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メンタルヘルスを改善する取り組み（認知行動療法
（CBT）、マインドフルネスなど）は、人類が抱える様々な問
題の解決に応用できる可能性がある。例えば次のもの。

•戦争を含めた紛争の防止[1, 2]

•自殺予防[3]

• ドメスティックバイオレンスの防止[4]

•受刑者の再犯防止[5, 6]

•腰痛などの身体的な痛みの解消[7]

•アルコール中毒など中毒性の問題の解決[8, 9]

• （もしかしたら）いじめやひきこもり

• （もしかしたら）楽観と悲観の循環に起因する不況の緩和[10]
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メンタルヘルスを改善する取り組みの開発・普及に向け
て大規模なリソース（お金と人）を投入する意義がある。



オンライン介入に対する期待

1. メンタルヘルスの改善に向けた取り組み（できれば投薬以外の

手段）が普及するのが望ましいが、少子高齢化を主因とする人手

不足や、医療費抑制の必要性の高まりや、ほとんど全ての地域の

過疎化の進行といった事情がある中で、対面を中心とする提供体

制を維持・推進することは大都市以外では難しくなりつつある。

2. IT技術が急速に進歩しているので、人手をなるべく使わないオン

ラインによる提供を通じて介入・取り組みをもっと効率的に行う必

要がある。

① 対面の１：１の介入をオンライン上で行う

② 集団型CBTなどセミナー型の介入をオンライン上で行う

③ 人が介在しないインターネット上でのプログラムを提供する

3. ①に行く前に②③で対応するのが合理的（イギリスの段階的ケ

アの考え方）。
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オンライン型の介入は統計学的な意味での効果はありそうだが、（特に
人が介在しないものは）効果量が小さく、力不足の感が否めない。何ら
かのブレークスルーが必要。

（出典）Noguchi, R., Sekizawa, Y., So, M., Yamaguchi, S., & Shimizu, E. (2017). Effects of five-minute internet-
based cognitive behavioral therapy and simplified emotion-focused mindfulness on depressive symptoms: 
a randomized controlled trial. BMC psychiatry, 17(1), 85. 

うつ症状を有する974名を、5分間認知行動療法（iCBT）、感情に特化したマイ
ンドフルネス群、待機群の3群にランダムに分けて、効果を検証した。



もしかしたらブレークスルーになるかもしれないものの例

うつ病患者だった普通のアメリカ人女性（バイロン・ケイ
ティ）が作った「ワーク(The Work of Byron Katie）」という
CBT類似のシンプルなメソッドがある[11]。学術的にはIBSR
（Inquiry-Based Stress Reduction)と呼ばれている[12]。

2021年のシステマティックレビューでは、１７件の研究論
文が抽出されている[12]。2020年のランダム化比較試験
（RCT）では、乳がんの発症リスクが高い女性に対する
IBSRの介入に、不眠を含めた様々な心理指標の改善効
果が見られた[13]。

上記のシステマティックレビューには未掲載だが、IBSRの
初期の研究が千葉県柏市役所の協力の下で2009年に日
本で行われた[14]。
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IBSRへのコメント（水島広子氏）

「自分の思考にさまざまな角度から光を当てるという手法
は、認知療法に似ています。でも、この「ワーク」は、認知療
法のように専門知識やトレーニングを要しません。どこにも
通わずに自分自身で行うことができます。専門家のアドバイ
スもいりません。ただ、四つの質問をして、ひっくり返すだけ
なら、誰にでもできるからです。治療構造も必要ありません。
必要なのは紙と鉛筆だけです。

そんなに簡単なものは眉唾だと思われるかもしれません。
「ワーク」には常にその批判がつきまといます。私自身も米
国在住中に「ワーク」を知ったときには、はじめ、「こんなに簡
単なわかり切ったやり方で人が変わるわけがない」と思いま
した。でもその後、いろいろな証拠を目の当たりにして、考え
を変えざるを得なくなりました。」（[15, P. 302])
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おわりに

人々のメンタルヘルスの改善や、それを通じた戦争な

どの防止を本気で目指すのであれば、一見怪しげなもの

も含めて有望な取り組みを見つけてきて、その厳密な効

果検証を進めた上で、効果があって弊害がなさそうなも

のはオンラインなどで推進してもいいのではないか。
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「巨人の肩の上に立つ」

「巨人をつまずかせる」
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