿勢が悪いことを自

覚している実験参加者もいた．それゆえ，実験参加者にとって身体的負担が違うため，苦と感じる姿

勢と感じない姿勢が異なる場合もあった．これらのことから，普段の姿勢を考慮して姿勢・動作が感

情に及ぼす影響を検討する必要がある．これらの限界点を受け，今後は，姿勢・動作間に直立座位

姿勢をとらせ統一を図るのではなく，普段の姿勢や歩行速度を測定し，その姿勢・動作からどの程

度，姿勢・動作を変化させることによって本研究で示した感情を導くのかについて検討するべきであ

る．例えば，姿勢の角度を測定し，普段の姿勢と指示した姿勢の角度の差が覚醒度と快適度に影

響を及ぼしているか検討するという手法を今後検討していく必要がある． 

さらに，本研究では，筆者が実験者募集から実験まですべて行ったため，実験者が意図せず実

験参加者の行動に影響を及ぼす実験者効果が生じていた可能性は否定できない．本研究では，実

験参加者が実験者の意図を汲んで行動をすることである要求特性の影響をできる限り除くためカバ

ーストーリーを用いていた．また，実験者効果については，実験中の教示内容を統一していたが，

筆者が実験を行っていたため，声色や態度に関しては一貫性に欠けていた可能性がある．そのた

め，今後の研究では，実験参加者と実験者の双方が実験の仮説や結果を一切知らない状態で実

験を行う二重盲検試験を採用するべきである． 

また，本研究の対象は日本人大学生だったため，日本人大学生以外には本研究の結果を一般

化できない．パワーポーズ研究では，性差（Bombari et al., 2017; Roberts & Arefi-Afshar, 2007）や

人種の違い（Park et al., 2013）の影響が示されている．本研究では，すべての実験で性別によって

姿勢・動作が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響に違いがみられなかったため，性差の影響はな
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かったといえる．しかし，日本人のみを対象としたため，人種の違いの影響については言及できない．

また，中国人やアジア系アメリカ人は，ヨーロッパ系アメリカ人と比較し，低覚醒・快な感情を理想と

するといわれている（Tsai et al., 2006）．さらに，身体が認知に影響を及ぼしている一つのメカニズム

とされるメタファーには，文化的な違いがあるといわれている（レイコフ・ジョンソン, 1980/1986）．

そのため，本研究の結果は，日本人特有の文化的背景などの影響を受けている可能性があり，他

の人種や文化的背景を持っている人に一般化できるとは限らない．そして，本研究のすべての実験

において，日本人大学生を対象としたため，それ以外の年齢層の人には一般化できない．そのため，

今後はスキップ動作や瞑想姿勢が他の人種や文化的背景を持っている人，異なる年齢層にも高覚

醒・快，低覚醒・快感情を導くのか検証する必要がある．また，本研究に参加した実験参加者の中

でも個人によって，姿勢・動作の身体的負担が異なっているだけでなく，メタファーも異なっている可

能性があることから，個人個人にとって，感情の改善ができる姿勢・動作を併せて調査していく必要

もある． 

なお，本研究では，実験参加者にメンタルヘルスやストレスについて回答させていないため，本

研究のハイパワーポーズやスキップ動作，瞑想姿勢を実施することで覚醒度の異なる快感情を導く

という結果がストレスやメンタルヘルス不調の解消にどの程度の影響を及ぼすのかについては推測

の域を出ない．また，本研究で用いた心理質問紙の得点がどの程度向上するとストレスやメンタル

ヘルス不調を解消するかという点についても言及が難しい．実験 1–3 で用いた TDMS の覚醒度と

快適度の得点の範囲は-20–+20 の 41 点である．実験 1–3 のニュートラル感情（0 点）との比較で有

意差が認められた得点の最小値は 2.24点（実験 1の P5 の覚醒度）であり，41 点中の 2.24 点の変
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化は小さな変化と考えられる．また，実験 4で用いたAffect Gridの覚醒度と快適度の得点の範囲は

1–9の 9点である．ニュートラル感情（5点）との比較で有意差が認められた得点の最小値は 4.20（P2

の快適度）であり，9 点中の 0.8 点の変化は比較的小さな変化と考えられる．このように有意差が認

められた得点の中には，得点の範囲を鑑みた場合に小さな変化と考えられるものもあり，このような

感情の変化がストレスやメンタルヘルス不調を解消するほどの効果があるのかについて，本研究の

結果からは言及ができない．さらに，本研究の 1 分間の姿勢・動作の実施ではメンタルヘルスやスト

レスに影響を及ぼすほどの心理的効果かはわからない．そのため，今後は姿勢・動作の実施時間

の延長によって心理的効果が大きくなるのかについての検討や，介入実験による介入前後での感

情の変化およびメンタルヘルスやストレスの変化を検討し，どの程度の感情の変化がストレスやメン

タルヘルス不調を解消するのか明らかにする必要がある． 

要約 

本研究は姿勢・動作が心理的覚醒度と快適度に及ぼす影響について検討した．これにあたり，4

つの実験を行い，一貫して，スキップ動作を行うことで高覚醒・快感情を，瞑想姿勢を行うことで低覚

醒・快感情を導くことが示された．本実験における大学生がスキップ姿勢や瞑想姿勢を 1 分間実施

することで覚醒度の異なる快感情を導くという結果は，自己の身体をコントロールすることで感情の

改善を可能とすることを示した．  
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