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研究要旨 

 ストレス関連疾患に対する統合医療（現代医学的治療とヨーガ療法、自律訓練法とい

った CAM 心身相関療法を統合した治療）の有用性、安全性、経済性を検討するために以

下の研究を行った。 

【臨床研究】 

 ①通常の治療を６ケ月以上行なっても十分な改善が得られない慢性疲労症候群患者

に対する現代医学療法とアイソメトリックヨーガの併用療法の安全性、有用性を検討す

るため、ランダム化比較試験を行った。ヨーガ併用療法はおおむね安全で、慢性疲労症

候群患者の疲労と痛みを改善することが明らかになった。ヨーガ併用療法は治療抵抗性

慢性疲労症候群に対する新たな治療法となりうる可能性がある。 

 ②ストレス関連疾患に対する現代医学療法と自律訓練法の併用療法の安全性と有用

性に関して検討した。自律訓練によって約半数の患者でふらつきなどの症状がみられた

が軽微なものであり、練習を中断する必要はなかった。自律訓練法を併用することによ

り自覚症状の強さ、抑うつ、交感神経緊張状態が改善することがわかった。 

【脳画像研究】自律訓練法やヨーガで重視される、自分の身体感覚を意識することにど

のような医学的意義があるのか fMRI を用いて検討した。身体感覚に意識を持ってゆく

とによって、内受容に重要な脳の部位である前部島皮質が活性化することがわかった。 

【調査研究】ヨーガ受講者 2508 名、ヨーガ療法士 271 名を対象としてヨーガ実習によ

って生じる有害事象の頻度と内容を調査した。１回のヨーガ実習により約 28％の者で

何らかの有害事象がみられたが、軽度のものが多かった。持病があること、その日の体

調が悪い事、実習を身体的・精神的にきついと感じた者で有害事象の発生が高かった。

ヨーガ受講者の平均年齢は 59 歳、約半数は持病を持ち、40％は治療中であった。 

【文献的研究】ヨーガ療法の安全性、有用性に関して文献的研究を行なった。またラン

ダム化比較試験の構造化抄録についてはインターネット上で公開した。 

 これらの研究をもとに、ストレス関連疾患に対する「ヨーガ利用ガイド」を作成した。 
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A. 研究目的 

 統合医療とは、現代医学と相補・代替

医療(CAM)を統合した医療のことである。

統合医療の必要性は叫ばれながらも、そ

のエビデンスは必ずしも多くはない。そ

の一方で、ヨーガなどの CAM は、心身

両面からの健康増進法として、主に健康

な人の間で普及し実践されている。しか

しながら CAM 指導者が必ずしも十分な

医学的知識を持ち合わせていないことに

由来する弊害も指摘されている。したが

って統合医療に関するエビデンス、安全

性、経済性を検討する研究は急務である。 

 本研究では、ストレス関連疾患に対す

る統合医療（現代医学的治療とヨーガ療

法、自律訓練法といった CAM 心身相関療

法を統合した治療）の有用性、安全性、

経済性、およびその奏効機序について検

討することを目的とする。 

 

B. 研究計画 

 上記の目的を達成するために、研究実

施施設での倫理委員会で承認を得た後、

平成24年度から２年間で以下の４つの研

究を行った。 

 【研究１：臨床研究】 

 ①ストレス関連疾患の一つである慢性

疲労症候群に対する現代医学療法とヨー

ガ療法併用療法の安全性、有用性、医療

経済的効果についてランダム化比較試験

によって検討した（九州大学病院心療内

科）。 

 ②ストレス関連疾患に対する現代医学

療法と自律訓練法の併用療法の安全性、

有用性、医療経済的効果について検討し

た（福岡歯科大学心療内科）。 

 【研究２：基礎（脳機能画像）研究】 

 自律訓練法、ヨーガの奏効機序を明ら

かにするために、自律訓練法、ヨーガな

どの心身相関療法で重視される身体感覚

を意識する意義について、両手に注意を

向けたときの脳活動を磁気共鳴機能画像

法 （ functional magnetic resonance 

imaging, fMRI）を用いて検討し、また心

電図（心拍変動）を同時測定することで、

そのような意識の変化が自律神経系の変

化とどう結びついているかを検討した。 

 また不快情動刺激に対する、禅、東洋の

瞑想、マインドフルネスで強調されるメタ認

知的対処の特徴について検討した。つまり

不快情動刺激を加えたときの対処法として、

不快な感情を抑制するという方法と、メタ認

知、つまり自分の感情や考えていることを意

識しながらも、客観的に観察するという対処

を行なう時の脳活動の違いについても検討

した。 



 【研究３：調査研究】 

 ヨーガによってどのような有害事象が、

どのような頻度で生じるかという研究は

皆無である。そこで日本ヨーガ療法学会

のヨーガ指導者、および指導しているヨ

ーガ教室受講者を対象として、ヨーガに

よって生じる有害事象の内容、重症度、

頻度について調べた。 

 【研究４：文献研究】 

 ヨーガの安全性、有用性、経済性に関

して、国内外の文献を調べてまとめた。 

 

 倫理面への配慮：それぞれの研究は、

研究を実施する研究機関の倫理審査委員

会の承認を得たうえで実施する。さらに

厚生労働省倫理指針（平成 20 年 7 月 31

日）、ヘルシンキ宣言「ヒトを対象とす

る医学研究の倫理的原則」に基づいて実

施した。 

 

C. 結果 

【研究１：臨床研究】 

 ①現代医学的な治療を６ケ月以上行な

っても十分な改善が得られなかった慢性

疲労症候群患者 22 名に対して、現代医学

療法とアイソメトリックヨーガを併用す

る統合医療を 8 週間行なった群（ヨーガ

群）と現代医学療法のみ 8 週間行なった

群（コントロール群）との間で疲労の程

度を比較したところ、ヨーガ群でのみ、8

週間の介入期間中にチャルダー疲労スケ

ール得点が低下し、疲労が改善すること

が示された。またヨーガ群では、8週目の

ヨーガ練習前後でも、Profile of mood 

states による疲労スコアが改善した。SF

−８を用いた検討から、ヨーガ群では疲労

だけでなく、疼痛の訴え、日常生活機能

が改善することが示された。    

 ヨーガを練習した 15 名中１名で、初回

の練習後、一過性の気分不良を訴えたが、

２回目以降の練習では有害事象は生じな

かった。他の 14 名では有害事象なく実施

できた。 

 １年間のフォローアップで、ヨーガ群

では薬を必要としなくなった者が１名、

復職できた者が２名いた。 

 ヨーガの練習前後での各種血中マーカ

ーを比較したが、ヨーガ後、DHEA-S が有

意に増加した。慢性疲労症候群では健常

人に比べてDHEA-Sが低下していることが

知られているが、DHEA-S の増加が疲労の

改善にどのように結びつくかに関しては、

現時点では不明である。またヨーガ後、

プロラクチン値が低下傾向を示し、ヨー

ガによってドーパミン神経系の機能が亢

進する可能性が示唆された。またヨーガ

後、副交感神経機能が亢進することがわ

かった。慢性疲労症候群患者では副交感

神経機能が低下しているとする報告が多

いことから、副交感神経機能の回復も疲

労改善効果に関与していると考えられる。 

 現在、慢性疲労症候群に対する治療法

は限られている。アイソメトリックヨー

ガの併用療法は、治療抵抗性の慢性疲労

症候群に対して安全で有用な、新たな治

療法になりうると考えられた（岡の報告

参照）。 

 ②治療開始４週以上経過したストレス

関連疾患患者 10 名に対して、自律訓練法

を指導し、自律訓練法と現代医学的治療

の併用療法の安全性、有用性を検討した。

自律訓練併用前と、併用４−8 週後の間で、



主要な自覚症状の強さ、SDS(抑うつ)、

STAI (不安)、TAS-20 (失感情症)、自律

神経機能を比較した。 

 自律訓練併用によって、自覚症状の強

さ、SDS得点、自律神経機能検査でのLF/HF

（交感神経機能）が低下したが、STAI 得

点、TAS-20 得点は変化がみられなかった。

自律訓練によって約半数の患者は、ふら

つきや、ほてり感などの症状を訴えたが、

練習を中断するほどの強いものではなか

った。 

 自律訓練によって何らかの症状を訴え

る者が少なくないが、軽微であり、安全

性は高いと考えられた。また併用するこ

とにより、自覚症状が改善し、抑うつ、

交感神経緊張状態が改善することが示さ

れた（金光の報告参照）。 

 

【研究２：基礎（脳機能画像）研究】 

 （１）健康な右利きの被験者が両手に

注意を向けると体性感覚野と前部島皮質の

優位な活動がみられた。また、心拍変動のう

ち、副交感神経に関わる成分と腹内側前頭

皮質の活動とが相関していた。腹内側前頭

前野は、自律神経系のコントロールを司る領

域である。 

 腹内側前頭皮質の活動と、身体の気づき

に関わる前部島皮質の活動の被験者ごとの

関連性を検討したところ、正の相関関係が

みられた。このことから、自分自身の身体に

注意を向けると、内受容感覚の処理の中心

である前部島皮質が活動するが、そうした内

受容感覚に注意を向けやすい個人は、自律

神経系（副交感神経機能）の脳内でのコント

ロールもうまく機能している可能性が示唆さ

れた。   

 （２）不快情動に対するメタ認知的対処を行

うことによって、前部島皮質が活動し、それ

に伴い、情動反応をもたらす部位とされる扁

桃体の活動を制御することが確認された。  

このように、東洋で強調される、身体に意識

を向けること、さらに情動刺激に対して客観

的に観察するということの両面において、前

部島皮質が関与していることを明らかにした

（守口の報告参照）。 

 

【研究３：調査研究】 

 ヨーガ教室受講者2508名を対象として、

調査日のヨーガ実習中に生じた有害事象

について調査した。ヨーガ教室受講後に

何らかの好ましくない症状を報告した者

は 687 名(27．8%)であった。その主な内

容は，筋肉痛などの筋骨格系の症状が 297

件と最も多く、次に神経系の症状、呼吸

器系の症状が多かった。ほとんどは軽微

なものであり、実習に支障をきたすもの

ではなかった。その一方でヨーガの実習

を即刻中止せざるを得なかった者は、有

害事象を訴えた者の 1．9%でみられた。 

有害事象を生じる危険因子としては、

持病があること、その日の体調が悪いこ

と、実習を精神的にきついと感じたもの

で有害事象発生のオッズ比が高かった。

ヨーガ療法士（271 名）がこれまでに経験

した有害事象の中には救急搬送や医療機

関を受診するような事例もあった。 

今回の調査では、ヨーガ受講者の平均

年齢は 59 歳で、持病がある人が約半数で

あった。何らかの疾患を抱えた高齢者が

ヨーガを受講していることを考えると、

今後、有害事象の報告が増加することも

懸念される。ストレス関連疾患の治療の



一助としてヨーガを併用するためには、

疾患特有の有害事象についての調査が必

要となろう（松下の報告参照）。 

 

【研究４：文献研究】 

 PubMed に収載されているヨーガに関す

る論文を、用いられているヨーガの種類、

対象疾患、有用性、安全性に関する報告

をまとめた。とくに医学的有用性に関し

てはランダム化比較試験（RCT）の結果を

中心にまとめ報告した（松下の報告、岡

孝和．産業ストレス研究 論文参照）。 

 また、ストレス関連疾患に対するヨー

ガ RCT 論文に関しては、構造化抄録を作

成し、インターネット上で概略を公開し

た（ http://okat.web.fc2.com/ ） 

 ヨーガは医学的な治療と併用する形で

用いられるだけでなく、心理療法と併用

されることもある。現在、ヨーガがどの

ように心理療法と併用されているかに関

して、psychINFO および PubMed に収載さ

れている報告についてまとめた（有村の

報告参照）。 

 

D. 考察 

  

 まず本研究は、慢性疲労症候群に対す

る現代医学療法とヨーガを併用した統合

医療の安全性と有用性に関する世界で初

めてのランダム化比較試験である。現在、

慢性疲労症候群に対する治療法は限られ

ている。治療抵抗性の慢性疲労症候群に

対して、アイソメトリックヨーガは試み

るべき治療の一つと考えられる。ただし、

その奏効機序に関してはさらに検討が必

要である。 

 今回、ストレス性疾患に対して自律訓

練法の併用も，自覚症状や抑うつ、交感

神経機能亢進を改善することがわかった。

今後、ヨーガ指導者、心理士と協力する

ことにより、ストレス関連疾患に対して

統合医療が、効果的で安全な治療法とし

て普及することが望まれる。 

 また本研究は、自律訓練法やヨーガで

重視する、「身体への注意」を向けること

の医学的意義を明らかにした。身体に注

意を向ける習慣は、前部島皮質の活性化

と関連すること、身体感覚に注意を向け

ることで前部島皮質が活性化しやすい者

は、腹内側前頭皮質の活動も亢進、つま

り副交感神経機能優位状態になりやすい

ことを見いだしたことも特筆すべき研究

成果である。 

 また調査研究では、ヨーガによる有害

事象の実態調査を、指導者と受講者の両

方に行なった。このような実態調査は、

これまで全く行なわれてこなかった。今

回の、2500 人と言う大規模な調査結果は、

統合医療に関する厚生労働行政を行なう

にあたって、重要な資料となるだろう。 

 

 ２年間の研究をもとにした提言 

 

 現在、ヨーガ教室参加者の約半数は持

病を持ち、約 40％は病院にかかりながら

ヨーガを行なっている。重篤な有害事象

の発生を防ぐには、ヨーガ指導者と医療

機関との連携が必要である。 

 その一方で、実際にヨーガや自律訓練

法がストレス軽減に有効であると言うエ

ビデンスも増え、その機序も明らかにな

ってきている。現代医学的治療とヨーガ



（自律訓練）を併用する統合医療は、今

後ますます重要になってくると思われる。 

 このような現状をふまえ、ストレス関

連疾患患者が、より安全で有意義にヨー

ガ、自律訓練法などの統合医療を活用で

きるため、以下のことを行なうことを勧

めたい。ヨーガを例として記載する。 

 

■医師に対して： 

 ストレス関連疾患患者がヨーガ実習を

希望する時には、患者に対して、注意す

べき点を伝える、ヨーガ指導者に対して、

患者の病名と注意点を伝える。 

 その際、今回、我々が作成した「ヨー

ガ利用ガイド」を活用していただきたい。 

 

■ヨーガ指導者、ヨーガ教室に対して： 

 ヨーガ指導者は 

１）ヨーガによって生じうる有害事象に

ついて把握しておく。 

２）患者の病名と、ヨーガ指導にあたっ

て注意すべき点について把握しておく。 

３）ヨーガ指導者は、患者に対して病気

や治療方針（特に投薬）に関する助言を

行なわない。 

４）担当医と連携をとる。 

 その際、今回、我々が作成した「ヨー

ガ利用ガイド」を活用していただきたい。 

 ヨーガ団体においては、有害事象が発

生したときの情報を指導者全員で共有し、

発生を最小限度とするシステムを構築す

る。 

 ヨーガ指導者講習会において、病気に

関連した有害事象を防ぐための講習を行

なう。 

 

■患者に対して： 

１）病気治療中の患者がヨーガを始める

時には、まず医師にヨーガを行なってよ

いか相談し、良いと言われた場合、医師

より注意点についてアドバイスを受ける。 

２）ヨーガ指導者に対して、病院にかか

っていること、病名、医師からうけた注

意点を伝える。その際、今回、我々が作

成した「ヨーガ利用ガイド」を活用して

いただきたい。 

３）ヨーガ指導者には病気や薬の相談は

しない。 

 

■社会に対して： 

 健康な人のストレスマネージメントプ

ログラムとしてヨーガ、自律訓練を積極

的に取り入れる。 

 数字目標を達成するという形の健康管

理だけでなく、東洋の智恵である内受容

（警告信号としての疲労感等、身体の声

を聞くこと）をベースにした健康管理、

健康づくりの重要性についても認識する。 

 

E. 結論 

 

 ストレス関連疾患に対するヨーガ、自

律訓練法と現代医学的治療の併用と言う

形の統合医療は、今後ますますニーズが

高くなってくると思われる。 

 しかしながら統合医療の形がうまく機

能し、有害事象を最小限にするためには、

医師とそれぞれの技法の指導者（ヨーガ

指導者、もしくは臨床心理士）との連携

が不可欠である。 

 

 



 今回の研究成果は、医療従事者、ヨー

ガ指導者、一般生活者に広く知ってもら

うために、概略をインターネット上で公

開している。また２年間の研究成果をも

とにして、我々は、ストレス関連疾患に

対する「ヨーガ利用ガイド」を作成した

が、それもインターネット上で公開して

いる。 

 

  http://okat.web.fc2.com/ 

 

 また今回の我々の調査結果を受けて、

日本ヨーガ療法学会では、ヨーガによる

有害事象の調査を継続して行なうことと

なった。  

 

  http://www.yogatherapy.jp/ 

 

このような取り組みが、心身相関療法に

かかわる全ての団体で行なわれるように

なることが、統合医療の発展のためには

重要である。 

 

F. 健康危険情報 

 ヨーガによる有害事象について研究

３：松下の報告を参照されたい。

 


