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図 14 マインドフルネス オリエンテーション資料（抜粋） 

≪マインドフルネス≫ 

 マインドフルネスは、近年注目されている新たなストレスケアの方法です。マインドフ

ルネスとは、「自分が生きている今、この瞬間に注意を向け、自分の中に浮かんでくる考え、

感情、身体感覚などを、判断や評価を加えずにそのまま受け止める」ことを指し、「今」に

注意を集中することで心の平穏を得るものです。 

ＪＤＳＰでは、「日常生活基礎力形成支援」の講座においてマインドフルネスをセルフケ

アの一つとして紹介し、プログラム開始時に受講者全員で取り組んでいます。 

   

【実施方法・内容】 

 受講者には、初日のオリエンテーションにおいて、資料（図 14）をもとにマインドフル

ネスの概要や基本的な考え方についての説明を行い、マインドフルネスに取り組む目的に

ついて理解したうえで参加できるようにしています。 

マインドフルネスは日々の実践の積み重ねが大切と言われています。ＪＤＳＰでは、ど

こでも誰でも取り組むことができる、マインドフルネス瞑想の基本とされる「マインドフ

ルネス呼吸法」を毎日実施しています。支援スタッフの進行のもと、受講者と支援スタッ

フ全員が参加します。呼吸法に適した姿勢の整え方のアナウンスやＢＧＭは、市販の書籍

やＣＤ教材を使用しています。 

また、マインドフルネスを習得するためには、自らの身体や思考についての気づきを表

現することが重要とされていることから、実施後は体験による気づきを一人ずつ発表して

もらい全員で共有します。  
 
 

 

 

 

 

マインドフルネスとは

マインドフルネス

今この瞬間に
心を集中させる

判断をせずに
ありのままを
観察する

参考 Ｊ.カバットジン著「4,枚組のＣＤで実践するマインドフルネス瞑想ガイド」、北大路書房、2013
松村 憲著「日本一わかりやすいマインドフルネス瞑想」,BAB JAPAN, 2015

伊藤 絵美著「ケアする人も楽になるマインドフルネス＆スキーマ療法 BOOK１」、医学書院、2016

例えば・・・

・きれいな景色を見ているのに、「明

日の会議では・・・」、「さっきＡさんに

言い過ぎてしまったかな・・・」など、

目の前の景色とは別のことを考え

ている状態。

マインドワンダリングとマインドフルネス

今考える必要がないことに、
あれこれ思いを巡らせて
しまっている状態

マインドワンダリングの状態 マインドフルネスの状態

迷走していた心が「今」に
向かっている状態

例えば・・・

・目の前に現れた圧倒的な

景色を見て、 「ハッ！」と息

を飲む瞬間の状態。
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【引用・参考文献】 

 長谷川洋介、貝谷明日香：『知識ゼロからのマインドフルネス 心のトレーニング』幻冬舎(2015) 

 

【実施時間・回数】 

 毎日、朝のミーティング時に 10 分間程度で実施しています。 

 

【実施のポイント】  

 ＪＤＳＰにおいてマインドフルネスに取

り組む目的は、受講者がマインドフルネスと

いうセルフケアの方法があることを学び、継

続的に体験する機会を持つことにあります。

体験を通じて有効だと感じられる場合には、

ストレス対処として活用することをうなが

しますが、効果が得られないことで受講者が

焦りやストレスを感じることがないよう、効

果の感じ方には個人差があることや、習得ま

でには時間を要することを伝えます。また、

効果を得ることを目標にするのではなく、気

長に取り組み、自分に合った方法なのかを観

察する心持ちで取り組むよう勧めます。 

 なお、プログラムではマインドフルネス呼

吸法を実施していますが、受講者が自分に合

った方法を見つけられるよう、そのほかにも

いろいろな方法があることを情報提供して

います（図 15）。 

 

 

 

【受講者の感想・効果】  

受講者からは、「自分の身体に意識を向けることで気分や体調の変化に気づきやすくな

り、不調に早めに対処ができるようになった」、「不安や怒りなどのマイナスの感情に巻き

込まれにくくなった」、「気分の落ち込みからいったん離れられるようになった」といった

感想が聞かれています。 

毎朝の呼吸法以外にも効果を実感した活動については、プログラム中でのストレス場面

への対処や生活上のルーチンとして取り入れる受講者も多く、復職後においてもマインド

フルネスを日常的なセルフケアの一環として継続している受講者も一定数います。 

 

 

 

 

 

  

 

図 15 「日常生活基礎力形成支援」講座資料の一部 
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●「マインドフルネス」とは、「今」に心を向けている状態を指す。

●「マインドフルネス」では、体を使って「瞑想」することで、あちこちに向かう

心を「今この瞬間、この場に存在する自分の体」に取り戻していく。

【Point１】自分の体調に早めに気づくヒント
～「マインドフルネス」

今

私

瞑想の状態

「今」この瞬間、体に起こる感覚に注意を集
中させて観察する。よけいなことを思ったり
考えなくなり、心と体が一体化した瞑想状態
（マインドフルネスな状態）に入る

目の観察
丸くて白いお皿
光が反射している

鼻の観察
残った洗剤のにおい
鼻の奥がツンとなる

耳の観察
キュキュキュと音が聞こえる

手の観察
冷たい。かたい。

ここ

徐々に心と体が一体になり、マインドフルネスな状態になる。

まず、呼吸を整え、体
が受け取る細やかな感
覚を注意深く観察する

出典：長谷川洋介・貝谷明日香：『知識ゼロからのマインドフルネス 心のトレーニング』幻冬舎

【Point１】自分の体調に早めに気づくヒント
～「マインドフルネス」瞑想の方法例

呼吸瞑想

無意識にしている
呼吸を意識的に観
察。呼吸の感覚を
受け取ることがす
べての瞑想の基本

ヨーガ瞑想
ヨガのポーズで各部
位の微細な感覚に注
意を集中。自分の存
在を感じ、尊重でき
るようになる

座る瞑想

安心した姿勢で座り、
呼吸、心身の状態を
観察。思いや考えを
手放し心と体への気
づき、深いリラック
スを得られる

食べる瞑想

一つの食べ物（おにぎ
り・レーズン等）を観
察しながら、時間をか
けて食べる。食への衝
動をコントロールし、
喜びと満足が得られる。

ボディス
キャン瞑想

つま先から頭の上ま
でスキャンするよう
に注意を移動し各部
位の微細な感覚を味
わう。体への感受性
が高まる。

歩く瞑想

歩行の動きを分割的
に意識し、観察する。
動きに含まれる神秘
に気づき、喜びを得
られる

【瞑想】
普段は当たり前で見過ごし
がちな自分の感覚を一定の
集中力を保ちながら微細に
観察していくこと

徐々に今まで気づかな
かった微細な変化を感じ
取れるようになる

自分の体調の変化への
「気づき」

早めのセルフケアへ

出典：長谷川洋介・貝谷明日香：『知識ゼロからの
マインドフルネス心のトレーニング』幻冬舎
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