
◆座禅後にLnLFは増加したが、Ln(LF/HF)およびLnHFに有意
な変化が認められなかったことから、座禅が交感神経活動、
副交感神経活動およびそのバランスへ与える影響は小さい
ものと推察される。

◆一方で、座禅後にLnTPの上昇が認められたことは、座禅に
より自律神経活動全体が向上したことを示すものと考えら
れる。この自律神経活動の大きさは、ストレスに対する対
処能力と関連すると考えられていることから、座禅の実施
はストレス解消やストレス対処能力の改善に繋がるかもし
れない。

座禅や瞑想が自律神経バランスに与える影響

背景および目的

◆レクリエーションやリハビリテーションでは、運
動やゲーム、工作などの“動的活動”が一般的に
行われており、心身に良好な効果をもたらすこと
が明らかにされている。

◆一方で、音楽鑑賞、映画鑑賞、アロマテラピーな
どの“静的活動”への意識や取り組みは少なく、
その効果に関する報告は多くない。

◆特に、“静的活動”のうち、知覚（感覚）神経や
運動神経の関与が少ない座禅や瞑想においては、
α波出現や心拍数低下は検証されているものの、
自律神経活動に与える影響については不明な点が
多い。

方 法

◆対象者 健康な成人男女12名(男性8名,女性4名)

<年齢:21歳～74歳(平均年齢40.2±14.9歳)>

結果

◆心拍数（HR）は座禅前で
67.1±4.7拍/分、座禅後で65.8 
±5.0拍/分であり、座禅前と比
べて座禅後に有意に低値を示し
た(p = 0.04, d = 0.26)

◆総エネルギー（LnTP）は座禅前
（7.26±0.60）と比べて座禅後
（7.61±0.75）に有意な増加を
示した(p = 0.01, d = 0.52

◆低周波成分（LnLF）は座禅前
（5.73±1.04）と比べて座禅後
（6.49±1.31）に有意な増加を
示した(p = 0.04, d = 0.64)

◆高周波成分（LnHF）は座禅前
（6.06±0.86）と座禅後
（6.18±1.06）で有意な違いは
認められなかった(p = 0.48, d 
= 0.13)

◆ LFとHFの比（Ln(LF/HF)）は座
禅前（0.95±0.16）と座禅後
（1.06±0.21）で有意な違いは
認められなかった(p = 0.12, d 
= 0.59)

◆分析項目
・心拍数（HR;Heart Rate）<HR>

・低周波成分（LF;Low Frequency）<LnLF>

・高周波成分（HF;High Frequency）<LnHF>

・総エネルギー（TP;Total Power）<LnTP>

・LFとHFの比（LF/HF;Low Frequency/High Frequency）
<Ln(LF/HF)>

座禅や瞑想により、顕著な自律神経バランスの
変化は認められなかったが、自律神経活性度の
向上が認められた。

◆実験課題
・住職の指導の下、対象者が15分間の座禅を行い、

座禅の実施前後に自律神経測定機器(TAS9VIEW)
を用いて自律神経機能を測定した。

・対象者の指尖部にセンサーをつけ、座禅実施の
前後それぞれ2分30秒間ずつ測定を行った。

本多 祥子（静岡福祉大学） 太田 洋一（静岡福祉大学）

“静”の活動の一つである座禅や瞑想が、自律
神経（交感神経、副交感神経）のバランスに与
える影響を明らかにする。
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