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概要：VRデバイスの普及により，瞑想を支援するための VRシステムが数多く開発されている．一方で，
既存の VR瞑想システムは，マインドフルネス状態になるために重要な「呼吸リズム」を考慮していない
設計のためである．特に瞑想初心者に対して効果的な瞑想の支援を行うことが困難である．そこで，本研
究では呼吸リズムに合わせたデザインの VR瞑想システム「BreathMe」を開発した．システムの有効性を
確立するため，「BreathMe」と既存の VR瞑想システム (Serenity)を使用して比較実験を実施した．その
結果，「BreathMe」を使用したグループは，ストレスが既存システムより約 2倍大きく軽減された．また，
身体意識やマインドフルネスの注目，現在への焦点，受容の評価においても高いスコアを示した．本研究
は，呼吸リズムを使用した瞑想システムの設計がマインドフルネスの促進に寄与することを示唆している．

1. 背景
マインドフルネスとは評価や判断を手放して今の瞬間に

注意を払うことから湧き上がる状態である [1]. 瞑想はマ
インドフルネス状態になる代表的な方法であり，近年では
VR技術を活用した瞑想用アプリケーションが数多く開発
されている．VRを用いた瞑想では，目の前に表示される
視覚的なコンテンツを見ながら，呼吸を整えることができ
る [2]．しかし，既存のVR瞑想システムはマインドフルネ
ス状態になるために重要な「呼吸リズム」を考慮していな
い設計のため特に初心者に対して，効果的な瞑想を支援す
ることが困難である [3][4]．
そこで，本研究はリズムに合わせたデザインの VR瞑想

システム「BreathMe」を開発した．本研究では既存の VR

瞑想システムと「BreathMe」を使用して呼吸瞑想の結果を
比較し，「BreathMe」の有効性を確認した．

2. 本研究で開発したVR瞑想システム
本研究では，呼吸法を基盤とした VR瞑想システムを開

発した．VR瞑想システムは，VRヘッドセットを使用して
利用者を瞑想に適した仮想環境に没入させるものである．
本研究で開発した「BreathMe」は 4-2-4呼吸法を基盤と

したデザインを採用した．4-2-4呼吸法とは，4秒間を息を
吸ったあと，2秒間息を止めて，最後に 4秒間を息を吐く
というサイクルを繰り返す呼吸法である [5]．
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実験で使用するシステムは，視覚的なガイドによって瞑
想を促すデザインとなっている．具体的には，円が大きく
なるときに息を吸い，円が止まっているときに息を止め，
円が小さくなるときに息を吐く，という仕組みである (図
1)．

図 1 BreathMe の画面 (4-2-4 呼吸法に基づくデザイン)

3. 実験手法
本実験の目的は瞑想初心者にとってリズム誘導型呼吸

VR瞑想システム (BreathMe)と既存の非リズム誘導型呼
吸 VR瞑想システムよりもマインドフルネス状態になりや
すいかを明らかにする．実験には，18歳以上の瞑想経験の
ない男女 20名 (男性 14名，女性 6名，平均年齢=22.45歳，
標準偏差=5.76歳，中央値=21歳)が参加した．被験者に
は「BreathMe」と既存の VR瞑想システム「Serenity」を
いずれか使用して呼吸瞑想をしてもらった [6]．「Serenity」
は，円の動きに合わせて呼吸する直感的なデザインにより，
瞑想初心者でも簡単に使用できるため選択した．各システ
ムには 10人ずつ被験者が割り当てられた．
まず，被験者には実験前に知覚されたストレス尺度 (PSS)，

内受容性感覚の気づきに関する多次元評価 (MAIA) のス



コアを測定した [7][8]．その後，5分間の VR瞑想システ
ムを使用して呼吸瞑想を実施した．瞑想終了後には再度
PSSとMAIAのスコアを測定し，さらに注意と気づきの
測定 (MAAS)および認知的・感情的マインドフルネス尺度
(CAMS)のスコアを評価した [9][10]．最後に，被験者への
インタビューを実施した．

4. 実験結果
PSS，MAIA，MAAS，CAMSについて一元配置分散分

析を行った．
PSS ではどちらの VR瞑想システムを使用しても実験

前後で有意な差が認められた (p< 0.05)．また，実験後の
PSSのスコア評価がBreathMeと Serenityで有意な差が認
められた (p< 0.05)．実験後のスコアの平均値 (標準偏差)

を比較したところ BreathMe と Serenity はそれぞれ 3.05

± 0.58，3.99± 0.26となっており，BreathMeのほうがス
トレス尺度が少なかった (図 2)．

図 2 実験前後の PSS のスコア結果

MAIAは 8つの側面から身体意識の変化のスコアの評価
を行った．ND(気が散らない)という評価では BreathMe

では有意な差が見られる (p< 0.05)．また，BreathMe と
Serenity では平均値 (標準誤差) で 2.47 ± 0.65，2.30 ±
0.61 となり BreathMe のほうが有効的である結果となっ
た．MAASは実験後のBreathMeと Serenityでは有意な差
がなかった (p> 0.05)．MAASのスコア評価で BreathMe

と Serenityでは平均値 (標準誤差)で 3.94 ± 0.63，3.57 ±
0.55であった．
CAMSは 4つの側面で認知と感情のスコアを評価した．

その中で「注目」，「現在への焦点」，「受容」の観点で有意
な差が見られた (p< 0.05)．

5. 考察
この実験では，「ストレス」「身体意識」「気づきと注意」

「認知的・感情的マインドフルネス」を評価するために，

PSS，MAIA，MAAS，CAMSを使用した．

5.1 ストレス尺度
PSSのスコア評価を行った結果，BreathMeと Serenity

のどちらも実験前後で有意な差があった．ストレス尺度の
減少しているスコアは BreathMe のほうが Serenity では
2.04倍であった．BreathMeは 4-2-4呼吸法に基づいてデ
ザインされており，Serenityは呼吸法に基づいていないた
め，この違いがストレス尺度の減少に影響を与えた可能性
が考えられる．4-2-4呼吸法は人間の平均的な呼吸リズム
である 4秒を基本としたシンプルな呼吸法であり，人間の
自然な呼吸に近く，ストレス尺度の減少効果があると考え
た [11]．

5.2 身体意識
MAIAで身体意識の効果について検証を行った．その中

で NDでは BreathMeと Serenityでは有意な差があった．
これは Serenityには BreathMeと比べて円の周りに蝶々が
いるため焦点が定まらなかったと考えた．

5.3 注意と気づき
MAASによる「気づきと注意」の評価では，両システム

に有意差はなかった．これは，両システムが共通の中央の
蝶への焦点合わせたデザインを採用していたことが影響し
たと考えられる．

5.4 認知的および感情的マインドフルネス
CAMSで認知的および感情的マインドフルネスの尺度の

効果について検証を行った．CAMSでは 4つの観点で認
知と感情のスコアを評価した．その中で「注目」，「現在の
焦点」，「受容」の観点で有意な差があった (p < 0.05)．こ
の 3つの観点は BreathMeは一定の呼吸リズムの呼吸法を
取っているので「注目」，「現在への焦点」，「受容」の観点
でスコアが高くなったと考察した．

6. 結論
本研究では，呼吸リズムに基づく VR呼吸瞑想システム

「BreathMe」のデザインを提案し，既存の VR瞑想システ
ム (Serenity)との比較を行った．その結果，「BreathMe」
は既存の VR瞑想システムよりも効果的な瞑想を支援する
ことが可能であることが分かった．さらに，「BreathMe」
は瞑想初心者に対して有効な支援を提供するだけでなく，
呼吸リズムを活用した実用的な VR瞑想システムとしての
可能性も示唆された．
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