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1．はじめに 

昨今, ストレス社会と言われており，様々な社会問

題が，現代人のストレッサーとなっている[1]．過剰に

ストレスを溜め込むことで，精神疾患となり, 日常生

活に影響を及ぼす懸念がある. メンタルヘルスケアの

一手法として，欧米ではマインドフルネス瞑想が注目

されている．これは呼吸を意識した瞑想方法であり，

ストレス低減に効果がある[1]．また，時や場所を選ば

ず手軽にできるため，欧米企業をはじめ，国内企業で

も導入され始めている.しかしながら，マインドフルネ

ス瞑想には呼吸を合わせることが重要である一方，深

い瞑想状態を実現するための理想的な呼吸周期に自身

の呼吸を同期させるのは難しい．  

本研究では，瞑想初心者が瞑想時に理想的な呼吸周

期となるよう支援するための表現手法を明らかにする

ことを目的とする．瞑想時の呼吸同期を支援するため

の手法として，音及び映像を媒体として検証する．評

価実験として，音及び映像提示時と理想的な呼吸周期

との誤差, ストレス指標である LF/HF の検証，各媒体

の印象及びユーザビリティ評価を行った. 

2．関連研究 

 片岡ら[2]は,  腹式呼吸時における呼息・吸息時間に

ついて，呼息 6 秒対吸息 4 秒の条件で副交感神経活動

が優位になったことを報告している.  

 青山ら[3]の研究では, 呼吸を入力とし, その変化に

応じて映像や音が変化するインタラクティブシステム

“Desktop MW”の開発を行った. Desktop MW は呼吸

Web カメラを用いて呼吸周期を計測するため，使用者

は拘束感が無く使用可能である．これは呼吸を可視化

した例であるが, 本研究では周期的に変化する音と映

像を提示することで呼吸周期を制御することを試みる. 

3．評価実験 

音提示時と映像提示時のいずれがより呼息・吸息周 

  
図 1  吸息を促す映像     図 2 呼息を促す映像 

 

図 3 実験で用いた提示媒体の構成イメージ 

期を実現するかを確認するために腹式呼吸時の呼吸周

期計測の評価実験を行なった．本実験ではイヤホン型

加速度計測デバイス eSense で取得される y 軸加速度

を用いて呼吸周期を計測し, 心拍センサが搭載された

スマートウォッチ POLAR から心拍変動間隔を取得し, 

提示媒体別のストレス指標である LF/HF を検証した. 

本実験の提示映像は事前に吸息・呼息から連想され

る動きや色群などのアンケートを鑑みて制作した. ま

た, 提示する音は吸息時に高音が 4 秒間フェードアウ

トしていき, 呼息時に低音が 6 秒間フェードアウトし

ていくものを制作した. 呼吸時間は，片岡ら[2]の吸息・

呼息周期を基に決定した．被験者は 20 代の男女 10 名

であった.   被験者は暗室内の椅子に座った状態で 5

分間の腹式呼吸を, 提示媒体なし・音提示・映像提示

の 3 条件で行ってもらった. 条件の順番は被験者毎に

ランダムとした. 本実験終了後，提示媒体の印象及び

ユーザビリティ評価のために SD 法及び SUS による 
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表 1 提示媒体別の指定呼吸周期からの差分(秒) 
 なし 音 映像 

 吸息 呼息 吸息 呼息 吸息 呼息 

平

均 6.0 4.5 6.0 4.3 5.6 4.9 

差

分 0.0 0.5 0.0 0.3 0.4 0.9 

表 2 提示媒体別の LF/HF の結果 
システムなし 音 映像 

2.60 2.14 2.90 
アンケートを実施した. 提示映像を図１, 2 に, 提示媒

体の構成を図 3 に示す. 

4．実験結果 

 提示媒体別の指定呼吸周期からの差分を表 1 に示す. 

最も指定周期に一致したのは，音提示時の呼吸であり,

映像提示時の呼吸は一致していなかった. 

提示媒体別の LF/HF の結果を表 2 に示す. 3 条件全て

においてどれも差分が見られるとは言えないがあると

は言えない. SD 法の結果, 音及び映像のいずれの場合

もリラックスしたと判断できる形容詞への分布が大き

く,  映像の方がより好意的な印象であった. また, 

SUSの結果では, 音は84点, 映像は87.6点であった．  

5．考察 

 呼吸周期分析に関して，呼息 6 秒対吸息 4 秒の結果

で，指定呼吸周期から最も誤差が大きかったのは映像

提示時であり, 最も誤差が小さかったのは音提示時で

あった. この結果から, 呼吸の呼息・吸息の周期を合

わせるには音提示が有効であると考えられる.  

次に LF/HF の結果に関して, 3 条件においていずれ

も顕著な差は見られなかった. しかし, 各被験者の

LF/HF では，音提示時にリラックスしている被験者と

映像提示時にリラックスしている被験者がいることが

わかった. この結果から, 提示媒体によるリラックス

効果は被験者の好みによる影響が大きいことがわかる. 

次に, SD 法の結果に関して, 音提示及び映像提示のい

ずれの場合もリラックスしたと判断できる形容詞への

分布が確認できた. 特に，映像提示時がより好印象で

あった. アンケートでも映像提示時に「リラックスで

きた」「合わせやすかった」といった回答が多かった．

この結果から，音よりも映像の方が提示媒体として好

印象であったと言える.  

最後に SUS の結果に関して, 音は 84 点, 映像は 87.6

点であった．Bangor ら[4]の研究から音は「good」, 映

像は「excellent」に該当するスコアであったことから，

いずれも高スコアであることから，提示媒体のユーザ

ビリティは高いと言えるだろう．音よりも映像がより

高スコアだったのは, 事前に呼息・吸息の視覚的印象

アンケートを行った結果が反映されたからであると考

えられる. 以上から, 瞑想時の呼吸周期支援として視

覚や聴覚といった提示媒体を瞑想時に提示することに

障壁はなく,有用性があることが確認できた． 

6．おわりに 

本研究では瞑想時における理想的な呼息・吸息周期を

実現するのに適した媒体を明らかにするために，音と

映像を用いて検証を行った．評価実験により，音と映

像を提示媒体とすることで好印象があり，有用性も確

認することができた．アンケート結果から，音や映像

のコンテンツ自体に課題のやりやすさやリラックス効

果を感じた被験者がいることから, 提示媒体はユーザ

の好みが影響すると考えられる． 

今後の課題として，今回は提示媒体として, 振動や

温度といった別の感覚刺激に関しても検討する余地が

ある. また，個人の嗜好を考慮するために媒体別にテ

スト呼吸を行ってもらい, 呼吸周期の実現スコアが高

い人や個人の心拍データから，よりリラックスしやす

くなる指標を設定し，より実用的な呼吸周期支援シス

テムの開発を行っていきたい. 
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