
Design	Color	
Yellow	
R	249	G	190	B	0	

Orange	
R	236	G	108	B	0	

Pink	
R	230	G	49	B	120	

Lavender	
R	200	G	78	B	150	

Violet	
R	145	G	72	B	151	

Purple	
R	105	G	48	B	141	

Sky	Blue	
R	0	G	184	B	238	

Blue	
R	0	G	77	B	160	

Yellow	Green	
R	126	G	191	B	65	

Green	
R	0	G	157	B	98	

Turquoise	
R	0	G	176	B	168	

Dull	Tone	
Yellow	
R	186	G	142	B	0	

Orange	
R	177	G	79	B	0	

Pink	
R	174	G	31	B	91	

Lavender	
R	151	G	55	B	115	

Violet	
R	110	G	50	B	116	

Purple	
R	79	G	29	B	109	

Sky	Blue	
R	0	G	140	B	180	

Blue	
R	0	G	56	B	125	

Yellow	Green	
R	93	G	145	B	46	

Green	
R	0	G	121	B	74	

Turquoise	
R	0	G	134	B	128	

Brand	Color	
Ryukoku	Red	
R245	G0	B0	

Ryukoku	Gray	
R176　G191　B200	

Sub	Color	
Gray	
R113　G113　B113	

Blue	Gray	1	
R98　G122　B134	

Blue	Gray	2	
R150	G169	B179	

Blue	Gray	3	
R203	G213	B220	

Blue	Gray	4	
R229	G235	B238	

マインドフルネスストレス低減法（MBSR）は健康、
QOL、社会機能を改善するために用いられている。
MBSRは、介入直後とフォローアップ時において、
メンタルヘルスにポジティブな効果がある。それは
また、個人の成長、QOL、自己報告されたマインド
フルな状態をも改善する。 

マインドフルネストレーニングは成人の健康と生活の質（QOL）を 
向上させる 

 
 
このレビューは何についてのものか？ 
ストレスとストレスに関連するメンタルヘルスの問
題は、病気や障害の主な原因である。マインドフル
ネスストレス低減法は、グループで行われる健康改
善に向けた介入であり、ストレスや人生の困難に対
処する方法である。中心的な要素は、心と身体のエ
クササイズを8週間毎日行うという、マインドフル
ネストレーニングである。自分の存在に対して評価
しないというマインドフルな態度は、フォーマルエ
クササイズと日常の場面の中で、訓練される。この
レビューでは、成人の心身の健康、QOL、社会機能
に対する、MBSRプログラムの効果を評価する。 
 
どのような研究が含まれているのか？ 
このレビューでは、アメリカ合衆国、ヨーロッパ、
アジア、オーストラリアの合計8,135名の参加者を
含む101のランダム化比較試験が要約されている。 
22件の試験は、軽度または中等度の心理的な問題を
抱えた人を含み、47件は、様々な身体疾患を持つ人
を対象として、そして32件の研究は、一般人から参
加者を募集したものである。 72の研究では、
MBSRを非アクティブ対照群と比較し、他方37の研
究では、MBSRをアクティブ対照群の介入と比較し
た。7件の研究ではMBSRをその両方と比較した。
7,647人の参加者を含む96の研究データがメタアナ
リシスに提供された。 
 
マインドフルネスは効果的なのか？ 
MBSRは、非アクティブ対照群と比較して、社会機
能を含むQOL、メンタルヘルス、身体の健康に対し
て、介入後やや大きな影響を与える。もし100人が
MBSRプログラムを行なった場合、通常の治療のみ
受けていたり、待機リストに載っていたりする人に
比べると、21人以上がより良いメンタルヘルス上の
成果を得るだろう。 
 
 
 
 
 

マインドフルネスストレス低減法は、
成人が心身の健康やQOLを向上させる
のに役立つ 

このレビューのねらいは何か？ 
このレビューは、MBSRプログラムの効果
と対照群の介入とを比較した全ての研究を
まとめたものである。参加者はMBSR群か
対照群にランダムに割り当てられていた。
レビューは、2つのカテゴリーにおける結
論を要約している。1つ目は、MBSRプロ
グラムの効果を非アクティブグループ（待
機リストグループまたはMBSRグループも
受けている通常の治療を受けているグルー
プ）と比較したもの。2つ目に、ここでは
MBSRの代わりとなるアクティブな集団的
介入とMBSRとの比較が行われた。 
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これらの結果は、ネガティブな試験の過少報告と中
程度の不均一性（試験間の差異のこと）によって誇
張されている可能性がある。 
 
MBSRはメンタルヘルスについて、他のアクティブ
な治療に比べて小さいながらも有意な効果がある。
MBSRは身体的な健康やQOL（社会機能を含む）に
ついて、他のアクティブな介入と同等の効果がある。
ネガティブな試験の過小報告はなかった。不均一性
（試験間の差異）は、メンタルヘルスにおいては小
さく、QOLにおいては中程度にあり、身体的な健康
においては大きかった。 
 
その効果は全てのグループを通して同様であり、
フォローアップ時（1-34ヶ月後）において、効果は
概して維持されていた。その効果は性別と研究サン
プルにほとんど依存していなかった。MBSRの介入
に対するコンプライアンスと期間にもほとんど依存
していないようであった。副作用やコストに言及し
た研究報告はなかった。 
 
効果はマインドフルネスの測定への影響と強く相関
していた。このことは、効果が自己報告されたマイ
ンドフルな状態の高まりと関連している可能性があ
ることを示唆している。 
 
3分の2の研究はバイアスのかなりのリスクを示した。
それはアクティブな対照群よりも非アクティブな対
照群の研究でより高く見られた。質の高い研究は質
の低い研究より、低い効果を報告した。全体的なエ
ビデンスの質は中程度であり、報告されたエフェク
トサイズについて中程度の信頼性があることを示し
ている。さらなる調査によって、効果に関する評価
は変わるかもしれない。 
 
このレビュー結果は何を意味するのか？ 
このレビューに基づくと、MBSRを、成人が人生に
おける困難やストレスにうまく対処したり、健康を
改善させたりする、適度に裏付けられた方法だと捉
えることは理にかなっている。新しい調査では、心
身の介入研究に見られる落とし穴に対処できるよう
に、試験方法を改善すべきである。 
 
 

このレビューはどのようにして更新される
のか？ 
著書によるレビューの調査は、2015年11
月まで研究について行われた。このキャン
ベル系統的レビューは、2017年10月に公
表された。 
 
キャンベル共同計画とは何か？ 
キャンベル共同計画とは、系統的レビュー
を公表する、国際的、任意的、非営利的な
研究ネットワークである。われわれは、社
会科学や行動科学の領域における取り組み
のエビデンスの質を要約し、評価している。
われわれの目的は、人々のより良い選択と
より良い政策決定を支援することである。 
 
この要約について 
この要約は、キャンベル系統的レビュー 
2017:11 Mindfulness based stress 
reduction (MBSR) for improving health, 
quality of life and social functioning in 
adults; a systematic review and 
metaanalysis (DOI 10.4073/csr.2017:11)に
基づき、Michael de Vibe, Arild Bjørndal, 
Sabina Fattah, Gunvor M Dyrdal, Even 
Halland and Emily E TannerSmithによって作
成された。この要約はTanya Kristiansen 
(Campbell Collaboration) によってデザイン
され、校正された。この要約の制作にあたり
the American Institutes for Researchが資金
援助を快諾してくれた。 
 
 


