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[研究背景] 

近年，強い不安，悩み，ストレスを感じている

人の割合が高くなっており(厚生労働省，2019)，

現代人にとって，どのようにメンタルヘルスを保

持増進するかは，課題の一つであると考えられる。

また，より良い人間関係の形成や人間関係の改善

は，メンタルヘルスの不調を防ぐことにつながる

のではないかと考えられている(橋本，2017)。 

園部(2013)では，欧米で，メンタルヘルス改善

を目的とする運動療法として，武道に注目が集め

られており，武道の効果として，自己の身体をコ

ントロールする感覚を身につけることで緊張の

緩和や，気分を高揚させる方法が習得されていき，

それらの達成感が自尊感情の強化につながって

いるとされる。また，J.カバットジン(春木訳，

2016)は，合気道について，二人一組で体を使いな

がら，相手とのパートナーシップをつくる意識を

高め，恐怖感やストレスの生じる状況に対して，

対処することを身につける練習をすることでコ

ミュニケーションの能力を養うこと，自分の内部

を穏やかで落ち着いた状態にして，意識と注意力

を保つことで，恐怖感があっても，呼吸に意識を

集中し，状態全体を観察することができ，マイン

ドフルネスにつながると述べている。 

以上から，合気道をすることで得られる効果と

対人関係ストレスの軽減にはなんらかの関連が

あるのではないかと考えられた。 

 

[目的・方法] 

合気道を 20 年以上継続している A さんに，対

人関係ストレス場面での対処，対人関係の場面で

合気道が活かされていると感じる場合，合気道の

どのようなところが役立っているのかについて

調査し，合気道がどのように対人関係ストレスの

対処に関連しているのかに着目して検討する。 

この調査において，協力者には，個人は特定さ

れないこと，参加は自由意志であり同意しないこ

とによる不利益はないこと，ならびに本研究の目

的と内容を説明し，口頭と書面にて同意を得た。 

調査は，対人葛藤方略尺度(加藤，2003)による

質問紙調査と，インタビュー調査を行い，インタ

ビューで得られた内容について，大谷(2019)を参

考にした SCAT(Steps for Coding and Theorization)

による分析を行った。 

 

[結果・考察] 

A さんの語りから，ストーリーラインを作成し

た(〈〉内はカテゴリを示す)。「A さんにとって合

気道は，自分のペースも自分の弱さも理解され許

容される自己肯定感を育む場となっている。その

ような場があることは，〈仕事で出会ういろいろ

な価値観の人〉や意見の異なる人とのかかわりで

感じるストレスに対して，合気道で培った〈衝突

したままではなく一歩引いて，相手を理解し許容

する〉姿勢が，〈自己防衛だけでなく，他者にとっ

ても利益のある新たな提案をするという対応〉を

することにつながっている。」 

ここから，自己を受け入れてもらえたり，他者

を受け入れたりする合気道の環境が，自分だけで

なく，相手を理解し，許容する姿勢が大切である

という認知的な変容を促し，対人関係のストレス

場面での対処へとつながることが推察された。 
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