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ボールルームダ ンス体験に伴 う 感情変化- メ ン タ ルヘ ルスパ タ ー ンに着日 し て 一 
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本研究では, 一過性のボールルームダンス体験が感情に与え る影響について メ ンタ ルヘルスの 4 パ タ ー ン間で比較検討

するこ と を目的と した. 対象者は, ボールルームダンス未経験の大学生26名 (男性13名, 女性13名 : 平均年齢21.73±0.53 

歳) であ っ た . 調査内容は , 改訂版感情尺度 , 主観的運動強度 , メ ンタ ルヘルスパ タ ー ン診断検査およ びボールルーム ダ

ンスの印象に関す る自由記述であ っ た . 主な結果は, ボールルームダンス体験に伴い, 快感情得点は高ま り , リ ラ ッ ク ス

感得点は変動せず, 不安感得点は低下す るこ と が確認 さ れた. ま たそれら の変化はメ ンタ ルヘルスパ タ ー ンの影響 を受け

ないこ と が示唆 さ れた. さ ら に自由記述の結果からは, ボールルームダ ンスの体験を通 し て否定的な印象が肯定的な印象

に変化す る傾向 も伺え た. 以上のこ と から , ボールルームダンス体験によ っ て感情は, 変化 ・ 改善す るこ と が示唆 さ れた. 
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1 . はじ めに

ダンスは, 教育, 医療 , 福祉な ど様々な現場で行なわ

れてい る . 教育の現場では, ダ ンスの授業が必修化 と な

り , 中学校や高等学校の学習指導要領 (文部科学省 , 
2008a ; 2008b) に 「創作ダンス」, 「 フォークダンス」, 
「現代的 な リ ズ ムの ダ ンス」 が示 さ れてい る . ま た , 松

下 (1994) は, ダンスにはグループへの協調や一斉学習

におけ る個人の責任な ど人格形成の上で教育的効果が大

きいこ と も報告 し てい る . 医療や福祉の現場では, 心身

の機能回復 ・ 改善を目指 し たダンスを取り 入れた心理療

法であ る ダ ンス ・ セ ラ ピ ーが行な われ, 心身への一定の

改善効果があるこ と を示 し ている (鍛冶, 2006 ; 渡辺, 
2006) . 様々な現場で ダ ンスは行 なわれ, その中で も , 
ボ ー ルル ー ム ダ ン ス (社交 ダ ン ス や ダ ン ス ス ポ ー ツ と も

呼称 さ れる) は, 競技人口200万人余り と言われる生涯

ス ポ ー ツ と し て 注目 さ れて い る (Japan Dance Sport 
Federation: JDSF, 2012) . こ れま で ボールルームダンス

に関する研究は, 心拍数を基に し た運動強度の推測 (木
田ほか, 1996) やその変動 (本多, 1996) といった生理

的効果を調べた研究や, 歴史的背景や特性について述べ

た研究 (山下, 1990) な どがある . しかし , ボールルー

ムダンスにおけ る心理的効果を取り 上げた研究は僅少で

あり , 生涯スポーツ と し て継続的に行なう 上で必要な動

機づけ が ボールルーム ダ ンス には含有 さ れてい る のか を

検討す る余地はあ る だ ろ う .
と こ ろで , 生涯ス ポーツのよ う に運動の継続性に関連

する研究では, 運動に関わる時間軸に沿っ て心身の発達

的変化 を捉え てい く こ と が必要である と さ れる (高橋, 
2011) . 特に, 心理学的変数の一つである感情は, その

持ち方によ っ て, 後の運動参加の動機づけ と し て働 く た

め, 一回の運動であ っ て も , その時間経過と と も に喚起

さ れる感情につい て検討す る こ と は重要であ る (Hardy 
and Rejeski, 1989 ; 荒井 ・ 竹中, 2002 ; 佐久間, 2006) . 
こ こ でいう 感情と は, 経験の情感的あるいは情緒的な面

を表す総称や情動, も し く は主観的に体験 さ れた気分 を

包括 し た概念と 定義 さ れており (橋本, 2011) , そこ に

は不安や抑う つな ども含まれてい る (荒井, 2001) . 運

動と感情の関連は多 く の研究で取り 上げら れ, 一過性の

運動 (一回ごと の運動) がも たらす感情変化に注目が集

ま っ てい る (荒井 ・ 竹中 , 2002 ; Gauvin and Rejeski, 
1993) . 例えば, 複数の研究で肯定的な感情 (高揚感や

快感情な ど) が増加 し てい く と と も に否定的な感情 (不
安や心苦 し さ な ど) は低下 し てい く こ と が確認 さ れ (荒
井ほか, 2003 ; 荒井 ・ 竹中, 2010 ; 橋本ほか, 1991 ; 橋
本ほか, 1992 ; 橋本ほか, 1993) , その繰り 返しが長期

的 な運動の継続に結びつ く と さ れる (荒井 , 2010) . 特

に, Hardy and Rejeski (1989) の運動中の感情が肯定的

であ る と 運動への参加が促進 さ れ, 否定的であれば運動

を実施 し な く な る と い う 知見は , 多 く の研究 レ ビュ ー

(荒井ほか, 2001 ; 荒井, 2001 ; 竹中, 1998など) で引

用 さ れてい る . こ のよ う に, 運動の継続性 を示唆す るた

めには, 一過性の運動に伴う 感情の変化 を検討す るこ と

が重要になると言え る . しかし前述し ている先行研究は, 
自転車エ ル ゴメ ー 夕を用い た実験室研究や ジ ョ ギ ン グ, 
ウォ ーキ ン グと い っ た単純な運動種目 を対象に し た も の

であり , 運動種目によ っ て感情変化パ タ ー ンが異な ると

いう 指摘 (高橋ほか, 2012 ; 橋本ほか, 2000) を踏まえ

る と , 多様にあ る運動種目に特化 し た感情変化について
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研究 を推進 し てい く こ と が必要である .
な お , 感 情変化 に関す る研 究 を行 う 上 で , 鍋谷

(2002) は事前の心理状態につい て把握 し てい るこ と の

重要性に触れてい る . 運動心理学や健康心理学の分野で

は, 心理状態 を捉え る概念に しばし ばメ ンタルヘルスが

用いら れており (橋本ほか, 1994 ; 橋本 ・ 徳永, 1999) , 
はつらつ型 ( ス ト レス度が低 く , 生活の満足度が高い) , 
ゆう ゆう 型 (ス ト レス度およ び生活の満足度と も に低い) , 
ふう ふう 型 (ス ト レス度およ び生活の満足度と もに高い) , 
へと へと型 ( ス ト レス度が高 く , 生活の満足度は低い) 
の 4 パ タ ー ンが定義 さ れてい る . メ ン タ ルヘ ルスが良い

者 (はつらつ型) は, 生活習慣も良く (橋本ほか, 1994) , 
自己の体力に自信を持っ ている (渡壁ほか, 2000) と言

われてい る こ と から も , メ ン タ ルヘルスの状態が生活意

識や体力認知に異なる影響 を も たら し ており , 心理状態

に対 し て多様性を帯びてい るこ と は理解でき るだろう . 
そのため , 事前に心理状態 を メ ン タ ルヘルスによ っ て把

握 し , それを踏まえ て感情変化パタ ーンを検討 し てい く

こ と も必要にな る と 考え る .
以上のこ と から本研究では, 一過性のボールルームダ

ンス体験での感情変化 を メ ン タ ルヘルスパ タ ー ン間で比

較するこ と を目的と し た. 本研究で得 ら れる知見は, こ

れまで僅少であ っ た ボールルームダンスに関す る心理学

的側面からの示唆も加え るこ と ができ る点で意義深 く , 
生涯スポーツ と し てのダンスの有効性を示すう え で重要

で あ る と 思 われる . 

11. 方法
1 . 研究対象者

本研究の対象者は, 中国地方にある四年制大学の学生

26名 (男性13名, 女性13名 : 平均年齢21.73±0.53歳) で

あ っ た . ボールルームダ ンス経験の有無につい ては , 事

前に聞き取り調査を行い, 26名全員が 「経験なし」 と答

え た. なお, 対象者には, 学内成績と は関係がないこ と , 
個人の調査結果の秘密が守ら れるこ と , データ を研究目

的以外で公表 し ないこ と , 途中辞退でき るこ と , そ し て

中断 し て も不利益 を被るこ とは一切ないこ と等について

説明 さ れた. 研究参加への拒否や途中辞退 を申 し出る者

はな く , すべての対象者から参加の同意が得 ら れた.
2 . 測定尺度

2-1. 感情

橋 本 ・ 村 上 (2011) の作 成 し た 改訂 版感 情尺 度

(Mood Check List - short form 2 : MCL-S2) を用い

た. こ の尺度は, 快感情 4 項目 (「生き生き し てい る」 , 
「爽快な気分である」 , 「はつら つ し てい る」 , 「す っ き り

し てい る」 ) , リ ラ ッ ク ス感 4 項目 (「 リ ラ ッ ク ス し てい

る」 , 「 ゆっ たり し てい る」 , 「落ちつい てい る」 , 「穏やか

な気分である」) , 不安感 4 項目 (「不安である」 , 「思い

わずら っ てい る」 , 「 く よ く よ し てい る」 , 「心配であ る」 ) 
の 3 下位尺度合計12項目で構成さ れてい る . それぞれの

項日 に対 し て , 「 ま っ た く そう で ない (- 3 点)」 から

「ま っ た く そう である ( 十 3 点)」 までの 7 段階 (「 どち

ら と もいえ ない ( 0 点) 」 を含む) で評価す る . 快感情

と リ ラ ッ ク ス感の尺度得点は プラ スの値にな るほ どポ ジ

テ ィ ブな感情状態 , マイ ナスの値にな るほ どネ ガテ ィ ブ

な感情状態を意味 し , 不安感の尺度得点はマイ ナスの値

にな るほ どポ ジテ ィ ブな感情状態 , プラ スの値にな るほ

どネガティ ブな感情状態を意味する (橋本 ・ 村上, 2011) . 
この尺度を用い るこ と によ り , 肯定的な感情と否定的な

感情を運動実施前と 後または実施途中な どの時間的経過

に沿っ て確認 し てい く こ と が可能であ る . なお, 尺度の

信頼性およ び妥当性に関 し ては概ね確認 さ れてい る (橋
本 ・ 村上, 2011) . ボールルームダンス実施前, 中間休

態 , ボールルームダンス実施後のすべてで測定 を行 っ た . 

2-2. 主観的運動強度

小野寺 ・ 宮下 (1976) の主観的運動強度 (Rating of 
Perceived Exertion : RPE) を使用 し た. こ れは, 実施 し

た運動強度につい て自己がどのよ う に知覚 し てい るのか

を運動のきつさ について 6 から20までの15段階で記 し た

数字から , 最も当 てはま る数字 を 1 つ選択 させる尺度で

ある (表1) . 

表1 主観的運動強度
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(小野寺 ・ 宮下, 1976) 

2-3. メ ン タ ルヘル ス

橋本 ・ 徳永 (1999, 2000) のメ ンタ ルヘルスパタ ー ン

診断検査 (Manual for Mental Health Pattern : MHP) を

用いた. こ れは, ス ト レス (心理的, 社会的, 身体的ス

ト レス を含む) と 生きがいの 2 次元から , メ ン タ ルヘル

スの状態 をパタ ーン化 し てみるこ と ができ る尺度であ る . 
尺度の項目は合計40項目あり , 回答は 「全 く そんなこ と

はない ( 1点)」 から 「かなり そう である ( 4 点)」 の4 
段階で求めた . 先にも 述べてい るよ う に, はつら つ型 , 
ゆう ゆう 型, ふう ふう 型, へとへと型の 4 パタ ーンに分

類でき る . この尺度は事前調査と し て運動実施前に行 っ

た .
2-4. ボ ールルームダ ン スに関す る自由記述

ボールルーム ダ ンス実施前 と 実施後 , そ れぞれで ボー

ルルームダ ンスに関す る印象 を自由に記述 さ せた .
3 . 運動内容およ び調査実施手順

ボールルー ム ダ ンス に おけ る チ ヤ ・ チ ヤ ・ チ ヤを行 つ
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図 1 運動内容およ び調査実施の手順

た . チ ヤ ・ チ ヤ ・ チ ヤは ボールル ー ム ダ ン スの中 で ラ テ

ン部門に位置づけ ら れ, リ ズムのテ ンポが速 く , 身体表

現が多彩にある (山下, 1990) こ と で知ら れており , 初

心者から上級者まで , それぞれのレベルに応 じ た調和の

と れた動作 や表現が可能 で あ る (Japan Dnace Sport 
Federation: JDSF, 2012) . 本研究では, 対象者がすべて

ボールルームダンス未経験者と いう こ と を考慮 し , ロ ッ

ク , シ ヤツセ , チ ェ ッ ク と い っ た基本 ス テ ッ プ を基 に プ

ロ グラ ムを構成 し た . そ し て , ボールルームダ ンスの プ

ロ グラ ムを遂行する と同時に調査 も実施 し た.
具体的には , まず ボールルームダ ンス を実施す る事前

に M HP を測定 し た . その後 , ボールルーム ダ ンス実施

前の感情を評価す るために Mc L-s 2 ( 1 回目) に回答

を し て も ら い , 回答後 ボールルームダ ンスに移っ た . 前

半 はベ ー シ ッ ク , ス ポ ッ ト タ ー ン , ニ ュ ー ヨ ー ク , ス ポ ッ

ト タ ー ンの順に ブロ ッ ク練習 を30分間行 っ て も ら っ た . 
その後 5 分間の休態をと っ ても ら う 前に RPE ( 1 回目) 
と Mc L-S2 ( 2 回目) の両方に回答 し て も ら っ た. 後

半はキ ユーバ ン ブ レイ ク と 前半に行 な っ たべ一 シ ッ ク , 
ス ポ ッ ト タ ー ン , ニ ュ ー ヨ ー ク , ス ポ ッ ト タ ー ン を組 み

合わせた動き を30分間行 っ た. 全 ての プロ グラ ムを終え

た時点で RPE ( 2 回目) と MCL-S2 ( 3 回日) の両方

に回答 を し て も ら っ た. こ の一連の調査実施に関す る プ

ロ ト コルは図 1 に示すと おり である .
4 . 統計解析

MCL-S2の下位尺度得点 (「快感情」 , 「 リ ラ ッ ク ス感」

およ び 「不安感」) ごと に繰り 返しのある 4 (群 : 「はつ

ら つ型」 , 「 ゆう ゆう 型」 , 「ふう ふう 型」 およ び 「へとへ

と型」 ) x 3 (測定時期 : ボールルームダンス実施前, 
ボールルー ム ダ ンス実施中 , ボールルー ム ダ ンス実施後 ) 

の分散分析を行 っ た. 測定時期 (または群) に主効果が

認めら れた場合には, 下位検定と し て Bonferroni の方法

を用いた多重比較を行 っ た. また, 交互作用が見ら れた

場合には, 同様に Bonferroni の方法 を用い て , 群 ごと の

経時変化の検討と , 同測定時期における群間の比較を行っ

た. 分析には, 統計パ ッケージの IBM sPss 22.0を使

用 し , 有意水準は 5 % と し た. 

x 4セット

実施後

111 
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・RPEの測定

・MC S 2の測定

111. 結果
1 . MHP パタ ーンの判定

分析に先立っ て, MHP の得点 を算出 し , 橋本 ・ 徳永

(2000) の示す判定基準に沿っ て対象者の MHP パタ ー

ンの確認を行 っ た . その結果, はつら つ型は 8 名 (全体

の30.8%) , ゆう ゆう 型は 7 名 (全体の26.9%) , ふう ふ

う 型は 5 名 (全体の19.2%) , へとへと型は 6 名 (全体

の23.1%) であっ た.
2 . RPE の得点

調査対象者には , ボールルーム ダ ンス実施中におけ る

前半 と 後半の RPE の測定 を行 っ た . その結果, ボール

ルームダンス実施前半の RPE 平均得点は10.48 ±2.50点

を示 し , 後半の RPE 平均得点は10.76 ±3.11点を示 し た. 
対 応のあ る t 検定 を行 っ た と こ ろ , ボールル ー ム ダ ン ス

実施の前半 と後半の RPE 得点に有意な差は認めら れな

かった (t(24) = -0.83, p>. 05) . これらの値は 「やや

楽であ る」 と い っ た運動強度であ っ た .

3 . MCL-S 2の変化

3-1. 快感情の変化

群の主効果 (F(3,22) = 2.87, p>.05) および群 X測定

時期の交互作用 (F(6,44) = 1.13, p>.05) は認めら れな

かったが, 測定時期の主効果 (F(2,44) = 69.39, p<.05) 
は認めら れた (表 2 ) . 測定時期の主効果が認めら れた

ため , 下位検定 を行 っ た . その結果 , ボールルームダ ン

ス実施前 よ り も ボールルーム ダ ンス実施中お よ びボール

ルー ム ダ ン ス実施後 の方 が高 く , ボールルー ム ダ ン ス実

施中 よ り も ボールルー ム ダ ンス実施後 の方が高 か っ た

(図 2 ) . つまり , どの群も同様に, 時間に伴っ て快感情

が増加 し た .
3-2. リ ラ ッ ク ス感の変化

群の主効果 (F(3,22) = 2.31, p>.05) , 測定時期の主効

果 (F(2,44) = 2.40, p>.05) およ び群 X測定時期の交互

作用 (F(6,44) = 2.02, p>.05) は認められなかった (表
2 ) . つま り , ボールルームダ ンス実施に伴う リ ラ ッ ク

ス感の経時変化は どの群におい て も見 ら れなかっ た (図

3).
3-3. 不安感の変化

群X測定時期の交互作用 (F(6,44) = 0.52, p>.05) は

認めら れなかっ たが, 群の主効果 (F(3,22) = 5.42, p 
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表 2 ボールルームダンス体験に伴 う 感情の変化

精神的健康
パターン

ボールルームダンス ボールルームダンス ボールルームダンス
実施前 実施中 実施後

F値 

群x測定時期
平均値 士 標準偏差 平均値 士 標準偏差 平均値 士 標準偏差 群 測定時期 .(交互作用) 

快感情得点

へとへと型

ふうふう型

ゆうゆう型

はつらつ型

-3.17 士6.11 

-1.20 士2.59 

-1.86 士1.57 

2.37 士3.38 

4.83 士4.26 

5.20 士3.96 

5.57 士4.58 

7.88 士2.23 

3.67 士4.46 2.87 

6.20 士4.03

8.57 士5.59

10.00 士 1.69 

69.40 * 1.13 

リラ、ックス得点

へとへと型

ふうふう型

ゆうゆう型

はつらつ型

1.67 士6.59 

1.60 士2.07 

3.00 士4.20 

4.75 士4.43 

3.00 士2.97 

1.20 士3.27 

2.00 士3.70 

5.13 士 3.56 

3.67 士3.50 2.32 2.41 2.03 

-0.20 士3.03

4.86 士5.55

6.63 士 4.72 

不安感得点

へとへと型

ふうふう型

ゆうゆう型

はつらつ型

-1.33 士6.71 

-0.20 士2.28 

-5.00 士4.40 

-8.00 士5.37 

-5.17 士5.85 

-5.60 士4.56 

11.14 士1.86 

11.00 士2.83 

-6.00 士6.20 5.43 * 22.63 * 0.53 

-7.40 士5.55

-11.29 士 1.89

-12.00 士0.00 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

0
 

2' 
0
 

8
 

6
 

4
 

2
 

0
 

2
 

4
 

6
 

8
 

0
 

2
 

1
 

1
 

一 
一 

一 

一 
1
 

1
 

* * * l-l l-l 

図2 

ー◇一へとへと型

-●一ふうふう型

-i、r -ゆうゆう型

- l 一はつらつ型

(*◆p<.05)
快感情得点の変化

0 0
 

0 0
 

0 0
 

0 0
 

0 0
 

0 0
 

0 0
 

0 0
 

2
 

0
 

8
 

6
 

4
 

2
 

0
 

2
 

1
 

1
 

一 

-4.00 

-6.00 

-8.00

-10.00 

_ 12.00 L
図 3 リ ラ ッ ク ス感得点の変化

4 . ボ ールルームダ ン スに対 する印象の変化

メ ン タ ルヘ ル ス パ タ ー ン ご と に ボ ールル ー ム ダ ン ス実

施前と実施後の印象について自由記述を求めた. 主な記

述内容は表 3 に示す通り であ る . まず, ボールルームダ

ンス実施前の印象 では , どのメ ン タ ルヘルスパ タ ー ンに

おいても , 「不安」 , 「恥ずかし さ」 , 「苦手」 な どの記述

が目立ち , ボールルームダンスに対 し て否定的な印象 を

抱い てい る こ と を確認 し た . ボールルームダンス実施後

は, 「楽 しい」 , 「 も う 一度 し たい」 , 「すっ き り し た」 , 
「簡単」 と い っ た, 快感情に関連が深い肯定的な印象 を

*p く.05 

一o一へとへと型

● ふうふう型

△ ゆうゆう型

■ はつらつ型

<.05) および測定時期の主効果 (F(2,44) = 22.63, p<.05) 
は認めら れた (表 2 ) . 群の主効果につい て下位検定 を

行っ た結果, 不安感の得点は 「はつらつ型」 よ り も 「へ

と へと型」 , 「ふう ふう 型」 の方が高かっ た. また測定時

期の主効果について下位検定を行った結果, 不安感の得

点 は ボ ールル ー ム ダ ン ス実 施前 よ り も ボ ールル ー ム ダ ン

ス実施中お よ びボールルームダ ンス実施後の方が低かっ

た (図 4 ) . つまり , 不安感の得点は群によ っ て異な る

が , ボールルームダ ンス実施によ っ て不安感が低下す る

こ と は群の共通項であ る こ と がわかっ た . 
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表 3 ポールルームダン ス体験の実施前と 実施後における自由記述

113 

ボールルームダンス実施前 ボールルームダンス実施後 

はつらつ型 

ダンスをみんなの前で自分がすると思うと恥ずかしい. 
男女で組むといった恥ずかしさもある 
ボールルームダンスは難しそう . 
ダンスはあまり得意ではないので不安が大きい. 
ダイナミックな動きが多い リズムが大切. 
うまくできるかどうか不安. できるとかつこいい, できなければダサい 

みんなの振り付けが合うと, 全体的に一体感があってきれいだった. 
思い切ってすれば, すがすがしい気持ちになれる 

意外とみんなでやると楽しかった. 
もう一 度したいと思えたし, 男女のペアなど気にしなかった. 
みんなと一緒にやると楽しい. 不安はなくなり, 楽しく感じた 
ダンスの種類によつては簡単に実践できるものもあると感じた. 

ゆうゆう型 

うまく踊れるか不安. 経験がないので不安. 
楽しいけど, 恥ずかしいイメージがある. 
苦手というより, ダンスを行うことが少なかったと思う. 
頑張ってみようと思う. どのようなダンスを行うのかドキドキする. 

楽しくて, もっとダンスをしていたい気持ちになった. 
楽しかった 多くの人と笑ってダンスしてやはり楽しいと思った. 
リズムに乗って体を動かし, 気分が良く なる. 
全員で楽しんで取り組むことができてよかった. 

ふうふう型 
うまくできるか不安がある. 
難しいけど, 楽しそう 
苦手意識がある. 

ダンスの後は汗も流しとてもすっきりとした感じがあった. 
少しすっきりした感じ. 
楽しくて, 思っていたよりも簡単だった. 
意外とやればできる. 

へとへと型 

苦手. 嫌い. リズム感がないので踊れない. 
何をするのかわからなかいので, ドキドキする. 
あまりのり気ではない. ダンスという表現が嫌い. 
だるいなあと思いました. 
恥ずかしい. 

出来なくてもノリが大切. 
ダンスの中で, コミュニケーションがとれるようになるっていうのはあると 
思った . 
みんなと楽しくできたので, ダンスは面白いものだと思いました 
楽しくて, またしたいと思った 
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抱 く よ う にな っ た . ボールルーム ダ ンス体験 を通 し て , 

否定的な印象が肯定的な印象へと変化するこ と が確認で

き た. 

IV. 考察
本研究の目的は , ボールルームダ ンス体験が感情に与

え る影響につい て メ ン タ ルヘルスの 4 パ タ ー ン間 (はつ

ら つ型, ゆう ゆう 型, ふう ふう 型, へと へと型) で比較

ー◇一へとへと型

● ふうふう型

ゆうゆう型

- t 一 はつらつ型

*

l
*

l 

* (*p< 05)
図 4 不安感得点の変化

検討す るこ と であ っ た.
最初に感情の変化について考察す る . 快感情について

は , 測定時期の主効果のみが認めら れ, すべてのメ ン タ

ルヘルスパタ ーンで快感情が向上するこ と が明らかと なっ

た. こ れは, 心理状態の善 し悪 し に起因す るこ と な く , 
ボールルームダ ンス実施によ り 快感情 を得 る こ と がで き

る と い う こ と で あ る . エ アロ ビ ク ス , 卓球 , ボク ササイ

ズな ど様々な運動種目によ っ て 快感情が向上す るこ と が

確認 さ れており (橋本ほか, 2000 ; 熊原ほか, 2014) , 
本研究で実施 し た ボールルームダンス も , それら先行研

究の結果 を支持す る も のであ っ た .
リ ラ ッ ク ス感につい ては, 群 と 測定時期のそ れぞれの

主効果およ び交互作用が見 ら れなかっ た . ボールルーム

ダ ンスは , 様々あ る ダンスの中で も , 貴族社会から波及

し てき た背景があり , 姿勢や足 さばき な どに注意が向け

ら れる と い っ た特性があ る . ま た男性と女性がペ アにな

り , 互いの距離も近 く な る演技 も あるこ と から緊張感が

高ま る場面が多 かっ た こ と が推測 さ れる . そう い っ た種

目の特性から , リ ラ ッ ク ス感は喚起 さ れなかっ た と 考え

ら れ る .

不安感については, 群と測定時期の交互作用は見ら れ

なかっ たが, 群およ び測定時期のそれぞれに主効果が認

め ら れ, 群は 「はつ ら つ型」 が 「 ふう ふう 型」 およ び

「へと へと 型」 よ り も低 く , 測定時間はボールルームダ

ンス実施前に比べて , ボールルームダ ンス実施中 , 実施

後 と も に低 く な っ てい る こ と が確認 さ れた . 「ふう ふう

型」 や 「へと へと 型」 の状態はス ト レス度が極めて高い

傾向にあり , 「はつら つ型」 はス ト レス度が低い傾向に

あ る . こ のよ う にス ト レ ス度が高い者は睡眠や休養がう

ま く 取れず (橋本ほか, 1994) , 日常生活に対 し て不安

を生 じ させる と 言われる (竹中, 1998) . し たがっ て群

間におけ る不安感得点の違いは, ス ト レス度の高低に起

因 し てい る も のと 推察 さ れる . ま た , ボールルーム タ ン
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ス実施と と もに不安感得点が減少するこ とは, サイ ク リ

ン グやウ ォ ーキ ン グな ど を実施 し た場合 にみ ら れる否定

的な感情の減少 を報告 し てい る先行研究 ( 荒井ほか, 
2001 ; 荒井ほか, 2003) と類似し ていた. 不安感の得点

は群の間で異な る傾向ではあ っ たが , ボールルームダ ン

スを実施するこ と でその得点がすべての群で低下 し てい

く と い っ た共通項 を見出すこ と ができ た. つまり 「へと

へと型」 や 「ふう ふう 型」 と い っ たメ ン タ ルヘルスの状

態が悪い者であ っ て も , 「はつら つ型」 や 「 ゆう ゆう 型」

と い っ たス ト レ ス度が低い者と と も に コ ミ ュ ニケ ーシ ョ

ン を取 り なが ら , 音楽やリ ズ ムに合 わせて ボールルーム

ダンス を実施 し たこ と で生ま れた相乗効果が不安感を低

下 さ せた と示唆 さ れる .
こ れら の点は , ボールルームダ ンス実施前 と 実施後の

印象についての自由記述から も見て取れる . 具体的には, 
ボールルームダ ンス実施前は , 踊 る こ と への恥ずか し さ

や苦手意識 を持 つてお り , 得意ではない こ と へのチ ャ レ

ンジや自己の技能面に対する自信のな さ な ど不安感を示

唆す る記述が多 く 見受け ら れたが, ボールルームダ ンス

実施後は, 気分がす っ き り し たこ と や楽 し さ を見出すこ

と ができ たこ と を述べ る者がほと んどであり , 中には継

続性 を希望す る意見 も見受け ら れた. こ のよ う にボール

ルームダンスに対す る印象が肯定化 さ れたこ と も , 快感

情の向上や不安感の減少につながっ たのではないかと 考

え ら れる .

以上のこ と から , 個人の心理状態に由来するこ と な く , 
ボールルーム ダ ンス体験に伴 っ て感情は改善 さ れる こ と

が示唆 さ れた . そ れと同時に ボールルームダ ンスに対す

る印象 も否定的な ものから肯定的な ものへの質的な変化

も見 て取 れた . こ れら から ボールルーム ダ ンス には , 感

情の変化 をも たらす心理的効果が備わっ てい ると言え る

だろう .
最後に, 今後の課題について述べる . 本研究では, ボー

ルルームダンスの心理的効果に関す る基礎的知見 を得 る

こ と はでき たが, 他の ダンス種目 (例え ば, ヒ ツプホ ツ

プ ダ ン ス , 創作 ダ ン ス , ジ ャ ズ ダ ン ス な ど) と の差異 に

つい ては確認で き てお ら ず , ボールルームダ ンス特有の

心理的効果であ っ たか否かは明確に言及するには至 っ て

い ない . ま た, 一過性のボールルームダンス体験であり , 

継続的に実施するこ と で生 じ る心理的効果については確

認さ れていない . 今後は, 他の条件 を設け て比較 し てい

く こ と や, 継続的に行なう こ と で生 じ る心理的効果につ

いて検討 し てい く こ と が必要になるだ ろう . 
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