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本⽇のお話
•マインドフルネスとは
•医療・医学教育での取り扱い
•瞑想に関して
•瞑想体験ワーク
•（参考資料紹介）



マインドフルネス



マインドフルネス
•仏教から由来
•ヒンディー語Sati 念（正念）
•禅、ヨガ
•瞑想 方法論の１つ

※「今の自分をありのまま に見つめること 」
(Kabat-Zinn，飯泉訳，2008) 

「今」と「心」
↓

“今ここに、
心がある”



マインドフルネス
•心理療法、ストレスケア、等
• マインドフルネス・ストレス低減法(MBSR)
• 科学的なエビデンス（脳科学）も明らかに

•企業等でのストレス対応
•ペインクリニック、緩和ケア
•患者へのMindfulな対応（診療）
• Mindful practice



私のマインドフルネス体験
•元々、仏教に関心
• 禅宗

•医学生からのお誘い
• 瞑想体験

•大学病院のペインクリニックと共同
• マインドフルネス集団療法

• Plum Villageのリトリート参加
• 富士山、タイ



私のマインドフルネス体験
•日々の自己実践
•熊本マインドフルネス研究会
•診療、教育での導入
•医学教育学会での発表
•医学教育セミナーでWS
• Whole person care研究会



医療・医学教育での
取り扱い



BMJ:
ABC of Leraning and Teaching in 
Medicine



「ABC of Learning and Teaching in 
Medicine, 3rd Edition」（⽇本語未訳）
Capter21 “The Mindful Clinician-Teacher”

“Mindfulness is an open and non-
judgmental awareness to present 
moment-to-moment experiences as 
they arise.”

「Mindfulnessとは、一瞬一瞬のあるが
ままの経験から生じる開放的で、判断を
くださない認識である。

BMJ Books,2017



「ABC of Learning and Teaching in 
Medicine, 3rd Edition」（⽇本語未訳）
The Mindful Clinician-Teacher

•患者へのMindfulな対応（診療）

•医学生が自分のストレスへの対応

•臨床医や教員としてのResilienceを養う

•より良い臨床決断

BMJ Books,2017



JAMA 1999



Abstract

• Mindful practitioners attend in a 
nonjudgmental way to their own physical and 
mental processes during ordinary, everyday 
tasks.
•マインドフルな診療者は、日常の日々の業務の
中で、自分自身の身体と精神のプロセスを、判
断をくださない方法で扱っている。



※アメリカの医学生は４人に１人がうつ状態になると。
世界的にも医学部でmindfulnessが導入され始めている。



海外の医学部でのマインドフ
ルネスの導⼊
•アメリカ、カナダ、オーストラリア、イギリ
ス、・・・等

•カリキュラム：必修／選択
•対象者：学生／レジデント
• Mindfulness Center
•医療従事者：セルフケア／診療／指導者養成



⽇本の医学部でのマインドフ
ルネスの導⼊
•昭和大学
• 行動医学・プロフェッショナリズム

• セルフケア・レジリエンス育成教育

•関西医科大学
• 心理学

•岡山大学
• プロフェッショナリズム・行動科学

•熊本大学
• 新カリキュラム 行動科学 ストレスマネジメント



瞑想



瞑想
•欧米 禅→Zen
• USA:ビートニック運動、ヒッピー運動
• 鈴木大拙、「チベット死者の書」

•緩和医療、死への準備活動
• (Living )Dying Project
• 瞑想の取り入れ

•仏教以外の、宗教、文化でも瞑想的な方法論の
存在



※瞑想及び、yogaやmindfulnessと言ったようなmind-body practiceは,
アメリカの成人人口の14％に広まっている。
科学的知見も明らかになってきており、今後の活用に期待されている。

n engl j med 382;15 nejm.org April 9, 2020 



瞑想
• 座る瞑想
• 深いくつろぎの瞑想
• 歩く瞑想
• 食べる瞑想
• 歌う瞑想
• お茶の瞑想
• 働く瞑想
• エクササイズする瞑想
• 大地に触れる瞑想
• 小石の瞑想
• ・・・



座る瞑想
•坐禅
•リラックスして座る
•閉眼or半眼
•呼吸に意識を向ける
•意識が他に向いたらそれを観察・受け入れる



座る瞑想
•胡坐
• 結跏趺坐
• 半跏趺坐

•床に座布団、坐蒲
•椅子でも
•布団の上でも



深いくつろぎの瞑想
•寝て行う(Total relaxation, Deep relaxation)
•「死体のポーズ」
•力を抜いて relax
•呼吸を意識
•寝てしまう場合も・・・



歩く瞑想
•ゆっくり歩く
•一歩一歩に意識を向ける
•呼吸に合わせて
•会話をしない
•景色や周囲の状況に意識を向けても可



⾷べる瞑想
•ゆっくり食べる
•一噛み一噛みに意識を向ける
•味わう
•会話をしない



歌う瞑想
•チャンティング
• Plum Villageの歌
•読経、讃美歌とかも



瞑想体験ワーク



瞑想
meditation

３分間
目を瞑り

リラックスして座り
呼吸に意識を向けて

呼吸は
3秒で吸って
2秒止めて
5秒で吐く
イメージで



グループ・ワーク１
•瞑想体験をグループで振り返りましょう
• それぞれの今までの瞑想の体験を振り返る
• 初めての方は今日の体験を
• 経験者はこれまでの経験を

•マインドフルネスを今後、ご自身の日常にどの
様に取り込んだり、深めたりできそうか？
• 必要を感じない、でも可
• 必要・不必要でもその理由は？

※一部、全体共有させて頂きます。



瞑想
meditation

２分間
目を瞑り

リラックスして座る

自分を観察する



グループ・ワーク２
•マインドフルネスを今後、医学教育、日常の診
療、職場にどの様に取り込む事ができそうか？
• 必要を感じない、困難でも可
• 必要・不必要、困難でもその理由は？

※一部、全体共有させて頂きます。



瞑想の習慣化
•習慣化
•日々の自己実践
•診療、業務の変化を感じる
•「いつでもどこでも、機会があるかぎり有徳な
思考習慣を養わなければならない。」

ｰダライラマ「瞑想から始めよう」より−



1．2分間だけ座る

2分間の瞑想。これはバカバカしいほど簡単に見えます。それがいいので
す。1日たった2分間から始めて1週間それを続けましょう。それがうまく
行ったら、あと2分長くして、さらに1週間続けましょう。それができたら、
1回ごとにほんの少しずつ時間を長くしていけば、2カ月後には1日10分間瞑
想するようになるはずで、これはすごいことです。最初は小さな一歩から
始めましょう。目をつぶるとやり易いですが、軽く開けていても良いです。

2．毎日朝一番にやる

「毎日瞑想します」と言っておいて実行し忘れるのは簡単です。どこか
目につくところに「瞑想」と書いて貼っておきましょう。まずは、寝床の
中で座ってやって見ましょう。冬なら、毛布を肩に掛けてくるまる様にし
ても構いません。

「初⼼者のための瞑想ガイド」
※個人的なガイド資料



マインドフルネスの展開
• Non-judgementalな態度
•省察Reflectionの１方法として
•患者へのMindfulな対応（診療）Mindful practice
•医学生が自分のストレスへの対応
•臨床医や教員としてのResilienceを養う
•より良い臨床決断

個人と組織とへの導入


