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マインドワンダリングと抑うつの関連に影響を及ぼす要因
―脱中心化の緩衝効果・ネガティブな反すうの媒介効果の検討―＊1, ＊2

Factors influencing the relationship between mind-wandering and 
depression: The buffering effect of decentering and the mediated 

effect of negative rumination

　本研究の目的は，マインドワンダリング（MW）と抑うつの関連における，脱中心化の緩衝
効果とネガティブな反すうの媒介効果を検討することであった。大学生・大学院生309名を対象に，
Web調査を行った。MWと脱中心化傾向を独立変数，抑うつ症状を従属変数とした2要因分散
分析の結果，脱中心化傾向の主効果のみが有意であった。MW，ネガティブな反すう，脱中心
化傾向，抑うつの関連性のモデルを共分散構造分析によって分析した結果，MWと抑うつの間
にネガティブな反すうが介在していること，脱中心化傾向が高いとネガティブな反すうが低く
なることを示したモデルにおいて，おおむね許容できる適合度が示された。以上のことから，
MWと抑うつの関連において，MWの高低に関わらず，脱中心化傾向が高いと抑うつ症状の程
度が低くなり，ネガティブな反すうには媒介効果があることが示唆された。

キーワード: マインドワンダリング，脱中心化，ネガティブな反すう，抑うつ
＊1　本研究は，第一著者の修士論文を加筆，修正したものである。
＊2　本研究は，日本心理臨床学会第37回秋季大会で発表された。

問題と目的
　何か物事を行おうとしているとき，ふとした瞬
間，目の前のこととは関係のない思考に注意が切
り替わることがある。そのような現象は，マイン
ドワンダリング （以下, MWとする） と呼ばれ，
近年，研究が盛んになっている （e. g., Smallwood 
& Schooler, 2006）。MWは，“現在の課題とは無
関連な思考やファンタジー，意識，黙想に心が切
り替わること” （Smallwood & Schooler, 2006, 
p. 946） と定義されている。
　MWと抑うつ症状やネガティブな気分との間に
は，双方向的に関連があることが示されている 

（e.g., Deng, Li, & Tang, 2014 ; Killingsworth, & 

Gilbert, 2010 ; Smallwood, Fitzgerald, Miles, & 
Phillips, 2009 ; Smallwood, O’ Connor, Sudbery, & 
Obonsawin, 2007）。ネガティブな気分とMWの関
連について，例えば，Smallwood et al.（2007） 
では，不快気分の傾向が高いほど課題遂行中に
MWが発生しやすいことが示された。また，
Smallwood et al. （2009）では，実験参加者に対
して気分誘導実験を行い，参加者の気分状態と
MWの関連を調査した結果，ネガティブな感情を
引き起こされた群は，ポジティブな感情および
ニュートラルな感情を引き起こされた群よりも課
題遂行中のMWが増加しやすいことが示された。
　一方で，Seli, Beaty, Marty-Dugas, & Smilek 
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（2019） や山岡・湯川 （2019） では，意図せずに
MWが生じやすい傾向と，抑うつ症状に正の相関
があることが示されている。そのため，MWが生
じやすい傾向の人は抑うつ症状を呈しやすいこと
が推測できる。　
　 さ ら に，Greenberg, Datta, Shapero, Sevinc, 
Mischoulon, & Lazar （2018） では，セルフコンパッ
ションの程度が低く，抑うつ症状の程度が高い者
においてのみ，MW傾向と抑うつ症状の高さに関
連があることが示された。この結果から，セルフ
コンパッションは，うつ病患者におけるMWが抑
うつ症状に与える有害な影響の防御因子となりう
ることが示唆された。また，マインドフルネス認
知療法の介入により，抑うつ症状が低下するだけ
でなく，抑うつの防御因子としてのセルフコンパッ
ションの増加と，リスク因子としてのMWの減少
が生じることが示された。
　このようにGreenberg et al. （2018）では，抑
うつ症状のリスク因子としてMWを捉えている。
これを踏まえて，本研究ではMWが高くなると，
抑うつ症状が高くなるという方向性のモデルで検
討を進めることとする。
　MWへの気づきがあれば，MWの頻度と抑うつ
の間に関連は見られないことが示されている。
Deng et al. （2014） は，実験課題中にMWが発生
していたと回答した参加者に対して，その状態に
気づいていたか否かを尋ね，実験参加者の意識状
態を，課題に注意が向いている状態である「on-
task」，MWが発生していても，自分のMW発生
に気づいていない状態である「zone-out」，MW
が発生していて，自分のMW発生に気づいている
状態である「tune-out」の３つに分けて測定し，
抑うつ症状の程度とマインドフルネス傾向との関
連を調査した。MWの頻度は，認知課題のエラー
率を用いて測定した。その結果，zone-out状態に
なる頻度のみ，抑うつの得点との間に有意な正の
相関が示された。この結果から，MWに気づいて
いるか，気づいていないかの違いによって，抑う
つに及ぼす影響が異なることが示唆された。その
ため，MWが必ずしも抑うつを引き起こすのでは
なく，MWが生じても，それに気づければ，抑う

つに陥りにくいと考えられる。
　MWの発生に気づくためには，思考や気分に没
頭するのではなく，自分自身の感情と距離を置き
つつ，内的な出来事に気づくことが重要であると
考えられる。そのような概念として，脱中心化が
ある。脱中心化とは“ネガティブな思考や感情を，
自分自身の感情として体験したり，自分に関連づ
けて捉えたりするのではなく，より広い文脈や気
づきの領域で，心に生じた出来事として捉えるこ
と（Teasdale, Moore, Hayhurst, Pope, Williams, 
& Segal, 2002, p. 276）”である。つまり，自分の
思考や気分を自分のものとして認識するのではな
く，心の中に生じた出来事として捉えることであ
る。そのため，脱中心化傾向が高いと，自分の思
考や気分の状態に気づく傾向が高くなると考えら
れる。以上のことから，MWが発生する傾向が高
くても，脱中心化傾向が高いと，抑うつに陥りに
くいと考えられる。しかし，これまで，MWが頻
繁に生じる傾向があったとしても，脱中心化が高
い場合，抑うつに陥りにくくなるかどうかは検討
されていない。
　MWに気づくかどうかに加えて，MWの思考内
容がネガティブかどうかによって，MWと抑うつ
との関連性が異なると考えられる。つまり，MW
の内容がネガティブであり，そのネガティブな思
考が継続すると，抑うつ状態がもたらされると考
えられるのである。ネガティブな思考の継続，す
なわち，ネガティブな反すうはうつ状態を予測す
ることが示されている（伊藤・上里，2002）。し
かし，これまでに，ネガティブな反すうが，MW
と抑うつの媒介要因になっているかどうかを検討
した研究は見られない。
　また，脱中心化傾向と反すう傾向には負の相関
がある （Kaiser, Andrews-Hanna, Metcalf, & Dim-
idjian, 2015） ことが示されている。この点から，
脱中心化傾向が高いと，ネガティブな反すう傾向
が低くなると考えられる。MWが発生した時に，
脱中心化傾向が高ければ，MWの内容がネガティ
ブなものであっても，抑うつにはつながりにくく
なると考えられる。
　以上を踏まえて，本研究では，（1） MWの発生



31マインドワンダリングと抑うつの関連に影響を及ぼす要因

が多くても，脱中心化傾向が高ければ，抑うつが
引き起こされにくくなるかどうか，（2） MWが直
接抑うつを引き起こすのではなく，ネガティブな
反すうを媒介して，抑うつが引き起こされるかど
うかを検討する。そして，（3） MWと抑うつの間に，
脱中心化とネガティブな反すうがどのように関連
しているか，すなわち，MWと抑うつの間におけ
る，脱中心化の緩衝効果とネガティブな反すうの
媒介効果を検討することを目的とする。本研究の
仮説は以下の２点である。 

（1） MW傾向が高くても，脱中心化傾向が高けれ
ば，抑うつ症状の程度は低くなる。

（2）　MW傾向は，ネガティブな反すうを媒介して，
抑うつ症状の程度の高さと関連する。また，脱
中心化傾向は，ネガティブな反すう傾向に負の
影響を与える。

方法
１. 手続き
　調査期間は2017年10月から2017年11月であっ
た。大学生・大学院生309名 （女性188名, 男性199
名, 未回答２名）を対象に，Web調査を行った。
Web調査の依頼方法は，A大学内での直接依頼，
A大学の講義内での依頼，縁故法の３つであった。
本研究は，「明治学院大学心理学部倫理綱領」に
基づいて行われた。
　
２. 質問紙の内容
１） フェイスシート
　現在の学年と性別については選択肢を設け，回
答を求めた。現在の学年項目では「大学１年」か
ら「大学院２年」までの選択肢を作成し，性別項
目では「男性」「女性」「その他」の選択肢を作成
した。年齢については，自由記述式の解答欄を設
け，回答を求めた。

２） MW傾向
　日本語版Mind Wandering Questionnaire （梶
村・野村，2016） を用いた。１因子５項目からな
り，各項目に６件法 （１: ほとんど全くない～６: 
ほとんど常にある） で回答を求めた。内的整合性

と収束的妥当性が確認されている 。

３） 脱中心化傾向 
　日本語版Experience Questionnaire （栗原・長
谷川・根建，2010） を用いた。「脱中心化」と「反
すう」の２因子18項目からなる。分析には脱中心
化因子のみを用いた。各項目に５件法 （１: 全く
ない～５: いつもある） で回答を求めた。Web調
査にあたって，教示を「選択肢の番号を○で囲ん
でください。」から，「選択肢の番号をマークして
ください。」に変更した。両因子において内的整
合性，再検査信頼性，構成概念妥当性が確認され
ている。
　
４） ネガティブな反すう傾向
　ネガティブなことを繰り返し考える傾向を測定
する，ネガティブな反すう尺度 （伊藤・上里, 
2001） を用いた。反すうをしやすい傾向である「ネ
ガティブな反すう傾向」と，それをコントロール
できるかどうかという「ネガティブな反すうのコ
ントロール不可能性」の２因子，11項目からなる。
分析にはネガティブな反すう傾向因子のみを用い
た。各項目に６件法 （１: あてはまらない～６: あ
てはまる） で回答を求めた。Web調査にあたって，
教示を「最もあてはまると思うところに，一つ○
をつけてください」から，「最もあてはまると思
うところに，マークをつけて下さい。」に変更した。
内的整合性，再検査信頼性，基準関連妥当性が確
認されている。

５） 抑うつ症状
　抑うつ症状を測定する尺度である，Self-rating 
Depression Scale （福田・小林，1973） を用いた。
20項目からなる。各項目に４件法 （１: ない，た
まに～４: ほとんどいつも） で回答を求めた。
Web調査にあたって，教示を「もっともよくあ
てはまると思われる番号に一つ○をつけて下さ
い。」から，「もっともよくあてはまると思われる
番号にマークをつけて下さい。」に変更した。内
的整合性，再検査信頼性が確認されている。
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３. 分析方法
１） 記述統計量の算出
　データの全体像を把握するために，分析対象者
の年齢の平均値と標準偏差，各尺度の平均値と標
準偏差，α係数，各尺度間の相関係数を算出した。

２） 脱中心化の緩衝効果の検討 
　仮説１を検証するために，MW傾向（高群・低
群）と脱中心化傾向（高群・低群）の２要因を独
立変数，抑うつ症状を従属変数とした被験者間２
要因 （２×２） の分散分析を行った。高群は平均
値＋1SD以上とし，低群は平均値－1SD以下とした。

３） MW，ネガティブな反すう，脱中心化傾向お
よび抑うつの関連性のモデルの検討 

　仮説２を検証するために，Figure 1に示した３

つのモデルを比較，検討した。これらのモデルで
は，MWが直接抑うつを引き起こすのではなく，
ネガティブな反すうを媒介して，抑うつが引き起
こされるというネガティブな反すうの媒介効果に
加えて，脱中心化傾向が高ければ，抑うつが引き
起こされにくくなることが組み込まれている。仮
説モデルについて，共分散構造分析を行い，変数
間の影響の程度およびモデルの適合度を比較，検
討した。 
　

結果
１. 記述統計量の算出
　309名の調査対象者のうち，入力漏れのあった
者を除き，283名 （男性108名, 女性174名, 回答な
し1名）を分析対象とした。平均年齢は 20.7 歳 

（SD=2.1） であった。本調査から得られた記述統
計量をTable 1に示した。相関分析の結果，MW
傾向と抑うつ症状，MW傾向とネガティブな反す
う傾向の間に有意な正の相関が見られた。また，
MW傾向と脱中心化傾向，ネガティブな反すう傾
向と脱中心化傾向の間に有意な負の相関が見られ
た。

２. 仮説１の分析結果
　２要因分散分析の結果を，Table 2に示した。
MW傾向要因と脱中心化傾向要因における交互作
用は見られなかった。脱中心化傾向の主効果のみ
が有意であり，脱中心化傾向が高いものは，脱中
心化傾向が低い者と比べて，抑うつ症状が低かっ
た。MW傾向高群，MW傾向低群の両群において
も，脱中心化傾向が高い方が抑うつ症状の得点の
平均値は低かった。

３. 仮説２の分析結果
　モデルAの適合度指標の数値は，χ2（2） = 15.06 

（p < .01），GFI = .97，AGFI = .87，RMR = 3.51，
RMSEA = .15，AIC = 31.06であり，モデルの適合
度は悪かった （豊田，2007）。モデルBの適合度指
標の数値は，χ2（1） = 10.88 （p < .01），GFI = .98，
AGFI  =  . 8 1，RMR = 3 . 3 4，RMSEA = . 1 9，
AIC = 28.88であり，モデルの適合度は悪かった （豊

Figure 1　MW，ネガティブな反すう，脱中心化傾向および
抑うつの関連性のモデル
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田, 2007）。モデルCの適合度指標の数値はχ2（1）
= 4.186 （p <.05） ，GFI = .99，AGFI = .93，
RMR = .90，RMSEA = .11，AIC = 22.19であり，モ
デルの適合度は概ね許容できるものであった （豊
田，2007）。
　モデルCの分析の結果，脱中心化傾向はネガティ
ブな反すうに有意な負の影響を及ぼすことが示さ
れた。さらに，MW傾向は脱中心化傾向に有意な
負の影響，脱中心化傾向は抑うつ症状に有意な負
の影響，MW傾向はネガティブな反すう傾向に有
意な正の影響，ネガティブな反すう傾向は抑うつ
症状に有意な正の影響を及ぼすことが示された 

（Figure 2）。

考察
　本研究の目的は， MWと抑うつの関連における，
脱中心化の緩衝効果とネガティブな反すうの媒介
効果を検討することであった。
　まず，MW傾向と脱中心化傾向を独立変数，抑
うつ症状を従属変数とした２要因分散分析の結果 

（Table 2） ，脱中心化傾向の主効果のみが有意で
あり，交互作用は見られなかった。このことから，
MW傾向が高くても，脱中心化傾向が高ければ，
抑うつ症状の程度は低くなるという仮説１は支持
されなかったと考えられる。一方，相関分析の結
果では（Table 1），MW傾向の得点が高いと，抑
うつ症状の得点が高くなることが示されている。
それに対し，MW傾向と脱中心化傾向の２要因分
散分析では，MW傾向の主効果は見られず，脱中
心化傾向の主効果のみが見られた。本研究の仮説
１は支持されなかったものの，分散分析の結果か
らは，MW傾向の高低にかかわらず，脱中心化傾
向が高い者は，抑うつ症状の程度が低くなるとい
うことが示唆されたと考えられる。
　次に，MW傾向，ネガティブな反すう傾向，脱
中心化傾向，抑うつ症状の関連性について，共分
散構造分析によるモデルの検討を行った。モデル
C（Figure 2）の適合度が概ね許容できたことから，
仮説２は支持されたと考えられる。モデルCでは，
MW傾向から抑うつ症状の間に有意なパスは示さ
れておらず，MW傾向が高いとネガティブな反す

Table 1　尺度間の相関・各変数の標準偏差
1 2 3 4 M SD

1. MW傾向 － .65 18.50 3.85
2. 脱中心化傾向 －.18 ＊＊ － .77 29.94 5.81
3. ネガティブな反すう傾向 .21 ＊＊ －.22 ＊＊ － .91 24.41 8.46
4. 抑うつ症状 .23 ＊＊ －.40 ＊＊ .46 ＊＊ － .76 45.00 7.57

Figure 2　脱中心化傾向からネガティブな反すう傾向への
影響を想定したモデル

Table 2　MW傾向 と脱中心化傾向の高群・低群別平均得点（カ ッコ内は標準偏差）と分散分析結果
MW傾向高群 MW傾向低群 主効果

交互作用脱中心化傾向高群 脱中心化傾向低群 脱中心化傾向高群 脱中心化傾向低群
MW傾向 脱中心化傾向

n = 6 n = 13 n = 12 n = 5

抑うつ症状
42.50 51.23 40.10 47.40

1.10 7.23＊ 0.06
（5.47） （9.61） （7.90） （7.44）

＊p <.05

＊＊p <.01
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う傾向が高くなり，ネガティブな反すう傾向が高
くなると抑うつ症状が高くなるというパスが示さ
れた。また，脱中心化傾向が高いと，ネガティブ
な反すう傾向が低くなるというパスが示された。
以上のことから，MWが直接抑うつを引き起こす
のではなく，ネガティブな反すうを媒介して，抑
うつが引き起こされると考えられるのである。ま
た，脱中心化傾向はネガティブな反すう傾向に負
の影響を与えると考えられる。
　ネガティブな反すうは“その人にとっての否定
的・嫌悪的な事柄を長い間繰り返し考えること （伊
藤・上里，2001，p. 33）”であり，思考の内容が
ネガティブであり，思考が継続することが，MW
との概念的な相違点であると考えられる。ここか
ら，目の前の課題や行動から注意が離れることそ
のものではなく，注意が離れたときに思考がネガ
ティブなものに偏り，継続することが抑うつを引
き起こすと考えられる。
　脱中心化傾向と反すう傾向には負の相関がある 

（Kaiser et al., 2015）ことが示されており，本研
究においても，脱中心化傾向が高いと，ネガティ
ブな反すう傾向が低くなったと考えられる。脱中
心化が起こらなければ，自分の思考が正しいかど
うかを自問自答し続け，ネガティブな思考の再構
成を行う一方でその思考パターンに巻き込まれて
しまう危険性がある （Segal et al., 2002 越川監訳 
2007） とされており，ネガティブな思考の持続を
防ぐために，脱中心化傾向は重要な役割を持つと
考えられる。これらのことから，脱中心化傾向は
抑うつを低減するだけでなく，ネガティブな反す
うも低減させることが示唆される。
　この結果から，MWから抑うつが引き起こされ
るのを防ぐうえで，脱中心化傾向は以下の２つの
働きをしていると考えられる。１つ目は，MWが
生じたとき，脱中心化することで，MWに気づき，
抑うつに陥りにくくするという働きである。
Segal, Williams, & Teasdale （2002） では，脱中
心化は，抑うつの再発を予防する上で中心的なス
キルであるとされているように，MWが発生した
としても，脱中心化できれば抑うつに陥りにくく
なると考えられるのである。２つ目は，MWが生

じたとき，脱中心化により，ネガティブな反すう
を低減することで，抑うつに陥りにくくするとい
う働きである。これらのことから，MWから抑う
つが引き起こされることを防ぐ上で，脱中心化傾
向は重要な働きをすると考えられる。

本研究の限界と課題
　限界として，まず，本研究が横断的研究である
ため，因果関係は検討できていないことが挙げら
れる。今後は，縦断的研究による検討や介入研究
を行い，脱中心化傾向の緩衝効果やネガティブな
反すうの媒介効果を検討することが課題である。
次に，対象が大学生および大学院生に限定されて
いることから，本研究の結果を他年代や他母集団
に一般化できるかどうかは定かではないことが挙
げられる。
　また，調査対象者の所属および調査対象者数を
踏まえた検討ができていないことがあげられる。
本研究では調査対象者の所属を尋ねていないため，
所属が結果に与える影響は，本研究では検討でき
ていない。今後は，一般成人群や臨床群を対象に，
同様の結果が得られるかどうかを検討することが
課題である。さらに，仮説１の検討において，２
要因分散分析を行ったが，各群の対象者数が少な
かった。本研究の結果を一般化するためには，調
査対象者数を増やして再検討する必要がある。
　今後の課題として，MWと脱中心化の関連を精
査する必要があることが挙げられる。まず，本研
究では，MWと抑うつの関連性を緩衝する要素と
して，脱中心化傾向は重要な働きをすることが示
唆された。しかし，MW傾向は脱中心化傾向に負
の影響を与えており，MWが発生しやすい人は脱
中心化を行うことが難しいと考えられた。田中・
神村・杉浦 （2013）は，注意の制御がマインドフ
ルネス傾向を媒介して脱中心化に影響を与えるこ
とを示唆している。さらに，Mrazek, Smallwood, 
& Schooler （2012） は，呼吸に注意を向けるマイ
ンドフルネストレーニングの実施によって，MW
が減少することを明らかにしており，マインドフ
ルネストレーニングによってMWへの気づきが増
加する可能性を示唆した。これらの点から，MW
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と脱中心化の両者には注意機能が先立って関与し
ていると考えられる。今後は，注意機能の程度も
加味した検討を行い，MW傾向の高い人がどのよ
うにして脱中心化のスキルを上げることができる
かを検討することが課題である。
　また，Fresco,  Moore,  van  Dulmen,  Segal, 
Teasdale, Ma, & Williams （2007） は，EQで測定
している脱中心化の側面には， （1） 自分の思考と
自分自身は別物であると考える能力， （2） 自分の
ネガティブな経験は常にあるわけではないと反応
する能力， （3） 自分を思いやる力の３つがあると
しているが，本研究においてはその３側面を考慮
した検討は行っていない。そのため，脱中心化の
どのような側面が，MWが抑うつに与える影響や，
MWがネガティブな反すうを介して抑うつに与え
る影響を緩衝しているか明らかにすることができ
ない。今後は脱中心化を測定する半構造化面接で
あ るJ-MAWARE （ 勝 倉・ 伊 藤・ 金 築・ 根 建, 
2011） を用いて質的な検討を行い，脱中心化の３
側面をより詳細に検討し，MWと抑うつの関連性
における脱中心化の緩衝効果を検討することが課
題である。
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　This study aimed to investigate whether the relationship between mind wandering （MW） and 
depression was buffered by a decentering tendency and mediated by negative rumination. A web-
based survey was conducted among 309 undergraduate and graduate students. Results of a two-
factor ANOVA with MW and decentering tendency as independent variables showed that only the 
main effect of decentering tendency was significant. Further, the relationship between MW, negative 
rumination, decentering tendency, and depression was examined by a covariance structure analysis. 
The goodness-of-fit of the model was generally acceptable, where negative rumination mediated 
between MW and depression, and negative rumination was low when decentering tendency was 
high. These results suggest that high decentering tendency reduces depression regardless of the 
MW level, and the relationship between MW and depression is mediated by negative rumination. 
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