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概要 
本研究の目的は，身体感覚の媒介効果に着目して，ダ

ンスをすること自体が不安および抑うつを軽減するメ
カニズムを明らかにすることである．参加者はダンス
動画を見ながら踊る条件 (実施群) と，ダンス動画を視
聴するのみの条件 (視聴のみ群) に無作為に割り当て
られ，約 15分の介入が行われた．その結果，ダンスを
すること自体が不安および抑うつを軽減し，そのメカ
ニズムとして身体感覚のひとつである身体感覚受容感
が媒介している可能性が示唆された． 
 
キーワード：ダンス, 身体感覚，不安，抑うつ 

1. 問題と目的 

ダンスをすることは心理的健康にポジティブな影響

をもたらすことが明らかとなっている (Koch et al., 

2019)．また，ダンスは運動と音楽を伴うことが一般的

であるが，ダンスは他の運動や単に音楽を聴くことよ

りも抑うつの軽減効果が大きいことが示唆されている．

例えば，ダンスは他の運動介入よりもうつ病の改善効

果が大きいことや (Noetel et al., 2024)，同強度のストレ

ッチ (Ho et al., 2020) や自転車こぎ (Koch et al., 2007)，

またダンスと同じ音楽を座って聞くだけ (Koch et al., 

2007) では見られなかった抑うつ軽減効果が，ダンス

群でのみ確認されたことなどが報告されている．しか

しながら，Ho et al. (2020) とKoch et al. (2007) では，ダ

ンス群は，他の条件群よりも積極的に他者との交流が

行われていたため，他者交流をしたことの影響が交絡

していた可能性がある．ダンスが抑うつの軽減に効果

的であるメカニズムを解明するためには，ダンスをす

ること自体の影響，つまり，他者交流のない状況でダン

スの効果を検証する必要がある． 

ダンスをすること自体にも心理的健康を高める可能

性がある．より具体的には，ダンスをすることによって

身体感覚が向上し，そのことが心理的健康を高める可

能性が考えられる．ダンスは左右非対称な動作や，曲線

的な軌道の動作など，複雑な動作が多用される．このよ

うな非日常的かつ複雑な動作により，普段とは異なる

自分の身体に対する認知的な感覚，すなわち身体感覚

が喚起され，身体感覚が高まることが予想される． 

身体感覚にはいくつかの側面があるが，代表的なも

のとして，身体所有感，身体感覚受容感，身体的マイン

ドフルネスがある．身体所有感とは自分の身体をどの

程度自分のものであると感じられるかという感覚であ

る．身体感覚受容感は，「世界と身体が交叉している共

通の根にかかわる根源的な感覚」 (田所，2009) と定義

されているが，自分の身体をどの程度ポジティブまた

はネガティブに感じているかの感覚である．身体的マ

インドフルネスとは，身体感覚をどれだけ敏感に感じ

取れるかという感覚に対する敏感さである．これらの

身体感覚は，心理的健康と関連していることが示され

てきている (身体所有感：Löffler et al., 2020；身体感覚

受容感：田所，2010；マインドフルネス：前川・越川, 

2015)．このことから，ダンスをすることによって身体

感覚が高まり，その結果として心理的健康が高まると

予想される． 

以上から本研究は，ダンスをすること自体が心理的

健康へ及ぼす影響について，身体感覚の媒介効果に着

目して検証する．心理的健康の一側面として，本研究で

は不安と抑うつを取り上げる．ダンスを実施する条件 

(実施群) と，実施群にお手本として提示するダンス動

画と同じものを，座って視聴するだけの統制条件 (視

聴のみ群) を設定し，比較する．本研究では，具体的に，

以下の 2 つの仮説を検証する．第一に，ダンスをする

こと自体は，不安と抑うつにポジティブに作用するこ

と．第二に，ダンスによる不安と抑うつの軽減は身体感

覚の高まりが媒介することである． 

2. 方法 

2．1参加者 
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習慣的にダンスを行っていない大学生または大学院

生130名が実験に参加した (Mage = 20.09， SD = 1.59)．

参加者はランダムに，ダンスを実施する群 (実施群) ま

たはダンス動画を見るだけの群 (視聴のみ群) に割り

振られた (各群 65名)． 

2.2尺度 

不安および抑うつを測定する尺度として福井 (1997) 

のDepression and Anxiety Mood Scale (DAMS) と，不安

を測定する尺度として肥田野他 (2022) の新版 STAI-1

を用いた．DAMSは 9項目 7件法の尺度，STAI-1は 20

項目 4件法の尺度であった． 

身体感覚を測定する尺度として，身体所有感，身体感

覚受容感尺度 (田所，2009)，状態マインドフルネス尺

度 (Tanay & Bernstein，2013) を用いた．身体所有感は

自身の身体に対してどの程度自分自身のものであると

感じるかを測定するもので，両腕，両脚，胴体の 3 か

所についてそれぞれVASを用いて 0–100の範囲で回答

を求めた．身体感覚受容感尺度は自身の身体の質的な

状態 (例：生き生きとした―絶望的な) について測定す

るもので，SD 法 13項目 5件法の尺度である．状態マ

インドフルネス尺度は精神事象因子と身体事象因子の

2因子で構成される 21項目 7件法の尺度である．本研

究では身体感覚に対する敏感さを測定する目的で，身

体事象因子の 6項目のみを日本語に訳して使用した． 

2.3手続き 

実験室で個別実験を行った．参加者は最初に，不安お

よび抑うつ，身体感覚を測定する尺度から構成される

アンケートに回答した (課題前)． 

続いて，ダンス課題を行った．両群とも，ダンスの内

容に慣れるためにダンス動画 (2種類，計約 8分) を視

聴した．その後，実施群はダンス動画を見ながら真似し

て動くように教示され，動画群は再度ダンス動画を視

聴した．ここでは，2種類のダンス動画がそれぞれ 2回

ずつ連続で再生された (計約 15分)． 

ダンス課題終了後，参加者は再度アンケートに回答

した (課題後)．課題後のアンケートは，課題前のアン

ケート内容に加えて，課題に対する楽しさ・恥ずかし

さ・達成度 (それぞれ 5 件法)，今回の課題に限らずダ

ンスが好きか・得意か (それぞれ 5件法)，ダンス経験，

年齢についての質問を含むものであった． 

3. 結果 

群ごとの各尺度の得点の平均値を表 1 に示す． 

DAMS は福井 (1997) に基づき，不安因子 3 項目の平

均点をDAMS不安得点とし，残りの 2因子から算出さ

れた得点をDAMS抑うつ得点とした．  

 

3.1分散分析の結果 

条件が各得点に及ぼす影響を検討するため，DAMS

不安得点，DAMS抑うつ得点，STAI不安得点，身体所

有感得点，身体感覚受容感得点，身体的マインドフルネ

ス得点の 6 つの従属変数について，時期 (課題前／課

題後：参加者内) ×条件 (実施／視聴：参加者間) の 2

要因混合計画の分散分析を行った．多重検定を実施す

るにあたり，全体としての有意水準が.05 となるよう，

各検定における有意水準 αを.008とした．  

3.1.1 DAMS不安 時期の主効果 (F(1, 128) = 139.54, p 

< .001, η2= .52) と交互作用が有意であった (F(1, 128)  

= 8.42, p = .004, η2 = .06) が，条件の主効果は有意ではな

かった (F(1, 128) = 3.66, p = .058, η2 = .03)．単純主効果

の検定の結果，実施群，視聴のみ群ともに課題前よりも

課題後の方が得点が低く (実施群：t(128) = 10.41, p 

< .001, d = 1.31；動画群：t(128) = 6.30, p < .001, d = 1.06)，

実施群の方が変化が大きかった． 

3.1.2 DAMS抑うつ 時期の主効果 (F(1, 128) = 77.21, p 

< .001, η2 = .38) と，交互作用 (F(1, 128) = 14.63, p < .001, 

η2 = .10) が有意であったが，条件の主効果は有意では

なかった (F(1, 128) = 2.35, p = .128, η2 = .02)．単純主効

果の検定の結果，実施群，視聴のみ群ともに課題前より

も課題後の方が得点が低く (実施群：t(128) = 8.92, p 

< .001, d = 1.22；動画群：t(128) = 3.51, p = .001, d = 0.64)，

実施群の方が変化が大きかった． 

3.1.3 STAI 不安 時期の主効果 (F(1, 128) = 37.06, p 

< .001, η2 = .23) のみ有意で，課題前よりも課題後の方

が得点が低かった (条件の主効果：F(1, 128) = 0.09, p 

= .767, η2 = .00；交互作用：F(1, 128) = 3.32, p = .071, η2 

= .03)． 

3.1.4 身体所有感 交互作用 (F(1, 128) = 7.75, p = .006, 

課題前 課題後 課題前 課題後

DAMS不安 3.77 (1.61) 1.95 (1.15) 3.82 (1.44) 2.71 (1.30)

DAMS抑うつ 3.37 (1.05) 2.21 (0.70) 3.23 (0.97) 2.77 (1.05)

STAI不安 2.14 (0.47) 1.78 (0.37) 2.08 (0.44) 1.89 (0.45)

身体所有感 85.92 (14.29) 90.17 (11.54) 89.16 (13.42) 87.49 (13.80)

身体感覚受容感 3.59 (0.61) 4.05 (0.45) 3.81 (0.55) 3.90 (0.59)

身体的マインドフルネス 4.75 (0.74) 5.54 (0.82) 4.69 (0.80) 5.25 (0.70)

註:括弧内は標準偏差

実施群 視聴のみ群

表1　群ごとの各尺度の得点の平均
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η2 = .06) のみ有意であった (条件の主効果：F(1, 128)  

= 0.02, p = .892, η2 = .00；時期の主効果：F(1, 128) = 1.46, 

p = .229, η2 = .01)．単純主効果の検定の結果，実施群は

課題前よりも課題後の方が得点が高かった (t(128) = 

2.82, p = .006, d = 0.32)．一方で，視聴のみ群は課題前後

で有意な差はみられなかった (t(128) = 1.11, p = .267, d = 

0.17)．  

3.1.5 身体感覚受容感 時期の主効果 (F(1, 128) = 

26.99, p < .001, η2 = .17) と交互作用 (F(1, 128) = 12.47, p 

= .001, η2 = .09) が有意であったが，条件の主効果は有

意ではなかった (F(1, 128) = 0.19, p = .665, η2 = .00)．単

純主効果の検定の結果，実施群は課題前よりも課題後

の方が得点が高かった (t(128) = 6.17, p < .001, d = 0.83)  

のに対して，視聴のみ群は課題前後で有意な差はみら

れなかった (t(128) = 1.18, p = .241, d = 0.21)． 

3.1.6 身体的マインドフルネス 時期の主効果 (F(1, 

128) = 95.13, p < .001, η2 = .43) のみ有意で，課題前より

も課題後の方が得点が高かった (条件の主効果：F(1, 

128) = 2.29, p = .113, η2 = .02；交互作用：F(1, 128) = 2.78, 

p = .098, η2 = .02)．  

3.2多母集団同時分析の結果 

時期を母集団とする多母集団同時分析により，条件

から不安および抑うつへの直接効果と，身体感覚を媒

介した効果を検討した (図 1)．その結果，課題前には条

件と身体感覚受容感に関連があったが，課題後には関

連はみられなかった．また，課題前には条件とマインド

フルネスに関連はみられず，課題後には関連がみられ

た．課題前，課題後ともに，身体感覚受容感は不安およ

び抑うつと関連があった． 

4. 考察 

本研究の目的はダンスをすること自体が心理的健康

へ及ぼす影響について，身体感覚の媒介効果に着目し

て検証することであった．分散分析の結果から，「ダン

スをすること自体が不安と抑うつにポジティブに作用

する」という仮説 1 は支持された．また，多母集団同

時分析の結果から、「ダンスによる不安と抑うつの軽減

には身体感覚の高まりが媒介する」という仮説 2 は，

部分的に支持された．  

仮説 1 について，本研究では不安を 2 つの尺度を用

いて測定したが，尺度間で異なる結果となった．DAMS

尺度の不安得点では，実施群は視聴のみ群よりも大き

な軽減を示した．一方で，STAI 尺度の不安得点では，

群間の違いは有意でなかった．尺度間で結果が異なっ

た理由として，項目内容の違いが影響した可能性が考

えられる．DAMS尺度の項目は「不安な」「気がかりな」

など，特定の対象を想起させない，身体感覚的観点での

不安を測定する内容であった．一方 STAI尺度の項目に

は「ためらっている」，「なにか良くないことが起こるの

ではないかと心配している」といった，不安を喚起させ

る対象を意識させるような，認知的観点での不安と解

釈できる項目が含まれていた．つまり，DAMS 尺度の

不安得点で群間に影響の差がみられたのは，群間の身

体感覚の差が反映されたからである一方，STAI尺度の

不安得点は，身体感覚の差が反映されないものであっ

たためではないだろうか． 

仮説 2 については，本研究では身体感覚として身体

所有感，身体感覚受容感，身体的マインドフルネスの 3

つの指標を用いて検討した．その結果，身体所有感と身

体感覚受容感は実施群のみ高まったが，身体的マイン

ドフルネスは実施群，視聴のみ群ともに高まるという

結果であった．視聴のみ群でも身体的マインドフルネ

スが高まったという結果は，予想に反していた．視聴の

み群で身体的マインドフルネスが高まった理由として，

教示内容の影響が考えられる．視聴のみ群の参加者は，

図1　条件，身体感覚，不安および抑うつの関連

a)課題前 b)課題後

条件

STAI不安

身体所有感

身体感覚受容

身体的マインドフルネス

DAMS不安

DAMS抑うつ
-0.22

-1.34

-1.07

-0.56

条件

STAI不安

身体所有感

身体感覚受容感

身体的マインドフルネス

DAMS不安

DAMS抑うつ
0.29

-0.58

-0.35

-1.24
-1.31

-0.55
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ダンス動画視聴時に，「この後踊るつもりで見てくださ

い．ですが，ダンス動画を見ている間はできるだけ手足

は動かさないようにしてください」と教示されていた．

したがって，視聴のみ群の参加者は．自分が実際にダン

スをすることを頭の中でイメージしていたために，身

体感覚が敏感になり，その結果，身体的マインドフルネ

スが高まった可能性がある，教示によって操作される

視聴の構えによって身体的マインドフルネスへの影響

が異なるかどうかについては，今後，さらなる検討が必

要がある． 

身体感覚の媒介効果としては，課題前，課題後とも

に，身体感覚受容感は不安および抑うつと関連がある

ことが示された．条件から身体感覚へのパスを見ると，

課題前には条件と身体感覚受容感に有意な関連がある

が，課題後には有意な関連が示されていない (図 1)．こ

れは，課題前には，実施群の身体感覚受容感が視聴のみ

群よりも低かったものが，課題後に向上した結果とし

て，差が消失したことを反映していると解釈できる．  

今後は，ダンスをすること自体が心理的健康に及ぼ

す影響について，身体感覚の向上とは別のメカニズム

を考慮した上で検討する必要がある．本研究の多母集

団同時分析の結果によると，課題後に，条件と不安およ

び抑うつに直接的な関連が示された．これは，身体感覚

の媒介効果とは別の要因が不安および抑うつを軽減し

たことを意味している．別の要因として，創造性が関与

していた可能性がある．すなわち，手本のダンスを自分

の身体で再現するという再創造や，音楽から受ける印

象を身体動作として表現するといった創造的行為とそ

の自己受容が自信を高め，不安および抑うつを軽減し

たかもしれない．創造性は，ダンスの特性の一つでもあ

り (Basso et al., 2021)，他の運動と区別される重要な違

いでもある．したがって，次の課題として，ダンスをす

ること自体が心理的健康へ及ぼす影響のメカニズムに

ついて，ダンスの創造性の観点から検討することが必

要とされる． 
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