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1．問題と目的
　アスリートに対する心理サポートの需要は，今後益々増加
することが予想される。そのような中，大舞台など過度な緊
張が生じる状況において，深刻なパフォーマンス低下を導く
あがりの発生が，古くからスポーツ界では問題視されている
（Baumeister, 1984）。このあがりとは，「緊張して頭が真っ白
になり，実力が発揮できなくなる現象」（村山ほか，2009）や，
プレッシャーによりパフォーマンスが低下する現象（Baumeister, 

1984）を指す概念である。類似する概念に不安や緊張が挙げ
られるが，上記のようなあがりの定義からわかるように，あ
がりには “パフォーマンスの低下” の意味が内包されている問
題であり，あがりを導く媒介要因として，緊張や不安といっ
た内的反応が挙げられている（村山ほか，2009）。
　先行研究において，あがりの発現に影響する媒介要因や原
因として，緊張や不安といった一時的に発生する内的反応だ
けではなく，ある程度長期的に個人に影響する個人特性の影
響が報告されている（有光，2001；村山ほか，2009）。特に，
アスリートのあがりを導く個人特性の一つとして，神経症傾
向が挙げられている（木村ほか , 2008）。しかしながら一方で
は，あがりの発生には，不安や過覚醒などの心身の反応が直
接的に影響することが指摘されており（村山ほか , 2009），あ
がりの予防には個人特性への対応ではなく，パフォーマンス
と密接に関係する内的反応への対処スキルの獲得が有効であ
る可能性がある。
　パフォーマンス低下を導く心身の反応を調整し，あがりの
予防に効果が期待される心理的要因として，マインドフルネ

ス（mindfulness：以下，MFと記述）が挙げられる。MFと
は，「今この瞬間に，評価や判断を加えることなく注意をむけ
ること」と定義される心理的側面と，それを高めるプログラ
ムを指す概念である（カバット・ジン , 1994; 杉浦，2008）。近
年，アスリートのMFが競技場面の不安を抑制し，パフォー
マンス向上を導くことが報告されている（De Petrillo et al., 

2009）。そのため，アスリートのMFが緊張場面のあがりの予
防に寄与することが推測される。
　しかしながらこれまで，アスリートが有する特性的なMF

や神経症傾向とあがりとの関係性については検討が行われて
いない．一般の個人を対象とした研究では，神経症傾向がMF

と関係することが報告されている（Giluk, 2009）。またアス
リートのあがりにおいても，神経症傾向などの個人特性が影
響することが示唆されている（木村ほか，2008）。そのため，
神経症傾向とMFの双方が相互に作用してあがりを規定する
場合や，MFとあがりの関係には神経症傾向が影響する可能性
もある。すなわち，神経症傾向の影響を統制した場合には、
予想されるMFとあがり経験の関連性が消失することも考え
られる。そこで本研究では，アスリートの神経症傾向とMF

および，あがりの関連性について検討する。

2．方法
2．1．調査時期・対象者・調査方法
　調査時期は 2018年 5月であった。対象者は大学の体育会運
動部に所属する学生アスリートの 148名（男性＝ 114名，女
性＝ 34名，平均年齢＝ 19.61歳，SD=1.01）であった。対象者
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の競技種目は野球やテニス，空手など 5種目であり，競技レ
ベルは地区から全国レベルまで多岐に渡った。なお，調査方
法として，個別配布による質問紙法を用いた。

2．2．調査内容
　質問紙の内容として，個人の属性（性別および競技レベル）
と過去におけるあがり経験の有無を基としたダミー変数（有＝
0，無＝ 1）に加え，日本語版 Ten Item Personality Inventory

の神経症傾向（小塩ほか , 2012）および，スポーツ競技者版マ
インドフルネス傾向尺度（雨宮ほか , 2015）を用いた。なお、
競技レベルについては，現在のチームで自身が出場した最も
高い大会のレベルについて選択式（①世界大会，②全国大会，
③関東大会，④県大会，⑤市大会）の回答を求めた。あがり
経験の有無については、「これまで競技会や試合、あるいは記
録会やレギュラーをきめるといったあなたにとって大事な状
況において、『あがる』という経験をしたことはありますか？」
と教示をしたうえで、村山と関矢（2012）に倣い，あがり経
験の有無を尋ねた。

2．3．分析方法
　あがりの有無に対する神経症傾向とMFの関連性について
検討するために階層的ロジスティック回帰分析を行った。な
お，分析ソフトは HAD16.050（清水 , 2016）を用いた。

3．結果
　あがりの有無（有：108名、無：40名）を従属変数とし，
Step1で性別と競技レベルおよび神経症傾向を投入し，Step2

においてMFを追加投入した。また Step3では，神経症傾向
とMFの交互作用項を追加投入し，階層的ロジスティック回
帰分析を行った。その結果，Step1から Step3における決定係
数（ps<.05―.01）と Step2の決定係数の増加量は有意であった
（p<.05.）が，Step3の増加量は有意ではなかった。また，
Step1では神経症傾向とあがりの有無との有意な関連性が見ら
れた（β=-.25, OR=0.82, 95％ CI［0.68, 0.98］, p<.05）一方，
Step2でMFを投入したところ，神経症傾向の関連性は消失し，
MFのみがあがりの有無に対して有意な関連性を示した（β
=.20, OR=1.05, 95％ CI［1.00, 1.09］, p<.05）。階層的ロジス
ティック回帰分析の結果を Table1に示す。

4．考察
　本研究の目的は，アスリートにおけるあがり経験の有無と
神経症傾向および，MFの関係性について検討することであっ
た。本研究の結果から，アスリートのあがりに対して神経症
傾向が負の関連性を示すが，MFを追加投入することによっ
て，神経症傾向とあがりとの関連性は消失し，MFが単独で有
意にあがりの有無を予測することが確認された。先行研究に
おいて，個人のパフォーマンスに対し，パーソナリティや脅
威への感度といった個人特性が関連することが示唆されてい
る（木村ほか , 2008; Manley et al., 2016）。しかしながら一方で
は，プレッシャー状況におけるパフォーマンスの低下は，心
理・生理・行動といった包括的な反応によって導かれること
が示唆されている（村山ほか , 2009）。また Röthlin et al. （2016） 
は，MFが認知的な競技不安を媒介し，困難な状況の能力発揮
が導かれることを示唆している。そのため本研究および先行

Table1. あがり経験の有無に対する階層的ロジスティック回帰分析の結果

Variables Step1 Step2 Step3
Step1

性別
OR .94  1.00  1.01  

95%CI ［.38―2.37］ ［.39―2.55］ ［.39―2.58］
競技レベル

OR .69  .69  .67  
95%CI ［.41―1.14］ ［.41―1.16］ ［.39―1.15］

神経症傾向
OR .82* .86  .85  

95%CI ［.68―.98］ ［.71―1.04］ ［.69―1.04］
Step2

MF
OR 1.04* 1.05*

95%CI ［1.00―1.09］ ［1.00―1.09］
Step3

神経症傾向 ×MF
OR 1.01  

95%CI ［.99―1.03］

R2 .09* .12* .14*
ΔR2 .03* .02  

Note） MF: Mindfulness, OR: Odds Ration, 95%CI: 95% Confidence Interval
*p<.05
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研究の結果から，アスリートの神経症傾向の影響を統制して
も，MFが独立的にあがりの有無を予測する要因であると推測
される。すなわち因果関係を仮定した場合，神経症傾向のよ
うな個人差に関係なく，アスリートのMFを高めることによっ
てあがりの発生率を低減させる可能性がある。
　しかしながら，本研究においていくつか問題点が挙げられ
る。まず，本研究はあがり経験の有無と神経症傾向およびMF

の関係性について検討するために，あがりの有無について質
問を行っている。一般的に，緊張して頭が真っ白になり、実
力が発揮できなくなるという現象をあがりと呼ぶ（村山ほか，
2009）が、あがりの捉え方は、対象者や場面ごとに異なる可
能性がある。またあがり研究において、あがりの経験を有無
の 2件法で質問する研究（村山と関矢，2012）と、あがり経
験を 4件法（非常によくあがる―まったくあがらない）で測
定し、「まったくあがらない」と回答した個人を外してあがり
を検討した研究報告もある（有光と今田，1999）。本研究では、
対象者がより簡便に、あがりの有無について回答できるよう
に配慮し、村山と関矢（2012）に倣ってあがりの経験の有無
という測定を行った。今後は、あがりの定義や発現する場面
について、対象者間で共通させたうえで、最適な測定方法に
ついて検討する必要がある。
　以上のような課題は残るものの，本研究の結果から，アス
リートのMFが，神経症傾向という個人特性の影響を統制し
たうえでも，独自にあがりの有無を予測することが明らかと
なった。今後，実際にあがりを生起させる実験的研究や介入
研究をもとに，MFとあがりとの関係性について検討すること
が求められる。
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