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　本研究の目的は，マインドフルネスの高さがセルフ・コンパッションの向上を促し，メンタルヘル
スへ影響を及ぼすという仮説のもと，マインドフルネスがメンタルヘルスに影響を及ぼす際のセルフ・
コンパッションの影響について検討することであった。その際，MAAS得点，SCポジティブ・SCネ
ガティブ，ストレス反応をそれぞれ変数として，仮説モデルを作成し，パス解析を行った。結果とし
て，MAAS得点から SCポジティブ，SCポジティブからストレス反応へは有意なパスは認められな
かった。一方で，MAAS得点からストレス反応へ負の影響，MAAS得点から SCネガティブへ負の影
響，SCネガティブからストレス反応へ正の影響が認められた。以上から，マインドフルネスとセルフ・
コンパッションの関連について，SCのネガティブな因子に関してのみ仮説が支持された要因につい
て考察し，今後はマインドフルネスを向上させるとともに，より効果的にセルフ・コンパッションの
向上を促す方法について検討していくことを課題とした。
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問　題
マインドフルネスとは「瞬間瞬間に立ち現れてく
る体験に対して，今の瞬間に，判断をしないで，意
図的に注意を払うことによって実現される気づき」
（Kabat-Zinn, 2003, p. 145）と定義されている。この
定義をベースに，Brown & Ryan（2003, p. 822）では，
「今この瞬間に生じている出来事や経験そのものに気
づきながら注意をとどめること」と定義されている。
2013年に創設された日本マインドフルネス学会では，
マインドフルネスを，「今，この瞬間の体験に意図的
に意識を向け，評価をせずに，とらわれのない状態で，
ただ観ること」と定義している。これらの定義は「今
この瞬間」に起きていることについての感情に巻き
込まれることなく，ある程度離れたところから，そ
の出来事について注意・意識を向けるという点にお

いて共通して定義されている。また，出来事や体験
に対して注意・意識を向けるものの，それについて
の評価は行わないという点も共通している。
また近年，マインドフルネスは心理療法にも取り
入れられている。学習理論に基づく行動療法（認知
行動療法の第一世代）と，認知を行動の原因とする
認知療法（認知行動療法の第二世代）に加え，認知
行動療法の第三世代として多様化するさまざまな療
法にマインドフルネスが取り入れられることも少な
くない（Hayes, 2004）。
マインドフルネスを用いたアプローチにおいて代
表的なものとして，Kabat-Zinn（1990）による，当初
は慢性疼痛に用いられていたが，現在では適用の対
象となる疾患・状態が広範であるマインドフルネス
ストレス低減法（Mindfulness Based Stress Reduction: 
MBSR）が挙げられる。また心理療法としては Segal, 
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Williams, & Teasdale（2002 越川監訳 2007）による，
うつ病の再発予防として開発されたマインドフル
ネス認知療法（Mindfulness Based Cognitive Therapy: 
MBCT）などがある。
一方で，マインドフルネスを心理療法における介
入の中心に据えるのではなく，心理療法における介
入の一部に取り入れたものとして，越川（2014）で
は Linehanの弁証法的行動療法（Dialectical Behavior  
Therapy: DBT）や HayesのACT（Acceptance and Commitment 
Therapy）などがあるとしている。貝谷・熊野・越川
（2016）によると DBTは，境界性パーソナリティ障
害の治療効果に関する科学的エビデンスが報告され
ている認知行動療法の１つである。また，境界性パー
ソナリティ障害のみならず，感情調節不全に関連し
た幅広い疾患に対する治療法として応用されている。
DBTを通じて獲得するスキルの１つにマインドフル
ネス・スキルがあり，それは中核的なスキルと考え
られている。また ACTについて，貝谷他（2016）に
よると，ACTは臨床行動分析を基盤として開発され
た第三世代の認知行動療法の１つとしている。ACT
は，人生において避けられない不快な感覚に対して
効果的でない方略を手放し，それらの感覚をそのま
ま体験するというあり方の発展を援助するとしてい
る。
マインドフルネスを用いた心理療法の介入効果
を測定する際には，Brown & Ryan（2003）によ
る Mindfulness Attention Awareness Scale（MAAS）
や Baer et al.（2006） に よ る Five Facet Mindfulness 
Questionnaire（FFMQ）などが用いられる。本邦では，
これらの日本語版として，日本語版 FFMQ（Sugiura 
et al., 2012）や日本語版MAAS（藤野他，2015）など
がある。
そしてマインドフルネスの体験によるメンタルヘ
ルスへの影響について検討した報告として次のよう
なものがある。伊藤・山本・神原（2017）は，慢性
疾患者 13名に，Kabat-Zinnが作成した CDの翻訳
版を用いてボディスキャン，静坐瞑想，ヨーガなど
MBSRで用いられるマインドフルネス瞑想法を８週
間プログラムとして実施した。結果として，日常役
割機能（身体），役割・社会的健康度に改善がみられ
たとして，本邦においてもMBSRのプログラムの実
施可能性および同様の効果が得られることを示唆し
ている。
宗方・岡島（2020）では，社会人女性を対象に，

MBSRにおける８週間プログラムの主要な要素（静
坐瞑想，ボディスキャン，マインドフルヨーガ）を
１日の体験会を実施した。マインドフルネスの実践
の効果を参加者の体験前後の自己評価から探索し，
特に寛ぎ感の上昇と憂慮感の減少が顕著であること
から，マインドフルネスの実践によるストレスの低
減効果が多くの参加者に自覚されたと推測している。
また，マインドフルネスの中核的な概念である「気

づきを促す」ことに関しても，参加者の自由記述か
らたった１回の経験であっても深い気づきが得られ
る可能性があるとしている。勝倉他（2009）ではマ
インドフルネストレーニングが大学生の抑うつ傾向
に及ぼす効果について，抑うつ傾向が高く，それを
頻繁に経験する者 22名を対象として，マインドフル
ネストレーニングの中核的要素である坐禅の訓練を
行った。訓練は１回 20分の坐禅を２週間中に 10回
行うというものであった。この２週間の訓練によっ
て抑うつ傾向と否定的考えこみが改善された。また，
訓練期間が終了した６か月後にも維持されていたと
した。そして，メタ認知的気づきが抑うつ傾向の低
減をもたらす１つの媒介要因であることが示唆された。
このように，医療分野における心理的治療に限ら
ず，産業や教育といったさまざまな分野で，マイン
ドフルネスが用いられている。また，その対象，実
施期間も多様化している。これらの先行研究の多く
は，マインドフルネスがメンタルヘルスに対して好
ましい影響を与えることを示唆している。
これらのマインドフルネスの実践によるメンタル
ヘルスへの好ましい影響の背景には，セルフ・コン
パッションの促進が関わっていることが先行研究に
より示唆されている。
セルフ・コンパッションとは，Neff（2003）による
と，「苦痛や心配を経験したときに，自分自身に対す
る思いやりの気持ちをもち，否定的経験を人間とし
て共通のものとして認識し，苦痛に満ちた考えや感
情をバランスがとれた状態にしておくこと」と定義
されている。日本語訳では，自分へのやさしさ，慈
しみ，慈愛，慈悲などと訳されることが多い。また，
Neff（2003）は，自分へのやさしさ（self-kindness）・
共通の人間性（common humanity）・マインドフル
ネス（mindfulness）のポジティブな因子と，自己批
判（self-judgment）・孤独感（isolation）・過剰同一
化（over-identification）のネガティブな因子の計６つ
の因子からなるセルフ・コンパッション尺度（Self-
Compassion Scale: SCS）を作成した。これらの項目は，
ポジティブな因子とネガティブな因子が対極にある
と考えられている。自分へのやさしさの対極として
自己批判，共通の人間性の対極として孤独感，マイ
ンドフルネスの対極として過剰同一化が想定されて
いる。これの日本語版として有光（2014）のセルフ・
コンパッション尺度日本語版や 12項目に短縮された
有光ら（2016）の尺度などがある。

Neff（2003）では，SCSのポジティブな因子（自
分へのやさしさ，共通の人間性，マインドフルネス）
は主観的幸福感や人生の満足度と正の相関をもち，
ネガティブな因子（自己批判，孤独感，過剰同一化）
は主観的幸福感や人生の満足度と負の相関をもつこ
とが示されている。Neff（2003）は自尊心との関連
にも触れており，自尊心と異なる点として否定的な
出来事に対して，否定的な思考と感情を経験するか
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そういった思考や感情を経験しにくいかという点を
挙げている。自尊心の高い者は否定的な出来事に対
して，否定的な思考や否定的な感情を経験するが，
セルフ・コンパッションの高い者は否定的な感情を
経験しにくいとされている。また，Barnard & Curry
（2011）では，セルフ・コンパッションが高い者は精
神的健康を維持しやすく，Well-Beingが高くなるこ
とが示唆されている。セルフ・コンパッションとマ
インドフルネスの関連を示唆する研究として，Keng, 
Smoski, Robins, Ekblad, & Brantley（2012）では，マイ
ンドフルネスの実践によって増加したマインドフル
ネスが，MBCTの介入効果を媒介し，セルフ・コン
パッションの向上を促すとしている。また，Birnie et 
al.（2010）でも，持続的なマインドフルネスの実践が，
自己に向けられたコンパッション（セルフ・コンパッ
ション）を深化させることが示唆されている。伊藤
（2022）では，セルフ・コンパッションに基づく介入
について，いくつかの介入を取り上げ，それらのい
ずれもプログラムの初期にマインドフルネス瞑想の
トレーニングを行うセッションが設けられているこ
とから，コンパッションの前提にマインドフルネス
があると推察している。
上述したように Brown & Ryan（2003）では，マイ
ンドフルネスの基盤には気づきと注意があると考え
られている。このことから，マインドフルネスは自
身に起きた出来事やそれに対する自身の感情や状態
について注意を向け，それらに気づく能力であるこ
とが推察される。また，藤野他（2015）によるマイ
ンドフルネスの測定尺度である日本語版MAASの開
発を通じて，マインドフルネスは，TIPI神経症傾向
因子・特性不安尺度・FNE（Fear of Negative Scale）・
SIAS（Social Interaction Anxiety Scale）・SPS（Social 
Phobia Scale）と中程度の負の相関が確認されている。
さらに，Well-Beingに関連する感情状態との相関に
ついても検討され，自己評価抑うつ尺度との間にも
中程度の負の相関は確認されている。しかし，マイ
ンドフルネスによるメンタルヘルスへの影響に関す
るメカニズムについては明らかにされていない。
一方で，Neff（2003）により定義されているセルフ・
コンパッションは，自分へのやさしさ・共通の人間性・
マインドフルネスから構成される概念であり，有光
（2014）では，自分へのやさしさは苦しみに対して，
自分に養育するようにやさしい言葉をかける程度を
測るもので，セルフ・コンパッションの中核を成す
ものとされている。つまり，マインドフルネスの概
念と一部重なる要素が含まれるものの，その中核は，
自分自身のどのような側面に対してもやさしく受け
入れ（自分へのやさしさ），周りの事象とともに苦し
みを共有し緩和する（共通の人間性）という，あら
ゆる出来事に関わる態度であると推察される。
さらに，水野・菅原・千島（2017）によるとセル
フ・コンパッションが「肯定的解釈」を媒介してウェ

ルビーイングに良好な影響を及ぼすことが示唆され，
セルフ・コンパッションの高い人は，困難な状況を
普遍的なものと捉え，否定的な側面だけでなく，肯
定的な側面にも注意をむけることができると考察し
ている。つまり，セルフ・コンパッションとは，苦
しみに気づき，眺めておくことに加え，その苦しみ
に対してバランスよく注意を向け，うまく対応しよ
うとすることであると考えられる。そのため，水野
他（2017）に示されたように，セルフ・コンパッショ
ンの向上によるメンタルヘルスへの影響は，マイン
ドフルネスによる影響とは少し違った道筋であるこ
とが予想される。
以上のような先行研究からマインドフルネスとセ
ルフ・コンパッションにはメンタルヘルスに関連
する指標を向上させるという効果がみられる。し
かし，本邦において Birnie et al.（2010）や Keng et 
al.（2012）で示されたように，マインドフルネス，
セルフ・コンパッション，メンタルヘルスに関連す
る指標といった概念間の関係についての十分な知見
は蓄積されておらず，さらなる検討が求められる。

Google Scholar（2020年 8月 1日時点）において，
「mindfulness」と「self-compassion」を同時に検索に
かけた場合，すべての言語における検索数は約 37200
件である。一方で，日本語のページのみ検索にする
と検索数は約 102件と大幅に減少する。このことか
ら，本邦においてマインドフルネスとセルフ・コン
パッションの関連は十分な知見が蓄積されておらず，
さらなる検討が求められる。
そこで，本研究ではマインドフルネスの高さとセ
ルフ・コンパッションの高さには関連があり，メン
タルヘルスに影響を与えているという仮説について
検討する。
本研究の仮説として，成人のマインドフルネスに
よるメンタルヘルスへの影響はセルフ・コンパッショ
ンが関わっていると予測し，仮説モデルを Figure 1
に示す。
まず，先行研究からマインドフルネスはストレス
反応と負の相関が確認されている（藤野他，2015）。
そのため，マインドフルネスからストレス反応に対
しては負の影響があるとした（Figure 1）。また，伊藤
（2022）ではセルフ・コンパッションの前提にマイン
ドフルネスがあることが指摘されていることから，
本研究では，以下の仮説について検討する。
仮説１：マインドフルネスは SCのネガティブな因
子に対して負の影響，SCのネガティブな因子からス
トレス反応に対しては正の影響を及ぼすだろう。
仮説２：マインドフルネスは SCのポジティブな因
子に対して正の影響，SCのポジティブな因子からス
トレス反応に対しては負の影響を及ぼすだろう。
以上の仮説の検討を通じて，マインドフルネスが
メンタルヘルスに及ぼす影響のメカニズムについて
考察する。
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方　法
調査対象者
オンライン調査会社（楽天インサイト）に依頼し，

WEBによる自己回答式の調査を実施した。

調査実施時期
調査は 2021年１月下旬から２月上旬にかけて実施
した。

調査項目
マインドフルネスを測定する尺度として藤野他

（2015）による日本語版MAAS，セルフ・コンパッショ
ンを測定する尺度として，有光他（2016）によるセ
ルフ・コンパッション尺度 12項目短縮版を使用する。
これらは，項目数が少なく，回答者への負担軽減の
ため選択した。本研究で使用するデータは，労働者
を対象に収集したものであるため，職業性ストレス
簡易調査票を使用している。しかし本研究の目的に
おいては，マインドフルネスとセルフ・コンパッショ
ンとの関連を調査するため，職業性ストレス簡易調
査票におけるストレス反応のみを抽出し，使用した。
　フェイスシート項目　年齢，性別，婚姻状況，世
帯構成，勤務先業種，勤務先の規模（従業者数），役
職について尋ねた。
　日本版 Mindful Attention Awareness Scale（以
下，MAAS）（藤野他，2015）　マインドフルネス
の体験に関する「生じていた感情に後から気づく」
「自分のしていることを意識しないまま，機械的に仕
事や課題を行う」などについて日頃体験する程度を，

６件法（ほとんど全くない～ほとんど常にある）で
回答を求めた。なお，本尺度は 15項目から構成され
ており，合計点が高いほどマインドフルネスの体験
頻度が高いことを示す。
　セルフ・コンパッション尺度 12 項目短縮版（以
下，SC）（有光ら，2016）　困難に遭遇したときに，
自分自身に対してどのように行動しているかに関す
る「自分自身の欠点や不十分なところについて，不
満に思っているし，批判的である」などについて５
件法（ほとんど全くそうしない～ほとんどいつもそ
うする）で回答を求めた。なお本研究では，有光ら
（2016）に基づき「ポジティブ因子（自分への優しさ，
共通の人間性，マインドフルネス）」と「ネガティブ
因子（自己批判，孤独感，過剰同一性）」の２因子に
よる分析を用いた。
　職業性ストレス簡易調査票 57 項目（厚生労働省，
2019）　仕事のストレス要因（心理的な仕事の負担
（量），心理的な仕事の負担（質），自覚的な身体的負
担度，職場での対人関係でのストレス，職場環境に
よるストレス，仕事のコントロール度，技能の活用
度，仕事の適性度，働きがい），ストレス反応（活気，
イライラ感，疲労感，不安感，抑うつ感，身体愁訴），
周囲からのサポート（上司，同僚，家族・友人），仕
事と生活の満足度について，４件法で回答を求めた。
本研究では，メンタルヘルスの指標として「ストレ
ス反応」の得点を用いて分析を行う。

倫理的配慮
本研究の実施にあたり，神戸学院大学心理学部の
人を対象とする研究等倫理審査委員会の承認を得て

Figure 1　仮説モデル
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いる（承認番号：HP20-20）。

結　果
回答者の属性
回答者は計 600名（男性 300名，女性 300名）であっ
た。年齢は 22歳～ 68歳で平均は 45.06歳（SD=10.40）
であった。

変数間の相関
はじめに，MAAS，SC，ストレス反応の関連を確
認するために，変数間の相関分析の結果を Tabele1に
示す。まずMAAS得点と SCポジティブ・SCネガティ
ブについて，MAAS得点と SCポジティブの間には
有意な相関がみられなかった。MAAS得点と SCネ
ガティブの間には比較的強い負の相関がみられた（r=
－ .524，p < .01）。
次にセルフ・コンパッション（SCポジティブ・SC
ネガティブ）とストレス反応について，SCポジティ
ブとストレス反応の間には有意な相関は認められな
かった。一方 SCネガティブとストレス反応において
は比較的強い正の相関がみられた（r=.536，p < .01）。
最後にMAAS得点とストレス反応の間には比較的

強い負の相関が認められた（r=－ .538，p < .01）。

分析モデルの検証
仮説モデル（Figure 1）に基づき，MAAS得点，セ
ルフ・コンパッション，ストレス反応についてパス
解析をおこなった。本分析には SPSSの Amos28.0を
使用した。その際，MAAS得点から直接ストレス反
応へのパスを仮定した。加えて，MAAS得点からセ
ルフ・コンパッションを媒介してストレス反応への
パスも仮定した。また，セルフ・コンパッションに
ついては，ポジティブな因子である「自分へのやさ
しさ」，「共通の人間性」，「マインドフルネス」の得
点を合計した「SCポジティブ」，ネガティブな因子
である「自己批判」，「孤独感」，「過剰同一化」の得
点を合計した「SCネガティブ」の２因子に分けパス
を仮定し，分析を行った（Figure 2）。
分析の結果，χ 2=5.890（p < .05），適合度指標は，

GFI=.995，AGFI=.951，CFI=.990，RMSEA=.090であっ
た。GFI，AGFI，CFIは当てはまりがよく，RMSEA
においては概ね当てはまりがよい数値であった。

MAAS得点から SCポジティブ・SCネガティブへ
のパスについて，MAAS得点から SCポジティブへ
有意なパス（β =－ .08，n.s.）は示されなかった。

Table 1　変数間の相関分析の結果

Figure 2　マインドフルネスとセルフ・コンパッションによるストレス反応への影響に関するパス解析の結果
（χ2=5.89  p < .05  GFI＝.995  AGFI＝.951  CFI＝.990   RMSEA＝.090）
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一方，MAAS得点から SCネガティブへ有意なパス（β
=－ .52，p < .001）が示された。
次に，SCポジティブ・SCネガティブからストレ
ス反応へのパスについて，SCポジティブからストレ
ス反応へは有意なパス（β =－ .06，n.s.）は示され
なかった。SCネガティブからストレス反応に対して
は有意なパス（β =.34，p < .001）が示された。
最後にMAAS得点からストレス反応へ有意なパス

（β =－ .36，p < .001）が示された。

考　察
本研究は成人のマインドフルネスがメンタルヘル
スに影響を及ぼす際に，セルフ・コンパッションが
どのような影響を与えるのかについて検討した。その
際本研究では，先行研究を基に仮説モデル（Figure 1）
を作成し，２つの仮説を通じてマインドフルネスの
介入がメンタルヘルスに及ぼす影響のメカニズムの
考察を目的とした。
まず藤野他（2015）に基づき，マインドフルネス
からストレス反応に対して負の影響があるとした。
これについては，Figure 2に示されたように本研究に
おいても負の影響が認められた。つまり，マインド
フルネスが高いほどストレス反応が減少するという，
マインドフルネスによるメンタルヘルスへの良い影
響が確認され，この結果は伊藤ら（2017），宗方・岡
島（2020），勝倉他（2009）といった先行研究の知見
とも一致するものであった。
次に仮説１におけるマインドフルネスから SCのネ
ガティブな因子に対して負の影響，SCのネガティブ
な因子からストレス反応に対しては正の影響を及ぼ
すという仮説について検討する。結果として Fig.2よ
り，MAAS得点から SCネガティブへ有意な負の影響，
SCネガティブからストレス反応へ有意な正の影響が
確認された。このことから，仮説１は支持された。
続いて仮説２における，マインドフルネスから SC
のポジティブな因子に対して正の影響，SCのポジ
ティブな因子からストレス反応に対しては負の影響
を及ぼすという仮説について検討する。結果として
Fig.2より，MAAS得点から SCポジティブへのパス，
SCポジティブからストレス反応へのパスのどちらも
有意でないという結果が得られた。これらの結果か
らマインドフルネスから SCのポジティブな側面へ
の影響や SCのポジティブな因子からストレス反応
への影響も確認されず，仮説２は支持されなかった。
仮説１，２の結果を踏まえると，Birnie et al.（2010）
によって示唆されたマインドフルネスとセルフ・コ
ンパッションの関連について，SCのネガティブな因
子に関してのみ部分的ではあるが先行研究と一致す
る結果が得られた。マインドフルネスとメンタルヘ
ルスの関係について，マインドフルネスが SCのネガ
ティブな因子へ負の影響を与え，SCのネガティブが

ストレス反応へ正の影響を与えていた。つまり，マ
インドフルネスが高い者は，SCのネガティブな因子
の得点が低く，ストレス反応も低い状態にある。こ
れらのことから，先行研究によって示されたマイン
ドフルネスがメンタルヘルスへ作用する際の経路と
して，本研究によって示されたように，マインドフ
ルネスによる実践の効果が SCのネガティブに作用
し，その結果としてメンタルヘルス（本研究ではス
トレス反応）に影響を与えていた可能性が示唆され
たといえる。
一方，SCのポジティブ因子においては仮説２が支
持されなかったが，その理由については以下の通り
考察する。
本研究でマインドフルネスを測るために用いた日
本語版MAAS（藤野他，2015）は原版のMAASがマ
インドレスな状態の方が感覚的に理解しやすいため，
日本語版MAASでも同様にマインドレスな状態の質
問項目で構成されている。マインドフルというポジ
ティブな側面を測定するより，マインドレスという
ネガティブな側面についての質問項目であったため，
MAAS得点から SCのネガティブな因子へ負の影響，
またストレス反応へも負の影響がみられたと考えら
れる。
中川・前田・久保（2020）では，うつ病休職者を
対象に，MBCTをベースとした「マインドフルネス
講座」を実施した。その結果，SCのポジティブな因
子が向上し，身体的症状がわずかに軽減されたとし
ている。これは Birnie et al.（2010）に示された，マ
インドフルネスのトレーニングによってセルフ・コ
ンパッションが深化するという結果にも一致する。
このことから，マインドフルネスの介入を行った際
の変化として，SCのポジティブな因子に影響を与え
ることが期待できるが、本研究においては横断的調
査によるアプローチであるため、変数間の関連につ
いてしか言及することができない。そのため，本研
究では，SCのポジティブな因子に対しての影響が現
れなかった可能性が考えられる。
さらに，SCのポジティブな因子からストレス反応
へ有意な影響が認められなかったことについて，本
研究では，回答者のセルフ・コンパッションの高低
による影響を考慮しておらず，その点において課題
を残していると考えられる。今後は回答者の SCの
高低についても考慮し，検討していく必要があると
考えられる。
また水野他（2017）では，セルフ・コンパッショ
ンが自分自身の状態についての「肯定的解釈」を媒
介し，Well-Beingによい影響を及ぼすとしている。
水野他（2017）における肯定的解釈はセルフ・コン
パッションの中核である自分へのやさしさに起因す
るものと考えられる。そのため，本研究においても
自己回答式の調査によりストレス反応を測定してい
るために，SCポジティブの高い者ではストレス反応
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への肯定的解釈が生じ，有意な影響を示さなかった
可能性が残されている。そのため，SCポジティブか
らストレス反応へ直接の影響は認められなかったが，
肯定的解釈といった他の概念を媒介し影響を及ぼし
ている可能性も考えられる。この点についても今後
の検討課題といえる。
以上のことから，今後の展望として，マインドフ
ルネスを用いた心理療法による介入によってマイン
ドフルネスが変容した場合に，セルフ・コンパッショ
ンへの影響はあるのか，またネガティブな側面に対
してだけでなく，ポジティブな側面についてどのよ
うなメカニズムより変化し得るのかを検討していく
必要がある。その際に，マインドフルネスを向上さ
せるとともに，より効果的にセルフ・コンパッショ
ンの向上を促す方法があるのかについても検討して
いきたい。

利益相反
　本論文に関して，開示すべき利益相反関連事項は
ない。
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