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或る都民のライフログ 

—コロナ禍における行動変容を遡る— 

近藤 鮎子 

（株式会社 エルチェ） 

 

 

はじめに 
突然ですが、皆さんはコロナ前後でどんな

行動変容がありましたか？お住まいの地域

によってもお仕事の内容によっても、元々の

ライフスタイルによっても様々ですよね。東

京住まいで職場が千葉にあり行動制限を受

けた 1 人として、私自身も大きな行動変容を

経験しました。各施設の閉鎖、テレビやポス

ターなどでの頻回なリマインド、各店舗での

検温、アルコール消毒の促しなど環境条件の

変化が行動に与える影響の大きさを実感し

た出来事でした。同時に、誰かの単なる「お

願い」や自分ひとりの「心がけ」の影響力が

いかに小さいかということも改めて感じま

した…自由意志の敗北…。 
我が国においては 2020 年 4 月、1 回目の

「緊急事態宣言」が発令されたことが生活環

境の大きな転換点でした。この記事ではリア

ルな一都民の行動、すなわち私自身の行動変

容について掘り下げてみようと思います。内

容はとってもカジュアル＆ゆるフワとなっ

ておりますので、息抜きがてら生暖かいまな

ざしで読んでいただけると幸いです！ 
 

⽬的 
今回の記事の目的は次の通りです。「コロ

ナ（第 1 回「緊急事態宣言」）前後で、自分

にどんな行動変容があったか調査し、明らか

にする」。賢い読者方はお気づきかと思いま

すが、もっともらしい理由をつけつつ盛大に

自分語りをしようということですはい。 

…ということで考え始めたのですが、早速一

つ大きな問題が立ちはだかっておりました。

別に最初の時点でそんなことを調べようと

思ってはいなかったし、バタバタしていたし、

そもそもデータが何もない！どうしよう。ウ

ェアラブル端末を使いこなし、データ収集、

データ分析が趣味と実益とライフワークを

兼ねておられる行動分析学会員方が沢山い

らっしゃるというのに、自分はと言えば手元

に使いこなせていない iPhone しかないとい

う現実！仕方ないので、このデジタル社会の

荒波に乗り、遡行的に使えそうなデータにな

りそうなナニカを探すことにしたのでした。 
 

⽅法 
自分が実感している行動変容の内容をも

とにいくつか仮説を立ててみることにしま

した。 
仮説 1：外食一筋だったが、コロナ後自炊す

るようになった。計画性のない人が半端に自

炊しようとすると、食材を使いきれずに腐ら

せてしまうのですよ！という（自業自得の）

弱化を受け続け、コロナ前の自炊はほぼ 0。
美味しいものは何でも好きで、馴染みのお店

の人や隣のお客と喋って軽く飲んで帰ると

いうエンゲル係数かなり高めの生活でした。

そんな中、酒類提供なし！20 時閉店！仕事

終わった時点でラストオーダーも終わって

る！という衝撃的な環境変化。コロナ禍にお

ける行動変容第一位は間違いなく食生活の

変化だと思います。でも日記も家計簿も三日
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坊主で記録がないからデータにならないと

いう悲しい現実…。そういえばクッ〇パッド

（いつもありがとう！）のプレミアムサービ

スに課金したけど閲覧履歴はないしいつ何

を作ったかの記録としては弱い…等もろも

ろ考えた結果、iPhone に残された食べ物の

写真を調べ、外食時に撮ったものか自分で作

ったものかを分類してカウントしてみまし

た。 
仮説 2：家にいる時間が増えた影響で、SNS
や動画を見る時間や読書量が増えた。 

これには、ちょっと勝算がありまして、

iPhone に元々スクリーンタイムのログが残

る機能があったと記憶していたのです。なの

で絶対遡ってデータとれるはずー！と思っ

て調べてみたら…なんと、一週間分までしか

遡って見れないんですね！知らなかった…
誤算でした。ちなみに最近で使用時間の多か

ったサービスは YouTube と Twitter でした。

うん知ってた。Twitterだったらログがある、

ということでツイート(投稿)の数を比較でき

ないか、無料で集計してくれるサービスを使

って調べてみることにしました。 
読書量に関しては、家の本棚にしまえない

本が急に増えてきたので Amazon の購入履

歴を調べて比較してみることにしました。 
仮説 3：日常生活における運動量が低下した。 
単純に出張や遠出の遊びなどが減ってい

るだけでなく、何となく活動量や得られる新

しい刺激が減っている気がしていました。何

かその指標になるものはないかと探した結

果、iPhone で歩数計の機能があり、自動的

にログを残してくれていました！仕事中は

ほとんど持ち歩いていませんが、出張や遊び

に出かけたときなどは一気に歩数が増える

のでそのあたりの状況も反映できるデータ

になりそうです。 
また、日常生活における活動の減少が確立

操作となったのか、以前から課題であった運

動習慣の改善に向けて筋トレをはじめたの

で、それも変化の一つとしてデータを集計し

てみました。爆発的人気だった、某筋トレゲ

ームを買ってみたり、ジムに行き始めたりし

たので、ゲーム内のログと Google カレンダ

ーに残された筋トレの記録を確認して運動

した日数をカウントしました。 
 
結果と考察 
仮説 1：外食一筋だったが、コロナ後自炊す

るようになった。 
iPhone(iCloud)内に残された 2019 年 1 月

～2021 年 6 月までの食べ物の写真を全て確

認し、外食なのか自炊なのかを判別して料理

ごとにカウントし、集計しました(図 1)。 

 
2020 年 3 月末を境に、第 1 回「緊急事態

宣言」前の期間（宣言前）と後の期間（宣言

後）として分けて比較した結果、宣言直後の

2020 年 4~6 月の自炊写真が急激に増え、外

食先の写真が激減していることがわかりま

した。その後、外食の写真は少ない状態を推

移し、2021 年になってから微増傾向ですね

…。自炊の写真も減少傾向ですが、自炊が習

慣化してきたために新奇性が低下して、写真

を撮る行動が減ったためと思われます。自炊

行動自体は維持していますが、最近は美味し

いお弁当やテイクアウトを利用するという

代替サービスに目覚めて若干サボり気味な
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のは事実…。ちなみにお昼ご飯は宣言前も後

もコンビニ弁当です。企業努力を感じる安定

のおいしさ。 
仮説 2：家にいる時間が増えた影響で、SNS
や動画を見る時間や読書量が増えた。 

スクリーンタイムのデータは宣言前まで

遡行できなかったので、代わりに Twitter の
合計ツイート数をカウントして集計しまし

た（図 2）。 

 
ちなみに直近 3200ツイートまでしか遡れ

なかったため、宣言前のデータがちょっと少

ないです。これを見ると、ツイート数に関し

ては仮説と逆で、宣言後 2020 年 7~9 月に急

増している以外は全般的に宣言前よりも少

なく、かつ減少傾向が見られます。急増期に

あったこととしては、初めての試みであるオ

ンライン学会など新奇のイベントが多かっ

たためそれに関するツイートが増加したよ

うです。ツイート数減少の理由はあまり思い

つかないのですが、仮説 3 で挙げているよう 
な活動量全般の低下に影響を受けたか、活動 
の幅が狭くなり、発信したくなるような新奇

の情報が減ったためかもしれません。ちょっ

と悲しい結果かも。単なる閲覧の時間に関し

ては反映されていないので、一見、ツイ廃の

程度が改善されたように見えますね！ 
次に、部屋の中に残されている空箱の山を

横目に、読書量の参考値として Amazon購入
履歴から購入した本の数（Kindle などデジ

タル書籍含む）をカウントし、独断と偏見で

カテゴリを分類してみました（図 3）。やはり、

お財布事情から薄々感じていた通り、書籍の

購入数は宣言前に比べて増えているという

結果になりました。データには反映されてい

ませんが、書店で購入した本も結構あるので

主観的にはもっと差がある気がします。自分

で見てもまあまあ偏ったカテゴリの本ばか

り買っているのですが、宣言後心理の書籍購

入数がぐっと増えているのは、コロナ禍でニ

ーズが高まっているインターネットを利用

した心理系サービスに関する資料や、メンタ

ルケアやセルフケアに関する書籍の購入が

増えたこと、2020 年 12 月 20 日に受験した
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公認心理師試験対策の時期との関連があり

そうでした。また、宣言後の傾向として「そ

の他」に分類した一般書の割合が一貫して増

えています。実用書だけでなく教養にもモチ

ベーションが向いたのかしら？また、単行本

と Kindle などのデジタル書籍の購入比率を

比較しましたが大きな変化がありませんで

した。ちなみに、当然のごとく買いっぱなし

で読めていない本もあるので読書量を正確

に反映しているわけではありません！積読

（つんどく）タワーが伸びているだけかもし

れない。 
仮説 3：日常生活における運動量が低下した 

iPhone の歩数計のデータを採用し、期間

ごとに合計しました（図 4）。 

 
宣言前後の差が見事に現れた結果となり

ました。そもそもの歩数が少なすぎて引くレ

ベルなのですが、更に宣言後の方が一貫して

歩数のカウントが少ないですね。お休みの日

も、電車に乗っての遠出をほとんどしなくな

りましたしね。他の理由としては、仮説 1 で

明らかになった通り、食生活の変化で自炊が

増えたため、お店に行かなくなったことによ

る歩行の減少があるかもしれません。外食習

慣は運動という形では健康に貢献していた

のかもしれないなあ。 
そんなこんなで流石の運動無精の私でも

少し危機感が募ってきたのが2020年10月あ

たりです。宣言前が運動量のベースラインだ

とすると、それ以下に遮断されているので、

運動することが強化子になったということ

でしょうね。ということで、各期間の運動し

た日数をゲーム内のログと Google カレンダ

ーの予定を見てカウントしました（図 5）。 
 

 
結果的に、筋トレゲームに取り組んだのは

今まで 5 回でした。ログ見て引いたわ。もう

少しやった気がしていたのにな。ということ

で、データはほぼジムに行った日数と言って

いいでしょう。不思議なことに、ジムに関し

ては継続できているだけでなく、増加傾向で

すらあるようです。日常生活における運動量

は低下しましたが、全体の運動量はむしろ増

えているかもしれません。理由については、

ジムのトレーナーさんの指導がとても上手

だったという点と、職場以外での人との関わ

りが激減したことによって、社会性の強化が

もらえる唯一の場として機能したのではと

思いました。毎日仕事後に飲み喋っていたベ

ースラインからの落差よ。あと、毎月予約を

入れるシステムだったのもよかったかもし

れません。自分で自由に通うスタイルのジム

だったら継続できている気があまりしませ

ん…。 
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おわりに 
 頑張ってデータを集めてみましたが、どう

でしたか。行動の測定って難しい！そしてデ

ータの種類によって見える側面が違って面

白いです。何より、私のような行動の継続に

困難を抱えた人間には、自動ログの存在がい

かに重要であるかということをしみじみと

感じました。デジタル化社会で、足りない自

分の機能を機械に補ってもらえることが増

えそう。いい時代。 
 一方で、やはり遡行的にデータを集めるに

は限界が…。データを集め始める前は、楽観

的にもっと色々なデータのログが残ってい

ると思っていたのですが、必要な期間のログ

が手に入らなかったり、記録の精度が悪くて

使えなかったりしたものが沢山ありました。

事前に計画して測定されたデータの重要性

も、更に更に強く感じた次第であります。 
普段は何事もやりっぱなしの人間ですが、

自分の行動を俯瞰する面白さを久々に感じ

ました。データの傾向が見えたときや、何が

あったか振り返りをする時間は楽しかった

です。皆さんも、コロナ禍における自分の行

動変容をデータで分析してみるのはいかが

でしょうか！ 
私はデータ不足で少し物足りなさを感じ

てしまったので、遅ればせながらスマートウ

ォッチ買おうかなぁ、とか。世の中にはライ

フログアプリなるものもあるようなので、入

れてみようかなぁなどと考えています。皆さ

んのおすすめがありましたら、ぜひ教えてく

ださい！ 
TAKE DATA！ 
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ASDのある人へのACT適用の可能性 

谷 晋二 

（立命館大学） 

 

10数年前に，武藤先生（同志社大学）と熊野

先生（早稲田大学）と日本での ACT の展開に

ついてミーティングを行った際に，ASD の人へ

のACTの適用の可能性について話題となった。

少なくとも私は，その時に答えることのできる

データも知識も持っていなかった。目まぐるし

く年月は過ぎ，来年は定年を迎えるころになり，

やっと私はある程度の見通しを得ることができ

るようになってきた。 
ご存じのように ASD の人たちは，興味の関

心が狭かったり，こだわりが強かったりする傾

向がみられる。こだわりの強さは，字義どおり

に意味をとる傾向や正しいと学んできたことが

どんな場面や文脈でも適用されることなど，多

様な現れ方をする。こういった傾向は，自閉症

の人たちの神経発達的な困難に由来すると考え

られ，変わりにくい特性であると考えられてき

た。 
行動分析家は行動の原因を脳の機能に求めな

い。だからこそ、言葉をまだ学習できていない

ASD の子どもたちに効果的な指導方法を開発

することができてきた。「自閉症の子どもたちは

言語に関連する認知の機能障害のため、言葉が

話せないのだから、訓練をしても効果は期待で

きないだろう」という意見をこれまで何度も聞

かされた。「ASD の人たちのこだわりや興味関

心の狭さ、思考の硬さは神経発達的な困難のた

めだから、それを改善することは難しい」とい

う意見は、それと同じように私には聞こえる。

言葉をまだ学習できていない ASD の子どもた

ちへの言語指導のプログラムの開発は、行動分

析学に大きな貢献をしてきたと思う。言語行動

という巨人の習性を観察し、それが成長するメ

カニズムの手がかりを得てきた。タクトやマン

ド、イントラバーバルの形成、言語行動の般化

や機能的な使用を促進する手続きの開発、さら

には知能を行動分析するという最近の研究（こ

れはとても刺激的な研究で、「Lovaas の訓練で

知能指数が上昇するのはなぜか」という問いを

行動分析学から検討することからスタートして

いる(Cassidy, Roche, & Hayes, 2011)）にまで、

言語指導のプログラムの開発は繋がっている。 
 言語行動に関する関係フレーム理論からの分

析とそれに基づく実践（ACT）は、神経発達的

なチャレンジのない人たちに、成果を上げてき

ている。ACT は ASD の人に適用でき，何かし

らの手助けになるのだろうか。その研究と実践

には、言語行動に関して我々がまだ見つけてい

ない大きな宝物が隠されていると思う。 
ACT は，ミドルレベル・タームと呼ばれる独

特の用語が使われることに加えて，メタファー

が多用される。それらは，ASD の人の持つ認知

的な困難から考えると実施するときの大きな障

壁となることが容易に想像できる。そういう点

から，ACT を ASD の人に適用しようという研

究は，多くはない。ASD の人や知的障害のある

人たちにマインドフルネス・ベースの認知行動

療法のメタ分析をおこなった研究(Byrne & 
O’Mahony, 2020)では，８つの ACT研究が報告

されている。それらはいずれも ASD の人への

ACT の適用の可能性を示唆しているが，エビデ

ンスは強固なものではない。それらのプログラ

ムでは、ASD の人のチャレンジに合わせて、セ

ッションの時間を短くしたり、視覚的な媒体を
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使ってエクササイズをしたり、グループサイズ

を小さくしたりなどの工夫がなされている。 
 2018 年から我々は ACT を ASD の人たちに

適用する研究に着手した。それには，ACT 
Matrix と呼ばれるツールを学んだことと，

RFT-oriented Intervention と呼ばれるプログ

ラムの開発が進んできたことがある (Y. 
Barnes-Holmes et al., 2018; Luciano, 
Valdivia-Salas, Cabello, & Hernandez, 2009; 
Ruiz & Perete, 2015; Törneke, 2016; Villatte, 
Hayes, & Villatte, 2015)。 
 ACT Matrix(Polk, Schoendorff, Webster, & 
Olaz, 2016)は ACT を実践するツールとして多

くの国で用いられている。その特徴は、視覚的

なマテリアルを多く用いることと、「向かう行

動・離れる行動」「五感の体験・マインドの体験」

「グルグル・ループ」などの平易な言葉を使っ

てセラピーがおこなわれる点である。こういう

方法は、抽象的な概念の理解が困難なことの多

い ASD の人にも取り組みやすいし、自分自身

の体験を ongoingに記述する気づきのエクササ

イズ（マインドフルネス）を取り入れている点

もわかりやすいと考えられた（これは、マイン

ドフルネスの練習で行われていることを行動分

析することにつながっていく）。ちなみに、2021
年に日本から ACT Matrix を使った症例報告

が出されている(Watanabe, 2021)。 
 RFT oriented Intervention では、手続きや

プロトコルが RFT からダイレクトに導き出さ

れている。これまでの研究で示されてきた ASD
の人へ ACT を提供するための改良点はセラピ

ーの実施環境や教材についてのものであるが、

RFT-oriented Intervention ではターゲットと

される行動とそれを形成する手続きが示されて

いる。 
 そして、このターゲットと手続きは ACT 
Matrix を使いながら実践に適用できる。例えば、

「内的な体験と外的な体験を区別し、それを記

述すること」は、ACT Matrix のダイアグラム

作成のプロセスで行うことができ、行動分析的

な表現をすれば、私的体験と顕在的な体験の弁

別、そして、それらをタクトするスキルの形成

が行われている。このステップでは、私的な体

験の情動的な反応を含めて記述することを海外

の実践家の多くが強調し、頻繁に行っている。

それは、刺激の喚起機能(evoking property)と定
位機能(orienting property)の関係づけ反応に

及ぼしている役割の強調ともつながっている

（最近のRFTの理論であるHDMLフレームワ

ーク(D. Barnes-Holmes, Barnes-Holmes, & 
McEnteggart, 2020)）。 
 ルール支配行動を RFT から分析した最近の

研究では、ルールに含まれる関係反応の派生性

(derivation)がルール追従行動の強さ（変動性や

パターン、感受性）に影響を与えている可能性

が示唆されている (Harte, Barnes-Holmes, 
Barnes-Holmes, & Kissi, 2020)。また，プライ

アンスとトラッキングには動機づけ変数による

ダイナミックな関係があるのかもしれない

（ https://cbs-act.com/shinjitani_lab/blog/ ）。

ASD の人には、ルールへの固執がみられること

が多い。それは随伴性を記述するというスキル

の学習の問題と、随伴性を有用性に基づいて記

述し、（象徴的な、関係づけられた）正の強化子

で維持される行動を選択する行動と関係してい

るのかもしれない。 
ここで ACT Matrix と最近の RFT-oriented 

Intervention の詳細を紹介することは、紙面の

都合上難しいが、興味のある方はぜひ、参考文

献を読んでみていただきたい（表は著者による

ものです）。 
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 RFT と ACT は言語を持つ人間の心理的苦悩

を文脈的行動科学から説明し実践を行うことに

より、長期的で持続的な（象徴的な）正の強化

で維持される行動を促進する手助けを行おうと

している（価値に基づいて行動を選択し、実行

する）。そのような援助は、心理的苦悩を持つ

ASD の人にも提供されるようになることを強

く願っている。その援助には，自己肯定感や自

己効力感と呼ばれてきた言語的自己概念

（verbal self(McHugh, Stewart, & Almada, 
2019)）に対する援助も含まれていく。ASD の

人への ACT の適用は、まだ試行的な段階であ

るが、ACT Matrix を RFT-oriented なストラ

テジーに基づいて使用することは期待できると

いうのが私の臨床的な直感である。そして、そ

れに向けて研究と実践を続けていくことが、私

の長期的で持続的な、象徴的に形成された正の

強化子で維持され、私が選択する行動なのであ

る。「研究と実践を続けていくことは、私にとっ

て大切なことの一部である」という記述行動は、

ルールとして機能し、私の行動を支えてくれて

いる。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Barnes-Holmes, D., Barnes-Holmes, Y., & 

McEnteggart, C. (2020). Updating 
RFT (more field than frame) and its 
implications for process-based therapy. 
The psychological record, 1-20.  

Barnes-Holmes, Y., Boorman, J., Oliver, J. E., 
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Contextual Behavioral Science, 7, 
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Byrne, G., & OʼMahony, T. (2020). Acceptance 
and commitment therapy (ACT) for 
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and/or autism spectrum conditions 
(ASC): A systematic review. Journal of 
Contextual Behavioral Science.  

Cassidy, S., Roche, B., & Hayes, S. C. (2011). A 
Relational Frame Training 

Step  The Contents of ACT Matrix RFT strategy

step 1 Setting Up the Point of View

step 2 Understanding the Effectiveness of Away Moves

step 3 Hooks and the Problem with Control Efforts

 to track sources of behavioral control on a bases of

short- and long-term usefulness, and gently requested

him to describe verbally (Villette et al., 2015).

step 4 Verbal Aikido

to explore that his value, which is abstract and has
appetitive property, is connected to his goals or tangible
reinforcements in favor of activating his valued
behaviors Lucciano et al., 2009).

step 5 Training Self-Compassion

step 6 Harnessing the Power of Perspective Taking

to notice events (both private and public experiences,

such as feelings or sensations, thoughts and responses)

and evoking properties these events have (villette et al.,

2015).

 to explore whether or not there was something

missed.

to transform the discriminative functions of the ongoing
experience into values by using deictic framing and
hierarchical framing (Ruiz & Perete, 2015).
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2020年度ACT Japan年次ミーテイング開催記 

瀬口篤史 

（立命館大学） 

 

 

2021 年 3 月 13 日，14 日に，2020 年度 ACT 

Japan 年次ミーテイングを開催いたしました。

今回の大会では，「プロセスに基づいた CBT」

をテーマに，メンタルコンパス株式会社の伊

井俊貴先生を大会長とし，ACT Japan の会員

から大会企画委員と企画内容を募って開催

されました。今回の大会は，基礎研究を扱っ

た企画から，臨床や産業における実践的な内

容を扱った企画まで，そして初学者向けの企

画からより専門性の高い企画まで，例年にも

増して多様性の高い開催となりました。参加

を申し込まれた方も 300名程となり，今回の

企画内容に対する関心の高さがうかがえま

した。 

今回の年次ミーテイングの企画内容は，以

下のようなものでした。 

「ACT へ踏み出す」 

「行動を継続的に測定して臨床のプロセ

スを重視する」 

「職域で ACT を活かす」 

「日本の ACT と RFT の最前線―世界に追

いつくためにできること―」 

「個人から組織そして社会へ（Steven C, 

Hayes と Paul Atkins へのインタビュー）」 

「ポスター発表」 

大会初日の最初に開催されたシンポジウ

ム「ACT へ踏み出す」は，嶋大樹先生（同志

社大学）と本田暉先生（ウェルネス高井クリ

ニック）が企画され，ACT初学者の方がどの

ように ACT を学び，実践し，研究している

かをパネルディスカッション形式で話し合

うことで，ACT へと踏み出す後押しをするこ

とを目的とした企画でした。登壇された先生

方は，ご自身が ACT を学ぶきっかけとなっ

た本やワークショップ，実践における体験談

などをご紹介されていました。そして，コメ

ンテーターとしてハワイ大学の増田暁彦先

生がコメントをされていました。このような

企画がいかに重要であるかは，自分が現在の

専門と異なるアプローチを実践することを

想像すれば，容易にわかるでしょう。私は現

在，臨床場面において，ABA や ACT を中心

として学び，実践しておりますが，もし明日

から初耳のセラピーを実践せよと言われた

ら，「まずどの本や論文から読んだらいいの

だろう？」「自分がやっていることは適切な

のか？」などと考え込み，不眠症になるかも

しれません。今回，企画者の先生方が，若手

実践家の方のための「入口」ともいえる企画

を設け，共有しやすい文脈をつくり，そして

発表者の先生方が，学びと実践の道標となる

実践をご報告くださったことは，大変意義の

あることであったと考えます。 

次に開催したワークショップ「行動を継続

的に測定して臨床のプロセスを重視する」は，

柳澤博紀先生（犬山病院），齋藤順一先生（早

稲田大学），井上和哉先生（早稲田大学），瀬

口が担当しました。内容は，臨床場面におけ

るクライエントの標的行動をどのように選

択するのか，その標的行動を日常でどのよう

に測定するのかに関して焦点をあてたもの

でした。1970 年代に DSM-Ⅲが発刊されて以

来，精神科臨床では，行動の機能ではなく形

態が重視された診断基準に基づき，大規模な
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RCT が次々に行われ，膨大な数の治療プロト

コルが開発されました。しかし近年，そのよ

うな診断名に基づいたアプローチは批判さ

れており，集団の平均値から個人差へ，アウ

トカムだけでなくプロセスへ，そして行動の

形態から機能へと焦点が移行しつつありま

す。精神科臨床におけるこのような変遷にお

いて，重要な役割を果たすのが行動指標であ

ると考えます。今回のワークショップの開催

にあたり，井上先生が行動測定に関するアン

ケートを実施されましたが，アンケート結果

において最も多かった回答が，「どのように

標的行動を選択したら良いのかわからない」

といった内容のものでした。多様かつ抽象的

な主訴の多い精神科の現場において，妥当な

標的行動を選択するための臨床判断のプロ

セスはほとんど明文化されていません。標的

行動の選択は，行動測定を試みる多くの実践

家にとっての一つの壁であると考えます。ワ

ークショップでは，柳澤先生や私から，精神

科臨床において標的行動を選択する際の手

がかりになり得る視点を挙げるとともに，そ

の実践例を報告いたしました。さらに，齋藤

先生は日常場面における，デバイス等を活用

したリアルタイムモニタリングに関する研

究をご紹介されました。近年，臨床場面にお

けるリアルタイムモニタリングの活用が注

目されており，それは自己記録と比べた正確

性の向上や，測定から得られるデータ数の増

加といった利点だけでなく，行動の機能の推

定に役立つことも理由として挙げられます。

齋藤先生のご発表では，リアルタイムモニタ

リングに役立つアプリなどもご紹介されて

おり，研究としても，実践としても重要な内

容であったと考えます。 

2 日目の最初に開催された活動報告「職域

で ACT を活かす」では，林幹浩先生（株式

会社ビスメド）と土屋政雄先生（株式会社ア

ドバンテッジリスクマネジメント）がご発表

され，「職域の ACT 研究会」の活動内容や，

実際に産業場面で ACT に関する研修を行う

際の内容などについて報告されました。産業

領域における ACT の活用に関する本は，こ

れまでにも出版されていますが，実際に組織

に対して ACT を活用した実践例について伺

える機会は少ないため，貴重なご発表であっ

たと思います。近年，職場の「ストレス」に

関連する問題に対して，個人や組織に対する

マインドフルネスやアクセプタンスといっ

た要素を加えた介入の有効性が示されてい

ますが，ご発表された林先生や土屋先生は，

研究会やメディアでの発信を通して，産業領

域への ACT の普及，そして個人だけでなく

組織に向けたメンタルヘルスの取り組みを

精力的に進めておられます。このような広い

領域での活動は，ACT の普及をさらに促進す

る大きな力になると思います。 

次に開催された大会企画シンポジウム「日

本の ACT と RFT の最前線―世界に追いつく

ためにできること―」では，佐藤友哉先生（新

潟大学），茂本由紀先生（京都文教大学），井

上和哉先生（早稲田大学）が企画，発表をさ

れ，指定討論として谷晋二先生（立命館大学）

がご登壇されました。佐藤先生のご発表では，

不安症の回避行動の拡大を RFT（関係フレー

ム理論）から説明をされ，恐怖反応が物理的

類似性の低い刺激に対しても簡単に拡大す

るのに対し，恐怖反応の消去は広がりにくい

ことを示されました。そして，恣意的に適用

可能な関係反応（AARRing）を分析する枠組

み で あ る Hyper-dimensional multilevel

（HDML）から恐怖症について説明され，恐

怖反応の消去には，単純な消去手続きに加え，

柔軟性（文脈によって切り替えることができ

る能力）に焦点を当てることが有効であるこ

と，そのためエクスポージャーに脱フュージ

ョンを加えることが有効である可能性を示

唆されました。次に，茂本先生は抑うつを
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RFT の視点から説明され，抑うつ症状に見ら

れる思考の反芻が RFT では「問題解決行動」

であること，しかしそれは結果的に有効な解

決策を作り出せず，非柔軟な行動レパートリ

ーであることを説明し，関係フレーム反応に

対する漢字を用いた測定方法に関する研究

について示されました。井上先生は，

AARRing と HDML の基本について解説する

とともに，言葉を話す人間の心理的な出来事

を，関係づけ機能（Relating；R），方向づけ

機能，（Orienting；O），喚起機能（Evoking; E）

から機能的に分析するための概念である

ROE について解説されました。そして，変容

のアジェンダを IRAP で測定した研究を示さ

れました。いずれの先生のご発表も大変興味

深く，象徴的な関係に影響を受ける人間の行

動を理解，予測し，影響を与えるために，臨

床的な示唆に富んだ重要な内容でした。 

最後に開催された大会企画シンポジウム

「個人から組織そして社会へ」では，伊井俊

貴先生と，久留宮由貴江先生（シカゴスクー

ルオブプロフェッショナルサイコロジー）が

座長を務め，Steven C. Hayes（University of 

Nevada）と Paul Atkins（Australian National 

University）へのインタビュー動画が公開され

ました。インタビューの前半では，主に ACT

を含めた CBS（Contextual Behavioral Science）

のフィールドの研究者や実践家が，活動の範

囲を Pro Social な方向へと広げ，組織や社会

に貢献していくことについて議論が行われ

ました。インタビューの中で，Hayes は，CBS

が社会人類学と生物学を両端に置いた，様々

な生命科学を結びつける科学であり，社会を

変えるためには，多くの異なる業種と異なる

レベルの知識が必要であることを説明しま

した。そして，Hayes と Paul は，Pro Social

な活動を始めるための入り口として，現状で

再び広がりを示している COVID や，スポー

ツ，ビジネス，そして環境問題を例として挙

げました。インタビューの後半では，クライ

エントの価値に関する議論がなされ，個人が

もつ価値に対して，遺伝的，文化的，社会的，

そして歴史的な影響等，さまざまな要因が影

響を及ぼすことが議論されました。Hayes は，

価値の選択において，個人主義的な文化は，

社会的な本質を見落とす場合があるが，一方

で集団主義的な文化では，価値に基づいた個

人の選択を見逃してしまう可能性があると

述べ，価値の偽装は個人や組織，文化の中に

もあり，日本では集合的価値が個人の価値を

歪めてしまう場合があることを指摘しまし

た。そして，価値の選択において，個人の個

性と歴史，文化，そして行動レパートリーを

統合することが重要であるとしました。この

インタビューにてHayesやPaulが話していた

ことは，日常的な臨床においてクライエント

の価値を探していく際にも重要となる，広く

深い視点であり，また CBS に基づいた研究

や実践をしている私たちが，毎日を過ごして

いるフィールドから新たなフィールドへと

踏み出し，社会への普及と貢献につとめるこ

とを力強く後押ししてくれるメッセージで

あると感じました。 

今回の年次ミーテイングにおいて，私は大

会サブマネージャーを務めさせていただき

ましたが，このような多様性に富んだ，素晴

らしい大会をサポートできたことをとても

嬉しく感じています。大会長の伊井先生，そ

して大会企画委員を務めてくださった先生

方に，心より感謝申し上げます。来年度の年

次ミーテイングは，広島国際大学の首藤祐介

先生が大会長に就かれます。今年度にも増し

て中身の濃い，素晴らしい年次ミーテイング

になるでしょう。皆さまのご参加をお待ちし

ております。 
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編集後記  

 コロナウイルスの影響で様々なイベントが

延期・中止になっていますね。その影響からか、

本ニューズレターもいつもより少ない記事と

なってしまいました。そんな中、投稿いただい

た先生方に改めてお礼申し上げます。 
 今回のニューズレターは、感染者数が再燃し

てきた今だからこそピッタリなコロナ禍での

行動変容、機能分析を視覚的に描く実践ツール

である ACT Matrix について、基礎～実践ま

で多様性の高い開催となったACT Japan開催

記と、読み応えのある内容になっています。私

自身も、興味深く楽しみながら読ませていただ

きました。 
 まだまだ落ち着く様子のないコロナウイル

スですが、こんな環境下だからこそ行動分析家

が力を発揮できるフィールドが沢山あるなと

感じています。 
（Y.Y） 

 

 

Ｊ-ABAニューズ編集部よりお願い 
● ニューズレターに掲載する様々な記事を、会員の皆様から募集しています。書評、研究室紹

介、施設・組織紹介、用語についての意見、求人情報、イベントや企画の案内、ギャグやジ

ョーク、その他まじめな討論など、行動分析学研究にはもったいなくて載せられない記事を

期待します。原稿はテキストファイル形式で電子メールの添付ファイルにて、下記のニュー

ズレター編集部宛にお送りください。掲載の可否については、編集部において決定します。 
● ニューズレターに掲載された記事の著作権は、日本行動分析学会に帰属し、日本行動分析学

会ウェブサイトで公開します。 
● 記事を投稿される場合は、公開を前提に、個人情報等の取扱に、十分ご注意ください。また、

学術的に明らかに誤った記述、学会活動や行動分析学に全く関係のない記事、営利目的と考

えられる記事（著訳書等の紹介を除く）、差別的表現や誹謗中傷が含まれる記事等については、

編集部より修正を求める場合や掲載をお断りする場合があります。 
 

〒635-0832 奈良県北葛城郡広陵町馬見中 4-2-2 
  畿央大学 教育学部 大久保研究室内 
日本行動分析学会ニューズレター編集部 大久保 賢一 
E-mail: kenichi.ohkubo@gmail.com  


