
呼吸は，生理学的には，酸素を取り入れ，二酸化炭
素を排出する，生命維持に不可欠な身体活動である。
実際，生命の源と考えられてきた“spirit”は，語源
学的に「生命の息吹き」を表し（Harper, 2014），日本
語の「息」にも命という意味がある（北原他， 2003）。
その意味で，呼吸は生命活動の根本といえるが，呼吸
は精神活動とも深い関係をもつ。日本語の「息」は，
勢い，気配，調子なども意味し，日常的に使用される
慣用句からも呼吸と精神状態が密接に関わっているこ
とがうかがえる。たとえば，「息が詰まる」や「息が
上がる」といえば，緊張や不安を表し，「一息つく」

は安心やリラックスした感情を表す言葉であり（春木・
本間，1996），「息をのむ」には驚きや恐れの感情が含
まれている。英語でも，“catch one’s breath”といえば，
日本語の「一息つく」や「息をのむ」と同様の心理的
意味があり，“take a deep breath”にも「深呼吸する」
だけでなく，「落ち着く」という意味がある。

感情によって呼吸が変化する

心理学的にも，呼吸は主に感情状態との関係につい
て研究がなされてきた（Haruki, Homma, Umezawa, & 
Masaoka, 2001）。不安を感じると，呼吸が浅く，また
早くなることは経験的にも知られるところであるが，
実際，不安感情は，交感神経活性と迷走神経不活性を
特徴とし，普段より早く浅い呼吸になることが判明し
ている（Kreibig, 2010）。間違えると電気ショックが
与えられるという脅威場面では，状態不安や心拍率が
増加するだけでなく，呼吸率も概して上昇し，換気亢
進（呼気終末二酸化炭素濃度減少）が生じる（Suess, 
Alexander, Smith, Sweeney, & Marion, 1980）。不安症群
の一つとされるパニック症の発作時の症状にも，動悸
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 We tested possible intrapersonal effects of a sigh as a psychological “resetter/rebooter.” Fifty-eight 
undergraduates were randomly assigned to a sigh or a normal exhalation (control) group. We asked participants 
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continue working on a monotonous task (p < .10, d = .48), than the normal exhalation group. A sigh may have an 
adaptive function to motivate further work; although it may not induce relief — suggesting that a “sigh of refresh” 
is a voluntary but a “sigh of relief” is an involuntary response.
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の上昇のほかに呼吸の増加が挙げられている
（American Psychiatric Association, 2013）。これらは，必
ずしも時間的な順序関係は明確ではないものの，感情
の変化に伴う不随意反応として呼吸が変化することを
示すものである。

呼吸によって感情や生理状態が変化する

一方，呼吸は不随意反応であると同時に，随意反応
でもあるという特徴をもつ（春木・本間， 1996）。つ
まり，呼吸には 2つの制御機構があり，たとえ睡眠中
であっても，無意志的に呼吸がなされるが，体操で深
呼吸をするように，意志的に呼吸をコントロールする
ことも可能である（高瀬・山田・芝原， 2002）。呼吸
のもつこうした性質を活かした自己制御や感情制御の
技法がいわゆる「呼吸法」と呼ばれるものである。禅
の「調身・調息・調心」という言葉も，身体を整えれ
ば，呼吸が整い，呼吸を整えれば心も整うことを意味
している（恩田， 1966）。
体系的に呼吸を操作した研究例としては，たとえば，
不安喚起時に，意図的に呼吸のテンポを遅くすると，
普段と同じ呼吸や早めの呼吸に比べて，主観的不安が
下がる（Eisen, Rapee, & Barlow, 1990; McCaul, Solomon, 
& Holmes, 1979）。また，呼気量を普段よりも３割方減
らすように教示すると，腹式呼吸時よりも不安が増加
し，また腹式呼吸に戻すと，不安が顕著に減少すると
いう知見もある（Peper & MacHose, 1993）。Cappo & 
Holmes（1984）は，早く吸いゆっくり吐く群（吸気 2秒・
呼気 8秒），ゆっくり吸い早く吐く群（吸気 8秒・呼
気 2秒），同じ早さの群（吸気 5秒・呼気 5秒）をそ
れぞれ 5分間実施させ，脅威場面では早く吸いゆっく
り吐く呼吸パターンが，心理・生理的覚醒の抑制に効
果があることを報告している。
日本でも，鈴木・江上・春木（2000）が，タイプＡ
行動傾向の高い実験参加者を対象に，ゆっくりと吐く
呼吸をさせた群は，呼吸を調整しない統制群に比べて，
時間的切迫感が下がるだけでなく，呼吸に伴う心拍の
ゆらぎから副交感神経系が優位になることを見いだし
ている。この研究では，呼吸活動の個人差を考慮し，
参加者の呼吸に伴う胸部の運動曲線を視覚的に呈示し
たうえで，苦しくない程度に呼気時間を長くするよう
に教示されている。海外の知見も含め，こうした研究
からは，総じて，ゆっくりと長く吐く呼吸が感情や生
理的な沈静化に効果をもつと言える。個々の研究で定
義や操作方法は大きく異なるものの，このような呼吸
法は，特に日本では一般に「深呼吸」と総称されるこ
とが多い。益谷・益谷（2010）は，吸気 3秒・呼気
15秒の呼吸を深呼吸と定義し，これを繰り返すと，
筋緊張時の主観的なストレスが低下することを示して
いる。
臨床的にも，不安やパニック，うつなどに対し，呼

吸調整を用いたアプローチは一定の効果が認められて
いる（Brown & Gerbarg, 2005; Meuret, Wilhelm, Ritz, & 
Roth, 2003; 高瀬他， 2002）。

「ため息」にも何らかの効果があるか？

さまざまな呼吸法は習得するのに長い年月がかか
り，一時的な呼吸調整の場合でも，少なくとも数分間
は続けられることが一般的である。しかし，呼吸の中
には，あくびやため息（嘆息）など，基本的に一回性
（連続性がなく，次が生じる間隔が比較的長い）のも
のもある 3。ため息は日常的に体験されたり，目にし
たりすることもあるが，その呼吸は不随意的に生じる
一方で，随意的に行うことも可能という特徴をもつ。
ため息がいかなるものかは，ほとんどの人が経験的

に知るところであるが，辞書的には，「失望・心配ま
たは感心したときなどに長くつく息」（新村， 2008， p. 
1760）とされ，他にも，緊張がとけたり（北原， 
2010），感動したり（松村， 2006）した場面でも生じ
るとされる。英語でため息に相当する“sigh”も，大
きな意味の違いはなく，「長く深い息の排出で，可聴
レベルの音を伴う。悲しみ，安堵，疲れなどの気持ち
を表す」（McKean, 2005）と説明されている。つまり，
ため息は，一般的には，特定のネガティブ，もしくは
ポジティブな感情と連動した，長く深い呼気と考えら
れている。
生理学的には，吸気に着目した定義も多く見られる

が，ため息は本格的な研究対象とされてこなかった歴
史があり（Ramirez, 2014），定義に一貫性は見られない。
たとえば，Boiten, Frijda, & Wientjes（1994）は，一回
性の深い吸気と呼気をため息と規定し，吸気時に気道
が拡張されず，呼気時でも収縮が維持されるという特
徴をもつと述べている。一方で，Hlastala & Berger
（2001）は，数分に一度行われる一回性の大きめの吸
気をため息とし，狭まった気道を拡張させる作用があ
ると考えている。通常の呼吸から突発的に生じる大き
な吸気と，これに続く一時的な無呼吸期間に特徴づけ
られる呼吸作用という定義（Lieske, Thoby-Brisson, 
Telgkamp, & Ramirez, 2000）もある。
では，なぜこのような通常とは異なる呼吸が生じる

のであろうか。何らかの効果をもつためであろうか。
これに関する先駆的な貢献は，心理臨床の文脈で見ら
れる。治療理論にはほとんど明示的に採り入れられな
かったものの，種々の呼吸法が古くから臨床技法とし
て活用されてきた歴史があり，そのなかに「解放呼吸

 3　ため息と嘆息は，本論文では同義とする。一部では，嘆い
てため息をつくことを嘆息と限定する場合もあるが，これらを
区別しない定義も多い。本論文では，より一般的な「ため息」
という用語を基本的に使用している。ただし，生理学的な文脈
（例，嘆息率，一回性の嘆息）では，「嘆息」と表記した。
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法」（release breathing）がある（Mahoney，2003）。こ
れは深く息を吸い込み，ため息をつくように音を立て
て吐き出すことによって，呼吸を整え，普段の精神状
態に戻すことを目的としている（菅村，2007）。これは，
一回性の嘆息によっても自己制御につながる可能性を
暗に示している。

生理的効果　呼吸法の一種としてため息の心理的効
果を検証した研究は見られないが，ため息が生じる文
脈や生理機能については，Elke Vlemincxの研究グルー
プの一連の報告がある。そこでは，ため息とは「通常
の 1回換気量の少なくとも 2倍の換気量の呼吸」と操
作的に定義されている。その定義に則ったうえで，
Vlemincx et al.（2009）は，大音量などのストレス呈
示中よりも，呈示が終わり，安堵（relief）したとき
のほうが，ため息が多くつかれることを見いだしてい
る。また，Vlemincx, Taelman, De Peuter, Van Diest, & 
Van Den Bergh（2011）は，面倒な計算をさせるスト
レス課題の最中や，3つの数字から一番大きな数字を
選ばせるという持続的注意を要する課題が終わった後
に，嘆息数が上昇すると報告している。
さ ら に，Vlemincx, Van Diest, Lehrer, Aubert, & Van 

den Bergh（2010）は，参加者を安静な状態で維持させ，
不随意的に生じるため息の前後で，どのような呼吸変
動性が生じるのか検討している。その結果，ランダム
性が増した呼吸が，ため息によって，健康的な規則性
を取り戻すことが明らかとなり，これを「リセット仮
説」と名付けた。また，ネガティブ感情特性の高い群
と低い群に分け，安静にさせた状態で，自然にため息
をつく頻度と呼吸変動性を計測したところ，両群間で
違いはなかったが，ため息をつくことによって，呼吸
変動性をリセットする効果が見られ，これはネガティ
ブ感情高群のほうが大きかった（Wuyts, Vlemincx, 
Bogaerts, Van Diest, & Van den Bergh, 2011）。
これらは，自然に生じる不随意的嘆息の研究である
が，教示によって行わせた随意的嘆息を比較した実験
もある。たとえば，不随意的嘆息の前には，筋緊張と
呼吸変動のランダム性が増し，嘆息後にはそれらが減
少するが，随意的嘆息の場合は，筋緊張の減少が小さ
く，ストレス時の呼吸変動性の回復が妨げられるとい
う報告がある（Vlemincx, Taelman, Van Diest, & Van den 
Bergh, 2010）。後の研究では，嘆息は，随意的であれ，
不随意的であれ，ストレスや注意持続によって乱れた
呼吸を整える効果があることが判明している
（Vlemincx, Van Diest, & Van den Bergh, 2012）。

心理的効果　ため息が生理反応だけでなく，心理反
応も「リセット」する可能性はないであろうか。この
効果を直接的に検証した実験はいまだないが，その可
能性を示唆する研究はある。Teigen（2008）は，質問
紙調査の結果から，人がため息をつくのは「諦め」や
「退屈」を感じたときであると考えた。そこで，諦め

を生じやすい実験状況として解決不可能なパズル課題
を行わせ，実際にため息が生じるかを観察した。この
研究では，「明瞭な音を伴う深い吸気と呼気」をため
息と定義し，9名の実験者がコード化し，コンセンサ
スを取っている。分析の結果，参加者の 8割がため息
をついたが，そのほとんどは，何度かパズルを解こう
と試みたうえで，それまでと異なる解法で取り組み始
める際にため息をしていたことが見いだされた。
ため息がパズルを解く最中やパズルを呈示された時

点ではなく，ある解法から次の解法へと移るまでの間
に生じたのは，ため息が，それまでの試みを手放し，
行動を新たにするための“pause”（「区切り」「一息つ
く」などの意味がある）として機能するためではない
かと推察されている。これはあくまで不随意的嘆息の
観察研究であるが，ここから類推する限り，ため息に
はそれまでの行為をリセットし，次なる行為へと「リ
ブート」（reboot）するような機能を担っている可能
性がうかがえる。
これは，随意的な嘆息であっても，行動のセルフ・

コントロールにつながる可能性を暗に示すが，感情制
御の機能もあるかもしれない。たとえば，「安堵のた
め息をもらす」という言葉があるように，ため息と結
びつけられる感情には安堵がある。安堵とは，脅威が
弱まったり，なくなったりした際に生じるポジティブ
感情である（VandenBos, 2007）。実際，ストレスから
解放されたときに主観的な安堵とともに，嘆息率が上
昇するという研究がある（Vlemincx et al., 2009, 2011）。
Soltysik & Jelen（2005）は，電気ショックという脅威
から解放されたラットもため息をすることを報告して
いる。
こうした現象について，Soltysik & Jelen（2005）は，

ため息は安堵の表出行動と解釈しているが，Vlemincx 
et al.（2009, 2011）は，ため息が安堵を生じさせたと
いう可能性も否定できないと述べている。ため息が単
に安堵の結果ではなく，その原因にもなり得るという
可能性については，James-Lange説を発展させた感情
の末梢起源説（Laird & Bresler, 1990）や行動を独立変
数にすることにより行動の機能を追究する身体心理学
の実験パラダイム（春木，2002, 2011）とも合致する
ところである。これらの観点を踏まえると，脅威刺激
に曝された際に，随意的にため息をつくことで安堵が
高まるという心理的効果も検証する価値があろう。

ため息の操作的定義　従来のため息の操作的定義は
「通常の 2倍以上の換気」や「深い吸気と音を伴う呼気」
など一貫性が低いうえに，呼吸特性は個人差が大きい。
とはいえ，通常呼吸よりも大きいことは共通し，辞書
的にも随伴音は特徴の一つとされる。ただ，1回換気
量の少なくとも 2倍の換気量と規定すると，Vlemincx 
et al.（2012）も認めるように，深呼吸に近くなる。そ
こで，本研究では，安静時 1回換気量の平均 500 ml（梅



心理学研究 2016年  第 87巻  第 2号136

沢， 1997）4と呼吸特性の個人差を考慮し，「通常の 1回
換気量より相対的に多いものの，最大でも約 700 ml
以下で，排出音を伴う，1─ 2秒程度の一回性の呼気」
と暫定的に定義する。

目的と仮説

以上より，本研究では，ため息には行動制御や感情
制御につながる，心理的に適応的な機能があるのでは
ないか，という予測を立てた。具体的には，（a）解決
困難な知的課題（諦めが生じやすい場面），（b）単調
作業課題（退屈さが生じやすい場面），（c）脅威刺激
呈示（安堵が生じやすい場面），という 3種類の実験
状況を設定し，それぞれの場面でのため息の効果を検
証する。
仮説は，以下のとおりである。ため息に適応的機能
があるならば，（a）解決困難課題を行った後に，通常
の呼吸を行う群よりも，ため息をつく群の方が，再度，
同様の課題を行う際，課題への持続時間が長くなるこ
とが予測される。同様に，（b）単調な作業の後に，通
常の呼吸を行う群よりも，ため息をつく群の方が，再
度，単調作業課題が呈示された際に，引き受ける課題
量が多くなるであろう。（c）脅威刺激を呈示された後
では，通常の呼吸を行う群よりも，ため息をつく群の
方が，より安堵が生じるであろう。

方　　法

参加者

大学の学部生を対象とした心理学系の授業で実験参
加者を募った。募集の際には呼吸とストレスに関する
実験であることとその所要時間を書面および口頭で説
明し，参加希望者のみ用紙に記入をしてもらった。そ
の中から，実験参加に同意し，日時の調整のついた大
学生 58名（女性 46名，平均 20.6歳，SD = 1.0; 男性
12名， 平均 20.6歳， SD = 1.3）が個別に参加した。

実験環境

実験室は，幅 360 cm ×奥行 340 cm×高さ 270 cm
以上の広さの個室であった。中央には机と椅子が配置
され，参加者は椅子に座り，その横で，実験者が必要
に応じて教示を行った。

指標と刺激

モチベーションの指標　解決困難な知的課題とし
て，木片を組み合わせて指定の形を作るタングラムパ

 4　安静時 1回換気量は，鼻腔をクリップで塞ぎ，マウスピー
スで口腔を密閉するか否かといった計測法の違いによって，平
均で 383 ± 91 mlから 710 ± 159 mlなど，研究間でかなりばら
つきが大きい（Tobin et al., 1983）。

ズル（NOB Puzzle Gem）を用いた。事前に高難度で
あることを確認した図形を指定し，このパズルへ取り
組む継続時間を「諦め」が生じやすい状況でのモチベー
ションの指標とした。
また，単調な作業課題として，New York Timesから
の抜粋記事（Kahn, 2012）を用いた。記事の文面から
アルファベットの Eと eを探して丸をつけるという
内容で，1ページ 1,474語の内，148字が Eもしくは
eに該当した。これを 1ページ完成させた後，引き続
き取り組むと申告したページ数を，「退屈さ」を感じ
る状況でのモチベーションの指標とした。

安堵の指標　安堵については，直接尋ねると実験目
的に気づかれる懸念があるため，主観的評定ではなく，
間接的な行動指標として反応時間を測定した。安堵の
身体的反応は筋弛緩であり（Vlemincx, Taelman, et al., 
2010），筋弛緩は反応時間を遅くするため（Smith, 
1964），安堵が生じると，反応時間が長くなることが
予測される。すなわち，本研究での安堵は反応時間の
増大として操作的に定義された。
反応時間の測定には，リアクション -BG（T.K.K.5008， 

竹井機器）を用いた。この器具は「棒反応時間測定器」
と呼ばれ，予告なく落下する棒（直径 2 cm×長さ 55 
cm，重さ 115 g）をできる限り早く掴んでもらい，そ
の反応時間を距離によって測定するものである。棒の
表面には，0 cmから 50 cmまでの 0.5 cm単位の目盛
りがあり，かりに落下と同時にキャッチできれば 0 
cm，反応時間が遅ければ遅いほど，距離が長くなる。
なお，この実験器具は，注意—不注意，覚醒—睡眠，緊張—

弛緩などの次元を反映することが示唆されている
（Sugamura, Shiraishi, & Murakami, 2009）。

脅威刺激　安堵を生じさせる，事前の文脈として，
International Affective Picture System（IAPS: Lang, 
Bradley, & Cuthbert, 2008）より，脅威刺激となる写真
14枚を用いた 5。凶器や猛獣の写真などであった。

手続き

参加者を 29名ずつ，ため息をつく「ため息」群と，
普段どおりに息を吐く「通常呼気」群（統制群）に，
無作為に分けた。参加者には，ストレスに曝された際
の呼気成分と身体反応との関係を調べる研究と称し
て，以下の課題に参加を求めた。
まず，リアクション -BGの練習を 5回行った。次に，

参加者が写真を見たというチェックをつけ次第，次の
画像へと移るという手順で，計 14枚の脅威刺激を
15.4インチのモニタで各 3秒程度呈示した。その直後
に，棒反応時間を 5回測定し，これを脅威呈示直後の
安堵の指標とした。

 5　呈示順に 1120, 1300, 1304, 1321, 1525, 1726, 1930, 1820, 2682, 
2692, 6230, 6300, 9401, 6190番の写真を刺激として用いた。
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続いて，「ストレス状況下での生理指標として呼気
を採取する」という名目で，ビニール袋に息を吐き入
れてもらった。この袋は，平たくした状態で横 20 cm
×縦 30 cmの大きさで，袋の口をしばった状態の最大
容量は 700 ml程度であり，事前に，本研究で想定す
る呼吸に十分な大きさであることを確認していた。
統制群には「ビニール袋に普段と変わらない呼吸で
呼気だけを入れてください」と告げた。ため息群には
「ビニール袋に大きく息を吐き入れてください。深呼
吸にならないように，ちょうどため息のような感じで
お願いします」と教示した。いずれの群でも，実験者
が模範となり，それを参加者にモデリングしてもらっ
た。ため息の手本を示す際は，呼気時間を 2秒弱にし，
「はぁー」という排出音を伴うようにした。参加者の
袋の適度な膨みと排出音を実験者が確認した。なお，
「ちょうどため息のような感じで」とそれとなく明示
したのは，できるだけ自然なため息にするためであり，
呼吸法の研究では，熟練者等がモデルとなったり，教
示によって指示したりすることは一般的である（高瀬
他， 2002）。
次に，呼吸操作の直後に，再び棒反応時間を 5回測
定し，これを呼吸操作後の安堵の指標とした。また，
脅威刺激の写真が総合的にどの程度恐かったかを 11
件法（0:全く怖いと感じなかった─ 10:きわめて恐い
と感じた）で尋ねた。
その後，パズルを 5分間行った。指定した形は難度
が高く，最初の 5分で課題を完成させた者は皆無で
あった。その後，呼吸操作を行い，1度目と同難度の
パズルを 1分以上，最大 15分の範囲で，任意の時間
継続してもらうことを告げた。この時，2度目のパズ
ルへの自信を 11件法（0:全然できないと思う─ 10:
とてもよくできると思う）で尋ねた。そして，実際に
パズルに取り組んだ時間をストップウォッチで測定
し，解決困難な状況でのモチベーションの指標とした。
なお，2度目については，パズルを完成させた参加者
が，ため息群にのみ 2名いた。
続いて，英文記事の特定文字を丸で囲む単調作業課
題を 1ページ行ったあとで，呼吸操作を行い，最大 5
ページとして，あと何ページなら続けられそうかを尋
ねた。参加者への侵襲性を減らすため，これは申告の
みとし，実際には行わなかった。
最後に，ディブリーフィングを行い，実験の本来の
意図に気づいたかどうか，その他の気になった点など
確認し，ここで統制群は実験を終了した。ため息群に
は，ため息をどの程度自然につけたかを尋ねた。そし
て，両群ともに謝礼を手渡し，実験終了とした。所要
時間は 30分から 45分程度であった。

実験計画

「ため息」群と「通常呼吸」（統制）群からなる無作

為化参加者間デザインとした。3つの課題の実施順序
は意図的にカウンターバランスを行わなかった。その
理由は，第一に，棒反応時間課題は，事前に練習をし
た上でプレ測定を行うが，カウンターバランスによっ
て他の課題が先行すると，プレ測定の時点で，すでに
ため息操作を経ている条件が生じる。そのため，反応
時間課題は最初に行う必要があった。第二に，単調作
業課題では，実際に課題を続けてもらうかのように，
あと何ページ続けられそうか尋ねた。これは実験の終
盤で，どれくらい余力が感じられるかという意味合い
があることに加えて，研究倫理的な観点から参加者の
負担を考慮し，実際には続けてもらわなかった。その
ことによって生じかねない疑念や混乱を考慮すると，
この課題は最後に行うことが望ましかった。また，た
め息は，多くの呼吸法と異なり，日常的な呼吸であり，
3回繰り返すことで，結果に影響するような練習効果
が生じるとは考えにくかったため，課題間干渉が最小
限となるデザインとした。

参加同意 

本研究は，関西大学大学院心理学研究科の研究教育
倫理委員会の研究教育倫理綱領に基づき，基準を満た
すことが事前に確認されている。参加者のリクルート
時に加え，実験開始時にも，個人情報の厳重な管理の
ほか，実験の辞退や中断が可能であることなどについ
て，書面に加え，口頭でも十分に説明し，その都度，
書面で同意をとった。

結　　果

データの選定

実験目的に気づいた参加者はいなかった。ただし，
ため息群のうち，自然にため息をつけたと答えた程度
が平均値よりも 1SD下回った 5名（男性 1名，女性 4
名）を，ため息操作が不十分であるとみなし，分析対
象から除外した。また，困難な課題を完成させた，た
め息群の 2名の参加者のうち，1名は上記の操作チェッ
クの段階で除外され，もう 1名についても課題への持
続時間を指標にするという目的と照らして分析対象か
ら除外した。その結果，分析対象は，ため息群 23名（男
性 5名，女性 18名），統制群 29名（男性 6名，女性
23名）となった。

反応距離

14枚の脅威刺激に対する恐怖感情は，ため息群（M 
= 5.83, SEM = 0.38）と統制群（M = 5.28, SEM = 0.33）
で違いがなく（t （50） = 1.11, p = .27, d = .31），刺激に
対する反応は両群で同等であることが確認された。恐
怖喚起後に測定した反応距離 5回のプレ測定のうち，
最大値と最小値を除く 3回の平均反応距離を算出し
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た。この計算方法は，個人内変動で生じうる外れ値の
影響を小さくするための標準的な手順に準じている。
その後，呼吸操作を経て，ポスト測定についても同様
に平均反応距離を算出した。2（群：ため息・統制）
× 2（測定時期：呼吸操作前・後）の反復測定分散分
析の結果，交互作用は見られなかった（F （1,50） = 0.17, 
p = .68, η2

p = .00）。測定時期にかかわらず，ため息群（M 
= 22.18, SEM = 0.80）が統制群（M = 19.78, SEM = 0.73）
よりも反応距離がわずかに長い傾向にあったが，かろ
うじて有意傾向にとどまった（F （1, 50） = 2.86, p = 
.097, η2

p = .05）。
5回測定を繰り返すことで，その間に緊張や覚醒が

生じ，それが安堵の適切な測定を妨げた可能性を考慮
し，試験的にポスト測定の 1試行目のみを使って，同
様の分散分析を行った。しかし，その結果も，群の主
効果（F （1, 50） = 1.16, p = .29, η2

p = .02），測定時期の
主効果（F （1, 50） = 0.18, p = .67, η2

p = .00），交互作用（F 
（1, 50） = 0.80, p = .38,  = .02）のいずれも，有意ではな
かった。また，プレ測定の 1試行目や 5試行目のみの
データを使っても，ほとんど同一の結果で，有意差は
なく効果量も 0に近かった。

継続時間・枚数

解決困難なパズル課題への「自信」は，ため息群（M 
= 2.61, SEM = 0.47）と統制群（M = 2.21, SEM = 0.36）
で違いはなかった（t （50） = 0.70, p = .30, d = .19）。し
かし，Figure 1に示すように，困難なパズル課題を継
続した時間は，ため息群（M = 9m44s, SEM = 0m58s）
が統制群（M = 6m56s, SEM = 0m48s）よりも有意に長
く，中程度以上の効果量を示した（t （50） = 2.23, p = 
.03, d = .62）。
単調なアルファベット抽出課題を継続してもよいと

判断した枚数については，ため息群（M = 3.22, SEM = 
0.34）が統制群（M = 2.52, SEM = 0.24）よりも多い傾
向にあった（t （41.6） = 1.69, p = .099, d = .48）。かろう
じて有意傾向が認められる水準ではあったが，効果量
は中程度あることが確認された。アルファベットを見
落とした数は，ため息群（M = 10.65, SEM = 1.59）と
統制群（M = 9.10, SEM = 1.40）で違いはなかった（t （50） 
= 0.74, p = .47, d = .21）。
なお，呼吸操作以前に，ため息群のリアクション

-BGの反応距離が統制群よりも長い傾向にあったこと
が，後の課題の継続時間や枚数に影響した可能性もあ
る。これを検証するために，ポスト測定の平均反応距
離を説明変数とし，パズルの継続時間と抽出課題の継
続枚数それぞれを目的変数とした単回帰分析を行っ
た。その結果，反応距離の測定直後に行ったパズルの
継続時間について有意な回帰式は得られず（R2 = .00, 
F （1, 51） = 0.16, p = .69），反応距離とパズルの継続時
間はほぼ無関連であった（β = – .06, p = .69）。一方，
アルファベット抽出課題の継続枚数については回帰式
が有意であり（R2 = .08, F （1, 51） = 4.28, p = .04），関
連性は小さいものの，反応距離が長いほど課題の継続
枚数が少なかった（β = – .28, p = .04）。

考　　察

本研究では，ため息が心理的に適応的な機能をもつ
可能性を実験的に検証した。その結果，一回性のため
息に安堵をもたらす効果は見られなかったものの，困
難課題と単調作業課題では，仮説に沿った結果が得ら
れた。

解決困難および単調作業課題への達成欲求

ため息をつくと，解決困難な物事にも継続して取り
組みやすくなるという当初の仮説を支持し，ため息の
後は，通常の呼気よりも，困難なパズル課題の継続時
間が長くなった。ため息には呼吸変動性をリセットす
る機能があるが（Vlemincx, Van Diest, et al., 2010），心
理的にもそのような適応的機能があることを示す結果
といえる。Teigen（2008）は，ため息がつかれる場面
を観察し，ため息が新たな行動へ転じるための「区切
り」となると考察したが，今回の知見はそれを実験的
に裏付け，ため息によってモチベーションが向上する
ことを示唆するものである。
また，自然にため息が生じる文脈としては，諦めや

退屈さを感じる状況が確認されている（Teigen, 
2008）。そこで，単調で退屈な課題としてアルファベッ
ト抽出課題を用い，これをどれくらい続けたいか尋ね
た。その結果，ため息をつくことで，課題を継続する
モチベーションが高まるという仮説通りの傾向は見ら
れたものの，解決困難な知的課題と比べると，ため息
の効果は相対的に小さかった。ため息の効果が課題に

0.0

2.0

4.0

6.0

8.0

10.0

12.0

Sigh
Normal 

Exhalation

Pe
rs

ist
en

ce
 o

n 
a p

uz
zl

e (
m

in
.)

Group 
Figure 1. Means for persistence on a tangram puzzle with high 

difficulty as a function of exhalation condition. Error bars 
represent standard errors.



井上・山本・菅村：ため息はやる気を高める 139

よって異なった理由の一つに，課題の難易度の違いが
考えられる。平易な課題よりも難度の高い課題の最中
に嘆息率が高くなるという報告があるように
（Vlemincx et al., 2011），困難な課題ほどため息の効果
を反映しやすいのかもしれない。また，課題の有意味
性の違いも，効果の差を生んだ可能性がある。つまり，
自分にとって無意味な単調作業よりも，パズルのよう
な，難度は高くても知的な遊戯性があり，意味を見い
だしやすい作業で，ため息は動機づけを高めやすいの
かもしれない。
これら 2つの結果については，呼吸操作以前に，反
応距離に群間差があったため，安堵に関連した何らか
の特性や状態が両群で等質ではなかったことが影響し
たのではないかという反論もあるかもしれない。しか
し，かりにいくぶんそのような影響があったとしても，
呼吸法の違いが相対的に大きな効果をもったと考える
ほうがデータに即している。
なぜなら，第一に，反応距離から解決困難課題の継
続時間に対する有意な正の回帰が認められず，両者に
関連は見られなかった。ここから，安堵に関連した特
性や状態が実験結果に直接影響したとは考えにくい。
第二に，単調作業課題については，反応距離が長いほ
ど，課題の継続を引き受けにくいという関係が認めら
れた。これは，覚醒水準が低い状態では，容易な課題
の効率や成績が低下するという知見（Yerkes & 
Dodson, 1908）に当てはめても妥当な結果である。し
かし，安堵と単調作業に対するモチベーションに関連
があったとしても，回帰係数の大きさから，その影響
は強いとは言い難い。何より，ため息の効果として今
回得られた結果は，回帰式で算出された予測に反し，
反応距離が統制群よりも長かった「ため息」群の方が，
作業課題への意欲が高いことを示している。つまり，
もし両群の特性が等質であれば，ため息の効果がより
顕著に見られた可能性が高い。よって，単調作業課題
についても，安堵に関連した特性ではなく，ため息の
効果によってモチベーションが高まったと解釈するほ
うが理に適っていると考えられる。

脅威刺激呈示後の安堵感

一方，ため息の前後で反応距離に変化はなく，ため
息をつくことで安堵するという仮説は，今回の実験で
は支持されなかった。ため息は，緊張場面やストレス
場面よりも，そこから解放された場面で多くつかれる
（Soltysik & Jelen, 2005; Vlemincx et al., 2009, 2011）。こ
れは，時間的順序からいえば，ため息を「つく」こと
が安堵感をもたらすのではなく，緊張が解かれること
で，思わず安堵のため息が「もれる」ことを示唆する。
つまり，広い意味での安心感（sense of security）と連
合したため息は，ほっとしたときに生じる不随意反応
であり，随意的に行っても，安心感が高まるという適

応的な機能はないのかもしれない。ため息は，自然に
つくと，増大した筋緊張の低下を生じさせる効果をも
つが，教示されて行うと，筋緊張の低下が見られない
という生理心理学の知見（Vlemincx, Taelman, et al., 
2010）と一致した結果である。
従来の研究では，ストレス・脅威場面で行う長息は，

筋緊張を緩和し（松本， 1989），心理・生理的覚醒を
抑制し（Cappo & Holmes, 1984），パニック症に伴う発
作や恐怖を低下させる（高瀬他， 2002）などの効果が
確認されてきた。しかし，ゆっくり吸い早く吐く呼吸
パターン（吸気 8秒・呼気 2秒）は，心理・生理的覚
醒を抑制しない（Cappo & Holmes, 1984）。また呼気が
比較的短く早い「短息」を繰り返すと，長息を繰り返
す際に比べて，緊張や興奮が維持されやすく，時間が
経過するにつれ高まるという実験結果がある（春木・
本間， 1996）。
つまり，長息がリラクセーションをもたらすのとは

対照的に，一回性の短息ともいえるため息は，緊張を
持続させる効果があるため，安堵感が生じず，パフォー
マンスに変化がなかったとも解釈できる。このように
考えると，ため息をつくことによって，困難な課題や
退屈な作業に対してモチベーションを保ち続けるとい
う本結果との矛盾はなく，むしろ先行研究とも一致し
ているといえよう。

ため息の効果のメカニズム

まとめると，本研究では，ため息は，困難な課題や
退屈な作業を続ける際に低下するモチベーションを向
上させる機能があるが，弛緩を伴うような安堵の効果
は，少なくとも行動指標上は見られないことが示唆さ
れた。かりに，この結果が一般化可能であるとすれば，
ため息の対自効果は，弛緩や沈静ではなく，覚醒や緊
張の維持にあるのかもしれない。

多重迷走神経理論　呼吸の操作方法が同じではない
ため，推測の域を出ないが，そのメカニズムの一つと
して可能性があるのが，ため息の「リセット仮説」
（Vlemincx, Van Diest, et al., 2010）である。ストレスに
曝されることで，呼吸変動性が低下したり，ランダム
化したりするが，大きなため息によって肺がストレッ
チされ，換気効率が上がり，健康的な呼吸変動性へと
回復すると言われている（Vlemincx et al., 2009）。呼
吸変動性は自律神経系のバランスと密接に関係してい
るため，生体のホメオスタシスの均衡維持に関わると
考えられている（Vlemincx, Van Diest, et al., 2010）。
そもそも，呼吸活動自体が，自律神経支配や末梢と

中枢にある二酸化炭素受容器と関係し，心臓血管系と
も相互作用することが判明している（Kreibig, 2010）。
近年，心臓の迷走神経活動の回復の早さは，実行機能
の向上と関連することが示された（Kimhy et al., 
2013）。実行機能とは，認知・感情・行動の自己制御
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や意思決定などであり，具体的には，注意の切り替え
や，動機づけや意欲なども含まれる（Hunter & 
Sparrow, 2012）。したがって，ため息をすると，呼吸
変動性がリセットされ，それに伴って，心臓の迷走神
経活動が回復した可能性も考えられる。これが前頭前
野活動に影響し，実行機能の向上につながり，課題の
遂行によって低下した意欲や散漫になった注意が，再
度タスクに向けられ，結果として，モチベーションが
維持された（課題によって低下した意欲が向上した）
のかもしれない。これは，迷走神経活性が，疑核から
の伝達経路を経て心臓に影響し，自発的行動の基盤と
なる適応価をもつという「多重迷走神経理論」（Porges, 
2007）とも一致する仮説といえる。

プライミング理論　いま一つの可能性は，社会心理
学などでよく知られるプライミング効果（北村，
2013）である。本研究では，実験目的を偽装し，「ちょ
うどため息のような感じで」とさりげなく教示しなが
ら，模範を示して呼吸を操作した。本来の研究目的に
気づいた参加者はいなかったが，ため息という言葉の
イメージが混入し，それがプライミング刺激として作
用した可能性もある。

Landau, Robinson, & Meier（2014）は，社会心理学に
おける身体化認知（embodied cognition）の観点から，
身体感覚に関係するさまざまなメタファーが認知プロ
セスや行動に影響すると主張している。たとえば，重
要さを示すために「重きを置く」などの慣用句が使わ
れる。これは単なる比喩表現ではなく，人間が重要性
という抽象概念を重さという具体的体験で理解してい
ることを反映していると考えられている。実際，物理
的な重さをプライミングすると，対象の重要性の評価
が高まる（Chandler, Reinhard, & Schwartz, 2012; Jostmann, 
Lakens, & Schubert, 2009）。本研究でも，ため息という
教示がプライミング刺激となり，その言葉と概念的に
連合した呼吸メタファー（例，一息つく）や，それに
関連する状態（例，疲労，休息）などが結果に影響し
た可能性も否定できない。
ただ，この点については，第一に，「ため息をつく
と幸せが逃げる」という言葉に代表されるように，た
め息は一般にネガティブなイメージを伴い，辞書的に
もネガティブ感情語のほうが多く使われている。ため
息が動機づけを高めるといったポジティブな効果をも
たらすという一般通念がほとんどない以上，ため息と
いう言葉のプライミングが結果に影響した可能性は低
いように思われる。　
第二に，日常でため息をつく際は，不随意反応であっ
ても，ため息をしたという自覚は可能である。つまり，
普段のため息とは，その言葉やイメージから必ずしも
独立したものではない。その意味において，ため息の
効果とは，ため息という言葉のイメージも含めた効果
であり，実験での直接的な教示は，プライミングを生

じさせる可能性を生むものの，手続き上，必要なのか
もしれない。

ため息の効果の実践的意義

呼吸法は，東洋では古くから精神修養の一技法とし
て実践されてきたが（Haruki & Takase, 2001），臨床的
にも感情コントロールの技法としても採り入れられて
いる（Brown & Gerbarg, 2005; Meuret, Wilhelm, & Roth, 
2001）。特に近年は，呼吸に注意を向けるという気づ
き（awareness）を重視したアプローチが再注目され，
ネガティブ感情の低減（Arch & Craske, 2006）や不安
に伴う血圧変動の低下（島津， 2011）などの効果が知
られている。
ただ，こうした呼吸法を修得し，その効果を十分に

得るためには，一定期間以上の練習や，呼吸に意識的
に注意を向ける態度を養成することが求められる。注
意や意識性を重視しない呼吸法もあるが，呼吸を何度
も繰り返すことによる生理的変化が重要な役割を果た
している。実際，長息と短息を比較した研究（春木・
本間， 1996）でも，呼吸は 18回行われている。
本研究では，呼吸に注意を向けることなく，1回の

みのため息で，短息と類似した効果が認められており，
呼吸法としてもユニークなアプローチといえよう。一
回性の随意的嘆息は，非常に簡便で即座に実行できる
呼吸法として，臨床や予防の文脈のほか，日常生活で
のセルフ・コントロールにも応用できるだろう。たと
えば，うつに代表されるような意欲低下の症状を緩和，
もしくは予防するための一技法として，あるいは，ス
ポーツや航空管制，自動車の運転など，緊張を伴う持
続的注意が要求される場面や，集中が求められる仕事
や教育場面での感情制御や自己制御の方略として有効
である可能性がある。
ただし，本研究では，ため息がモチベーションの低

下を防ぐ効果をもつことが確認されたが，アルファ
ベットの抽出数と誤答数といったパフォーマンスの遂
行レベルには違いが見られなかった。本知見を実社会
で活かすためには，モチベーションだけでなく，作業
時のエラー率の低減，記憶課題での再生率の向上など，
実際のパフォーマンスを比較する研究が求められよ
う。

本研究の限界と課題

今回は実験手続きの制約上，課題順序のカウンター
バランスを意図的に行っていないため，練習効果や疲
労効果などの順序効果が混入する可能性もある。しか
し，何よりも重要なのは，呼吸操作と指標に関する妥
当性の議論であろう。ここでは，ため息の操作と安堵
の指標に焦点を当て，追試に貢献しうる課題をまとめ
る。

呼吸操作の妥当性　本実験では，換気量の多さその
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ものよりも，通常呼吸より大きく，2秒弱の長さで，
排出音を伴う呼気になるようモデリングを行った。著
者らが想定するため息を，参加者がうまくできたかど
うかは，実験者による目視と音の確認，および参加者
の自己報告に委ねられている。自己報告による評価が
所定の点数を下回った参加者は分析から除外したが，
妥当性をもっと高められる余地もある。
たとえば，吐息を録音したり，呼吸場面を録画した
りして，ため息が成功したか否かを複数人でコード化
する方法も考えられる。ただ，これによって，参加者
の心理的抵抗が生じれば，自然なため息から遠ざかる
リスクもあるため，同意の取り方や録音・録画機器の
位置にも配慮する必要がある。実験者のモデリングに
ついても，録画しておいた動画で呈示する手続きも考
えられる。しかし，ため息に伴う呼気音の小ささを考
慮すると，実験者がその場で実際に示すほうがおそら
くわかりやすく，それを録画し，後から適切な見本で
あったかを複数人で判定するほうが望ましいであろ
う。
今回，生態学的妥当性の観点から，鼻腔クリップや
チューブのついたマスクを使った換気量計測は行わ
ず，一般的なビニール袋を使用したが，膨らませても
らった後に，それを密封しておけば，事後的におよそ
の換気量を簡便に調べることもできたかもしれない。
ため息は，他の呼吸法と異なり，日常的に誰もが経験
する呼吸であり，練習をする必要がないと考えたため，
モデリングを中心とした操作方法を採用したが，工夫
次第では，さらに妥当性の高い方法を開発できる余地
があろう。

安堵の指標の妥当性　もう一つの大きな問題点は，
ため息が本当に安堵を生じさせないのかどうかであ
る。帰無仮説有意性検定の考え方でも，差がないこと
は証明できない。本結果が示すのは，厳密には，知覚
運動系の反応時間の指標に限って，差がほとんど見ら
れなかったということである。同じ反応時間でも，キー
ボードを押すなど最小限の動きしか求められない課題
や，警戒，定位，実行制御などの注意の指標（Fan et 
al., 2009）では，差が認められたかもしれない。今回は，
実験目的に気づかれないよう，安堵を直接的に測定し
なかったが，ため息によって主観的安堵が生じていた
可能性も否定できない。実際，海外では，ストレスか
ら解放されたときに不随意的嘆息が生じ，主観的安堵
も増加し（Vlemincx et al., 2009, 2011），随意的嘆息に
よっても筋緊張が緩和（relief）される（Vlemincx, 
Taelman, et al., 2010）という報告がある。
しかし，そこでのため息は，通常の 2倍換気量とし
て定義される，いわば「大きなため息」であり，深呼
吸に近い。ため息が大きければ，長息に見られるよう
な筋緊張の緩和や安堵が生じることも理に適う。それ
に対して，本実験での操作では，換気量は比較的多め

であるが，呼気 2秒弱という，いわば「小さなため息」
である。ため息が小さければ，「短息」に近い効果を
もつと考えれば，安堵が生じなかったという結果は，
先行研究とも矛盾しない。ただし，この解釈は，本研
究で操作的に定義された安堵に限定される可能性もあ
り，大きなため息と小さなため息の量的および質的な
差異や，その効果についても，今後の検討課題である。
本研究は，ため息のもつ心理的な適応機能を実験的

に明らかにしようとした探索的な試みである。結果の
再現性や解釈の妥当性については，何にも増して追試
が待たれることは言うまでもない。
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