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マインドフルネス食観トレーニング： 
Mindfulness Based Eating Awareness Training 

（MB-EAT）に関する基礎研究

―チョコレートエクササイズのマインドフルネス音声教示はチョコレートの摂食量を減らしうるか―

小　山　憲一郎＊・荒　木　久　澄＊＊・小　牧　　元＊＊＊・野　崎　剛　弘＊＊

要旨　本研究はマインドフルネス食観トレーニング：Mindfulness Based Eating Awareness 

Training（MB-EAT）の効果機序に関する本邦初の基礎研究である。MB-EATで用いられるチョ

コレートエクササイズの音声教示を聞きながら４粒のチョコレートを試食し（３粒は必ず食べる

こととし、４粒目の摂食は任意とした）、味や香りなどを評定する群（マインドフルイーティン

グ（ME）群：10名）と、特別な指示はなく単純に自分のペースでチョコレートの試食をする群

（コントロール群：10名）にグループ分けを行い、そのチョコレートの摂食量ならびに主観的な

チョコレートの評定の変化について分析を行った。その結果、MEの先行研究と同様に、我々の

ME音声教示が摂食量を有意に低下させることが示された。主観的な味の評定の変化と教示の種

別の交互作用については、有意差は認められなかったものの、効果量は大きな値が示された。こ

れらのことから本邦においてもMB-EATの音声教示が一定の効果を持つことが示された。今後、

実験協力者の数を増やし、統計学的再現性の確認のための実験を行なう予定である。

キーワード　 マインドフルネス食観トレーニング/MB-EAT, 肥満治療/Obesity Therapy, マイ

ンドフルネス/Mindfulness

１　問題と目的

1-1　肥満治療の現状と問題点

平成29年度本邦の国民健康・栄養調査によ

れば、肥満（BMI 25kg/m2以上）の者の割合

は男性 30.7％、女性 21.9％である１）。欧米諸

国と比べると、その割合は低い。しかし、肥満

は生活習慣病の発端となることが多く、その増

加は公衆衛生的にも医療経済的にも大きな問題

となっている。肥満の背景には心理社会的因子

が深く関連しており、その治療は単純ではな

い。例えば、食行動の誘発について、肥満者は
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標準体重の者とは異なる様相を呈していること

が広く知られている。古典的にはSchacter, et 

al.（1968）２）の実験がある。肥満者と標準体型

者に対して、恐怖条件（恐怖の有無）と空腹度

（空腹か満腹か）という二要因の組み合わせの

もとでクラッカーの試食の実験が行われた。そ

の結果、標準体重者は、恐怖条件、満腹条件で

はクラッカーの摂食量が減少するのに対して、

肥満体型者は、非恐怖条件に対して恐怖条件で

は摂食量が大幅に増えた。また、満腹条件にお

いても空腹条件よりもわずかに摂食量が増加し

たことが示されている。

1-2　肥満者の摂食スタイル

こうした研究結果から、食行動を引き起こす

のは空腹感や渇きなど身体的、生理的な感覚だ

けではなく、条件づけや、習慣化を通じて聴覚

的・視覚的なものなどへと多様化していること

が知られるようになった。特に肥満者は、空腹

感、満腹感といった身体的な感覚を手掛かりと

した食行動のコントロールの度合いが弱く、外

的なきっかけによって食行動が誘発されやすい

とされる。この傾向は外発的摂食と呼ばれ、肥

満者の中でも摂食抑制傾向を持ったものに起こ

る。一方で、肥満者には怒りや悲しみなどの陰

性情動から逃れるために摂食行動を起こすとい

う情動的摂食という傾向があることも知られて

いる３）。

1-3　認知行動療法（Cognitive Behavior Therapy: 

CBT）の開始

肥満に関する心理的な治療としてはCooper

とFairburn（2006）４）のパッケージ化された認

知行動療法（Cognitive Behavioral Therapy: 

CBT）プログラムが広く知られ、一定の効果

を上げてきた。しかし治療終了後のリバウンド

の問題は依然として残されている５）。

1-4　マインドフルネス食観トレーニン

グ（Mindfulness Based Eating Awareness 

Training：MB-EAT）

このような状況において、下記に述べるよう

に、昨今ではマインドフルネスを肥満の治療に

用いることが注目され始めた。マインドフルネ

スは、「今この瞬間に意図的に、価値判断をす

ることなく、注意を向けることによって得られ

る気づき」６）として定義される。例えば、映画

館において映画に夢中になっていると、いつの

間にかバケツ一杯のポップコーンを食べきって

いたという体験は誰しも少なからず持っている

だろう。これは注意が映画に集中しているため

に、味や身体的な満腹感など、摂食行動を抑制

するような感覚刺激に注意が向いていないため

に起こると考えられる。つまり、食物に対して

マインドフルネスとは逆の心理状態にあるゆえ

に起こる現象として理解することができる。こ

れは先述した外発的摂食とも関係が深いだろ

う。

そこで、食物に対して適量で満足感を感じ、

自然と摂食を終えるには、五感をフルに活用し

て、食物や摂食によって得られる種々の感覚す

べてに注意を向けながら摂食するというマイン

ドフルイーティングが有効なのではないかと考

えられる。すなわち、マインドフルに食物を観

察し、十分に味わうことで食物に対しての感覚

的な飽和が早い段階で起こったり、胃の膨満感

や血糖値の上昇による満腹感などの身体的な摂

食抑制のキューに気付いたりすることで、自然

と摂食量が減るのではないかということであ

る。
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すでに海外ではマインドフルネスの教示を聞

きながら食事をすると、食事に対する喜びが増

したり、音声教示がない場合と比較して摂食量

が減少したりする報告７）もある。また、昼食

時に食物に十分に注意を向ける群と、新聞を読

みながら食事をした群では、前者の方が食後の

クッキー摂取量が減ることを示し、食事に意識

を集中し食事のプロセスを鮮明に覚えているこ

とが、その後の食欲や摂食行動に影響するとい

う実験研究８）も行われている。また、日本に

おいても少人数ではあるもののマインドフルネ

スを用いた減量プログラムの成果が報告されて

いる９）。

このような中、肥満に特化して作成されたプ

ログラムとしてはMindfulness-Based Eating 

Awareness Training (MB-EAT）10）11）12）が注目

されている。MB-EATはMindfulness-Based 

Stress Reduction (MBSR: マインドフルネス

ストレス低減法）６）を基礎に、肥満・過食治

療のために特化して作成されたプログラムで

ある。心理的な摂食行動のメカニズムを考慮

し、それに対する栄養学的教育要素、マイン

ドフルネスを用いた対応、認知行動療法的な

対応の要素が組み込まれている12）。開発者の

Kristeller10）によると、MB-EATは食行動関連

の“Self-Regulation”（自己調節）を基礎とし

ており、心理的空腹感と身体的空腹感、胃の

満足感と感覚特異性飽和（感覚特異的満腹感；

Sensory-Specific Satiety（SSS））、食品選択、

自己概念を適切に保つことやストレスマネジメ

ントに関する感情調節が含まれている。例えば

プログラムの中では、食事中の胃の膨満感と、

食後しばらくしてからの血糖値上昇に伴う満腹

感の異同についての認識と体感的な弁別が行わ

れる。また、そのような身体感覚の弁別のもと

に、摂食量や摂食行動の抑制を意思の力によっ

て制御（Self-Control）しようとするのではな

く、身体感覚からの自然な調節、つまりSelf-

Regulationとして行えるようになるためにマ

インドフルネスのエクササイズが取り入れられ

ている。MB-EATは臨床研究において効果が

示され始めており、過食性障害、重度肥満症の

みならず２型糖尿病などの生活習慣病患者への

効果も報告されている11）。

我々は、MB-EATの開発者Kristellerの承諾

を得て、マインドフルネス食観トレーニング

と題したMB-EATとCBTの無作為化比較試験

を、現在本邦で初めて実施中である12）。本研究

はそれに先立って、MB-EATに含まれる実際

のマインドフルネスエクササイズの摂食量への

影響を検証するために実施された基礎研究であ

る。特に本研究では、MB-EATプログラムに

おけるマインドフルネスエクササイズの中でも

中核に位置付けられるMEの実験を行うことと

した。

MB-EATには複数のMEエクササイズがあ

る。エクササイズはシンプルで有機的、かつ

それほど魅惑的ではない食べ物の代表として、

レーズンの摂食から始まる。徐々に脂質や糖分

が高く魅惑的な食物、そして個食状況から会食

状況、ビュッフェなどの過食になりやすく、肥

満者にとって摂食量のコントロールが困難な場

面でのMEという風に進んでいく。レーズンは

好き嫌いが分かれることがあるため、今回の実

験ではMB-EATプログラムの中で、２つ目の

食物として登場するチョコレートを用いること

とした。MB-EATの「４粒のレーズンエクサ

サイズ」や「４粒のチョコレートエクササイ

ズ」14）はKristellerが作成した独自のものであ

る。従来のマインドフルネスを用いたCBTで
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実施されるMEが、１つ、もしくは２つの食物

を摂取するのとは異なり、MB-EATでは、３

粒をマインドフルに摂食したうえで、４粒目を

摂食するか否かを自らの満足感や、満腹感をも

とに決断するという独自のプロセスが含まれて

いる。本研究は臨床的治療プログラムの一部と

して有効性が認められている「４粒の」MEエ

クササイズの音声教示が、実験状況において、

摂食量低下や、摂食数の増加に伴う主観的な評

価の低下に対して有効性を発揮するかを検討す

ることが目的である。

２　仮説

　MEの音声教示に従ってチョコレートを摂食

すると、味やにおいなどを強く感じ、早い段階

で満足と感覚特異性飽和10）が起こるため、主

観的評価がコントロール群よりも早く低下し、

摂食量が低下する。

３　方法

3-1　対象：公募によって集められた研究協力

者20名（女性、平均年齢39.4±12.2歳）

3-2　質問紙

① 　Mindful Attention Awareness Scale：

MAAS13）

MAASは、気づきと注意の程度に注目して

開発されたマインドフルネス特性を測定する尺

度である。６件法で、15項目から成り、高得点

ほどマインドフルネス特性が高いことを示す。

日本語版作成過程において、18歳から84歳の

377名の日本人を対象として信頼性と妥当性を

検討し、原版と同様に１因子構造で内的整合性

が高いことが確認された14）。またその際、平均

得点±標準偏差は66.92±11.52と報告されてい

る。さらに気づきと注意について検討するため

に用いた開放性尺度・反芻尺度・アクションス

リップ尺度や、Well-Beingに関連する複数の

尺度との相関分析で、原版と同様の傾向が確認

された。従来から指摘されていたマインドフル

ネスの非常に低い群で測定精度が低下するとい

う問題点に関して、項目反応理論を用いた分析

を実施した結果、測定精度が低下していないこ

とが確認されている。これらをもとに、マイン

ドフルネスのトレーニングを受けていない本研

究の協力者への使用に適している尺度であると

考えられた。

② 　チョコレート摂食時の主観的感覚評定表

（付録１）

本実験のために、チョコレート摂取時の主観

的感覚の評定表を独自に作成した。４枚の評定

表を１セットとし、１粒ずつ食べるごとに１枚

ずつに記入してもらった。①香り、②味、③口

どけの感じ方、④食べたときの満足感、⑤また

食べたいという度合い、という５項目について

Visual Analog Scale（VAS）における100㎜

の直線の内のいずれかの位置に鉛筆で印をつけ

てもらった。各項目、それぞれにVASは長い

ほど実験協力者がチョコレートを好ましく感じ

ていることを示す。統計解析には５つの項目の

総計を平均したものを（得点範囲は０から100）

を「チョコレートの総合評価」として用いた。

3-3　実験手続き

研究協力者は昼食を取らずに12時に全員が

待合室に集合し、実験内容の説明を受けた。そ

して実験途中で自由に中止できることについて
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説明を受けたのち、同意書にサインした。その

後、研究協力者はまずマインドフルネス特性を

測定するための質問紙およびチョコレートの嗜

好の有無について回答した。次に、チョコレー

トの嗜好の有無と年代が均等になるように、コ

ントロール群10名（平均年齢38.7±13.3歳）、

ME群10名（平均年齢40.0±11.6歳）に分類さ

れた。その後チョコレート試食に際して研究協

力者の満腹感を統制するために、それぞれ実験

開始の30分前に全員同様の軽食（サンドイッチ

とコーヒー）を摂取した。実験は２人ずつ別の

実験室に誘導し、15分刻みで行った。

パーテーションで区切って、摂食のペースや

４粒目の摂食の決断に影響が出ないように互

いが見えない状態にしたテーブルに１人ずつ

着席させ、２人同時にチョコレートの試食をし

て貰った（図１）。テーブル上には１粒約4.5g、

エネルギー約25kcalのプレーンチョコレート

が4粒用意された。音声教示内で3粒は実食する

こと、そのうえで4粒目の摂食は任意で行うこ

とが指示された。実験はコントロール群を２人

ずつ5回実施した後、ME群を2人ずつ5回行なっ

た。またコップ１杯の水を提供し、自由に飲め

るようにした。

ME群には、録音されたME教示音声を聞い

てもらい、それに従って試食をしてもらった。

一方、コントロール群には「自分のペースで

チョコレートの試食を行ってください。3粒は

食べていただき、4粒目は食べたいと思えば食

べて、味を評価してください。試食終了後は実

験者が声をかけるまで待っていてください」と

いう録音教示のみを聞いてもらった。

1粒のチョコレートの試食を終えるたびに

チョコレートの評定表のVASにチェックをし

てもらった。試食の様子はカメラにて録画し、

試食時間を測定した。

3-4　音声教示内容（付録２）

ME群の教示内容は、「The Joy of a Half 

Cookie」15）に掲載されているチョコレートエク

ササイズの教示文を和訳して使用した。またコ

ントロール群の教示は、筆者らが独自に作成し

た。この教示は、チョコレートの試食を自分の

ペースで思うままに実施することを単純に依頼

図１　実験状況
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するものである。そして、試食が終わった後は、

実験者の指示があるまで待つように促すもので

あった。本論文末の付録2に具体的な教示内容

を掲載している。

3-5　統計的手法

実験前のマインドフルネス特性のグループ間

の比較には、t検定を用いた。チョコレート摂
取数のME群とコントロール群間の比較には、

Fisherの直接法を用いた。また、チョコレー

トの主観的感覚の評定結果について、摂食した

チョコレートの数（全員が3粒目までを摂食し

ているため、1粒目、2粒目、3粒目の3水準）と

群（ME群とコントロール群の2水準）を独立

変数、チョコレートの総合評価を従属変数とし

た2要因混合計画分散分析を実施した。また分

散分析の効果量としてη2、その後の検定として

Sidak法を用いて多重比較を行った。多重比較

の際の効果量にはdを用いた。
効 果 量η2の 大 き さ の 目 安 は、|.01|≦

small<|.06|、|.06|≦medium<|.14|、|.14|≦ large

となる16）。また比較する群のN数が同じ場合、

多重比較の際の効果量dの効果の大きさの目安
は、|.20|≦small（小）<|.50|、|.50|≦medium（中）

<|.80|、|.80|≦large（大）となる。dは対応あり・
なしの t検定で使用できる16）。

４　結果

4-1　マインドフルネス特性

MAASによって測定された実験前のマイ

ンドフルネス特性は、ME群（58.8±10.0）と

コントロール群（58.2±12.2）であり、両

群間には有意差は認められなかった（t（18）
＝.12, n.s.）。本研究の協力者の得点は、藤野

（2013）14）で示されたMAASの平均値±標準偏

差の範囲内に位置するため、標準的なマインド

フルネス特性であると判断した。

4-2　チョコレート摂食数

チョコレートの摂食数に関しては、コント

ロール群は10人中7名が4粒目のチョコレートを

摂食したのに対し、ME群は10名中、1人のみ

が4粒目を摂食するという結果になり、両群間

には有意な差（p = 0.02）を認めた（図2）。

4-3　試食時間

チョコレートの試食に要する時間は、ME群

においては音声ガイドに従って行うため一律約

10分であった。一方、簡単な実験の説明後に自

分のペースで試食を行うように教示したコント

ロール群では、録画されたビデオを用いて解析

した結果、試食を終えるまでの平均時間は4分

17秒 ± 1分33秒であり、1粒を食べるのに要し

た平均時間は1分13秒±36秒であった。

4-4　チョコレートの総合評価

チョコレート摂取時における主観的感覚

評定の総合評価の結果について、記述統計

量および統計結果を表1に示している。先

述のとおり、２要因混合計画分散分析を実

施したが、摂食したチョコレートの数と

群の交互作用（F (2, 18) ＝ 1.98, p = .15, 
η2 ＝ .17）は認められず、摂食するチョコレー

トの数の主効果のみが有意であった（F (2, 18) 
＝ 9.63, p = .001, η2 ＝ .82）。しかし、いずれ
も効果量 η2は大きな値を示している。

交互作用は有意ではなかったが今回のリサー

チクエスチョンは、ME群とコントロール群に

おける総合評価の低下がいかに異なるかという
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ことにあるため、各群における１粒目からの総

合評価の低下（図３）に関して、効果量dを算
出した（表１）。１粒目から２粒目に対する低

下は、ME群でd = .44（効果量小）、コントロー
ル群でd = .11（効果量ほとんどなし）、１粒目
から３粒目ではME群でd = .89（効果量大）、
コントロール群でd = .22（効果量小）という
結果が得られた。

５　考察

本研究は結果に示された通り、実験開始前、

両群間にマインドフルネス特性に差がなかっ

た。先行研究７）８）と同様に、特に瞑想などの

マインドフルネストレーニングを積んでいない

場合でも、マインドフルネス特性がおおよそ同

じであれば、短いマインドフルネスの音声教示

が摂食量を有意に低下させるという結果を示し

た。

本研究の意義は、実験に用いたマインドフル

ネスの音声教示がMB-EATで用いられている

ものをそのまま邦訳したものであったことであ

る。つまり、今回のチョコレート実験の音声教

示が摂食量を減らす効果を持っていることが示

表１　チョコレートの総合評価

総合評価

効果量d
多重比較

（ME群）

多重比較

（コントロール群）

　 ME群　（SD） コントロール群（SD）
群間  効果量 群内  効果量 交互作用

１粒目 ２粒目 ３粒目 １粒目 ２粒目 ３粒目
F値 η2値 F値 η2値 F値 η2値

１粒目 57.2 （ 14.2 ) 50.8 （ 12.8 ) 1.98 

n.s. 
0.17２粒目 50.4 （ 16.8 ) 52.1 （ 11.3 ) 9.63** 0.82 0.44 0.11

３粒目 44.9 （ 13.7 ) 48.2 （ 10.9 ) 　 　 0.88 　 　 0.22 　 　

MAAS: Mindful Attention Awareness Scale

ME: マインドフルイーティング 

n.s. : not significant
**：p≦ .01

          効果量η2                            効果量d
効果量小 |.01|  ≦ η2 < |.06| 　  効果量小 |.20|  ≦ d  <  |.50|
効果量中 |.06|  ≦ η2 < |.14| 　  効果量中 |.50|  ≦ d  <  |.80|
効果量大 |.14|  ≦ η2             効果量大 |.80|  ≦ d 

7

3
1

9

ME

図２　各群４粒目のチョコレートの摂食結果
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され、MB-EATの有効性の一端を実験的に示

すことができたということになる。

MB-EATはこれまですでに開発者Kristeller

ら10）11）の臨床研究によってそのプログラムの

有効性は実証されてきたものの、一つ一つの技

法について基礎的研究が行われた報告は見当た

らない。そのプログラムの中で、どの技法が、

何に、どのように著効しているかということを

基礎研究として検討できたことには意義がある

といえる。ただし、摂食数に応じたチョコレー

トの主観的な評価の変化についてME群とコン

トロール群の間に統計学的な有意差を見出すこ

とができなかった。この点については、本研究

のサンプルサイズの問題が挙げられる。各群が

10名ずつと規模の小さい実験であったため、統

計的有意差が出なかった可能性は高い。今後は

データを追加して再検討することが望まれる。

一方、本研究でチョコレートの摂食数と音声

教示の交互作用に関する効果量は大きな値が示

され、各群のチョコレートの主観的評定の低下

についてもME群において大きな効果量が得ら

れたことから、すくなくとも今回の実験では、

MEの音声ガイドは主観的なチョコレートの評

価に効果があったといえる。特に、１粒目から

２粒目に対する低下に関しては、ME群で小程

度、コントロール群ではほとんど効果量なし、

１粒目から３粒目ではME群で効果量大、コン

トロール群で小程度という結果であった。した

がってME群では２粒目から小程度の主観的評

価の低下が始まり、３粒目には大きく低下した

一方、コントロール群では３粒目になって初

めて小程度に低下したということが読み取れ

る。言い換えればME群では早い段階で味覚の

飽和、満足の低下が感じられた一方で、コント

ロール群はその味覚の変化がより遅れて感じら

れ始めたと推察され、これらのことが「４粒目

のチョコレートを食べるか否か」という決断に

影響していた可能性も考えられる。

今後は実験協力者の人数を増やし、再度実験

を行うことによって、統計学的な有意差をもっ

て、MEの音声教示の主観的なチョコレートの

感じ方への作用を示す必要がある。
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図３　各群のチョコレートの総合評価の推移
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また、教示と摂食数の交互作用に有意差が認

められなかった他の要因としては、VASで質

問した項目が摂食量を減らすことに関連する主

観的な体験とずれていた可能性が考えられる。

実験後に実験協力者全員に対して同時に行った

集団インタビューでは、コントロール群からは

特に目立った感想は得られなかったが、ME群

からは、「普段はチョコレートを食べ始めたら

小さなひと箱くらいならすぐに食べ終えてしま

うのに、今回音声に沿ってじっくり味わって食

べると、１粒目を食べ終わるころには甘さを強

く感じてしまい、もう食べたくないという感覚

になっていた」というような感想が多く聞かれ

た。このようなインタビュー結果をきちんと

データ化し、グラウンテッドセオリーや、テキ

ストマイニングなどの確立された質的な解析法

を用いて分析することで、摂食量を減らす主観

的な体験を浮き彫りにすることが可能になると

考えられる。またそれらを数量データとして測

定できる質問紙を作成することで、より明確に

チョコレートエクササイズの効果機序を明らか

にできると考える。

最後に、本研究の実験デザインの限界と今後

の展望について考察する。本研究ではコント

ロール群に対して「自分のペースでチョコレー

トの試食を行ってください」という教示をし、

摂食のタイミングを統制していない。このこと

によって、通常の摂食のペースがMEに比較し

て早くなることは確認できた。その一方で、コ

ントロール群では早く食べることによって、血

糖値が上がる前に次のチョコレートを食べて

しまうことになり、ME群の食欲抑制の効果が 

ME 自体が持つ効果なのか、早食いが抑制され

たことによるのかということを明確にできて

いないという限界がある。したがって、今後

の研究においてはコントロール群に対して摂

食のタイミングを音声で指示し、ME 群と同一

として比較を行う必要があると考えられる。ま

た、ME教示と同じ時間帯に、対照とするコン

トロール群には新聞記事を読ませたり動画視聴

をさせたりしながら、摂食の音声指示のタイミ

ングでチョコレートの試食を行うという条件下

で、気そらしの効果とMEの効果を比較するこ

とも今後の課題である。

今回の実験は方法論的な限界を持ちながら

も、本邦で初となるMB-EATの技法に関する

基礎研究であり、その使用可能性、発展性が得

られたことは重要であると考えられる。前述し

た限界点について改善し、よりよい研究結果を

出すことが今後の課題である。
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付録１　チョコレートの評定表

実験協力者No. イニシャル　　　　. 

チョコレートの評定表

　下に10cmの線が引いてあります。左端を全くよくない、右端を非常によいとして、食べた後の感

想を直感で評価していってください。

　計４粒のチョコレートを試食していただきますが、２粒目以降は、１粒目と比較して評価するよう

お願いします。

　　　　評定の仕方は下記の例を参考にしてください。
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付録２　チョコレート実験の音声教示

①　マインドフルイーティング群（約10分）

これから流れる指示に沿って、できるだけ丁

寧に、いろんなことに気が付けるよう、チョコ

レートの試食をしてください。

１粒目　

まず姿勢を正して座りましょう。背筋を伸ば

して、どっしりとした一本の軸のようなイメー

ジで。そして目を閉じ、いくつか深い呼吸をし

て、ご自分を落ち着かせてみましょう。（空白

５秒）そうしたら、目を開けて、１粒目のチョ

コレートを手に取ってみましょう。このチョコ

レートを、例えば今まで食べたことはおろか、

見たことすらないものを、初めて見るような気

持ちでじっくり見てください。あなたはどんな

ことに気が付くでしょう？それはどんな風に見

えますか？そして、今度はまた目を閉じ、香り

をかいでみましょう。そのまま唇にそっとくっ

つけてみると、どんな風な感じがしますか？目

を閉じたまま、１粒をゆっくりと口の中に入れ

てみましょう。噛んでしまいたくなると思いま

す。その気持ちをじっと受け止めながら、口の

中を舌で転がしてみましょう。そうしたら、ど

んな風に感じられるかに気づきを向けてみま

しょう。味わいのすべてを感じるように、とて

もゆっくりと噛み始めましょう。口の中のどの

部分が味を感じていますか？噛み始めたら、味

はどんな風に変わっていきますか？味への満足

はどんな風に高まっていきますか？噛み続ける

と、最初の一噛みと比べて味はどうなるでしょ

う？飲み込みたくなっている自分に気が付きま

すね。それはとても自然なことです。だから今、

一噛み、一噛み、喜びが感じられている間は、

飲み込みたい自分をそっとなだめておきましょ

う。そして自分の心の中に浮かんでくる考えや

感覚に、そっと注意を向けてみましょう。心に

浮かぶ考えや感覚は、そのチョコレートに何か

言っていますか？それとも、それを食べている

あなた自身に向かって何かを言っているので

しょうか？ゆっくりと噛み続けて、チョコレー

トから感じる喜びが小さくなったことに気が付

いたなら、飲み込むことを決めましょう。飲み

込むと、どんな風に、体の中をチョコレートが

通っていくかに注意を向けて、感じてみましょ

う。飲み込んだら、お手元の味の評価表にあな

たの満足度を評価してください。（20秒ほど空

白）

２粒目

二つか三つ、大きく深い呼吸をします。（５

秒空白）自分を落ち着かせたら、２つ目のチョ

コレートを手に取ってみてください。そして、

また目を閉じ、香りを嗅ぎ、まずそれを噛まず

に、初めてのようにじっくりと感じてみましょ

う。それから先ほどのようにゆっくりと唇に

着けて、その感じを感じます。それからまた、

ゆっくりと口の中に入れて、舌で転がして、そ

うしてゆっくりと噛み始めましょう。そして、

味わいの全部を感じたら、あなたの満足度がど

うなっているかに気づきを向けます。あなたの

満足度は、先ほどと同じくらいですか、それと

ももっと上がっていますか、もしくは下がって

いますか？そしてまた飲み込みたくなる自分

に気が付いたら、チョコレートから喜びを味わ

い尽くすまで、その自分をそっとなだめてみま

しょう。この２粒目のチョコレートは、１粒目

のチョコレートとどんな風に似ていますか？ど

んな風に違いますか？一度飲み込んでみたら、

後味はあなたの口の中にどんな風に感じられま

すか？この小さな１粒のチョコレートのエネル
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ギーを、今ご自分が、その体の中に取り込んで

いっていることに思いを馳せてみましょう。そ

して一つゆっくり大きな呼吸をしてみましょ

う。呼吸をしたら、またお手元の評価表に味の

評定をしてみてください。（20秒ほど空白）

　３粒目

これまでと同じように、姿勢を正して、大き

な呼吸を二つ、三つ。自分の体の感覚に目を向

けられたら、三つ目のチョコレートを手に取り

ましょう。そして、また先ほどと同じような手

順で、２分ほど時間をかけて、じっくりとチョ

コレートを味わってみましょう。あなたの満足

度はどうなるでしょう？あなたはどんな風にそ

れに気が付くでしょうか？そして３粒目のチョ

コレートは、１粒目や２粒目とどんな風に似て

いて、どんな風に違うのでしょうか？

これからのしばらくの間は、ご自分のペース

でじっくり味わってみましょう。チョコレート

を味わい尽くして飲み込んだら、また味の評定

を付けて、次の教示があるまで待っていてくだ

さい。（１分ほど空白）

　４粒目

あなたの目の前には４粒目のチョコレートが

あります。目を開けて、ご自分に問いかけてみ

ましょう。「私は本当にもう少し食べてみたい

かなぁ？」と。

ご自分の体があなたに伝えてくる本音に耳を

傾けるために、しばしの間呼吸に目を向けてみ

ましょう。これまでと同じように大きく深い呼

吸を二つ三つ。そして、体の声に耳を傾けられ

たら、もう一つ食べ続けるかどうか、その決断

をしてみましょう。１粒目、２粒目、３粒目の

味や香り、満足度の変化を振り返り、本当に食

べたいと思えたら４粒目のチョコレートをこれ

までと同じようにじっくりと味わい、また味の

評定を付けてみてください。

４粒目を食べなかった場合は、その理由を簡

単に記入してください。（１分待って、実験の

終了教示）書き終わりましたら、これで実験終

了です、ありがとうございました。

②　コントロール群教示

今からチョコレートを試食してもらいます。

普段通り、いつもご自分がしているように

チョコレートを食べて、１粒ずつ味の評定を付

けてください。チョコレートを食べるペースと

タイミングは自分の好みで行ってください。

３粒目までは必ず食べて評定してください。

４粒目を食べるかはあなたの自由です。食べた

ときは、評価表に記入をお願いします。食べな

かった場合は、その理由を簡単に記入してくだ

さい。これ以降教示は特にありませんので、ご

自分のペースで始めてください。


