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The present study examined relationship between listening to music and relaxation by changing 

tempo and melody. Four musical tasks were varied in tempo (fast or slow) and melody (complex and 
simple). Participants listened to one version of musical tasks and completed measures of mood scale, 
relaxation state and musical preference. Results of the experiment indicated that listening to music 
decreased depression and anxiety feeling, and increased inactivate pleasant emotion. Active mood 
decreased after listening to the slow music. The effect of musical preference, participants who preferred 
music, induced inactive mood and felt relaxed mood. Concerning the correlations between mood and 
relaxation, relaxation was negatively related to depression and anxiety, and had a high positive 
relationship with inactivate emotion. Results suggested that music inducing relaxation reduced the stress 
and became calm mood.  

 

1 はじめに 

 現在の社会は、ストレスの多い社会といわれてい

る。そのような中で、リラクゼーションに関する関

心が高まっている。その一つの方法として音楽があ

げられるだろう。ヒーリング音楽やリラクゼーショ

ン効果などを謳った商品が、数多く店頭に並んでい

ることからもこのことが分かる。音楽は TV､商店や
レストランの BGMなど、我々の身近なところで利
用され、音楽を耳にしない日がないほどとなってい

る。このように日常よく利用され、我々に生活に浸

透している音楽だが、どのような曲が人の心を癒す

のだろうか? 本研究では、音楽を利用した癒しにつ
いて、音楽の重要な構成要素であるテンポとメロデ

ィの両観点から考察したい。 

2 問題 

音楽と｢癒し｣の関係 

 みつとみ (1999) は｢癒し｣と関連がある音楽のジ
ャンルとして、｢ヒーリング音楽｣をあげている。そ

こで、ヒーリング音楽とは精神的な癒しを目的とし

て製作された音楽で、心をリラックスさせる効果が

あるもの、と述べている。また 村井 (2001) は音楽
療法の立場から音楽と｢癒し｣について考察している

が、イライラしている、緊張状態、憂鬱、不安なな

どの心理状態のときに、音楽を聞きその心理状態を

緩和させること、と述べている。栗原・伊藤 (2001) 
は音楽聴取前後の感情変化について調査している

が、音楽聴取後は抑うつ・不安的な感情が減ること

が報告されている。音楽を利用した｢癒し｣とは、音
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楽聴取時に抑うつ・不安的な感情を減少させ、心を

穏やかな気分にさせ、より心身をリラックスした状

態にすることといえる。 

 本研究では音楽を使った｢癒し｣について、抑うつ･

不安感情を軽減させ、沈静的気分を向上させるもの

と定義する。上記のように音楽には｢癒し｣の効果が

あるといえるが、音楽的な特徴(テンポや調、ジャン

ルなど)が様々にあり、どの要素がリラクゼーション

に関係しているのか定かではない。音楽的な要素を

統制し、音楽と｢癒し｣の関係を調査することが重要

だろう。 

 

音楽的要素についての調査 

 テンポについては先行研究によって、その違い(早

いテンポ、遅いテンポ)による感情の変化について調

査されている(Balch & Lewis, 1999; Balkwill & 
Thompson, 1999; Husain, Thompson, & Schellenberg, 
2002)。これらによれば、速いテンポは｢活力｣や｢活
発｣などの覚醒に関連した感情を起こさせ、遅いテン

ポは不活性的な落ち着いた、沈静的な気分にさせる

ことがあげられている。 

 メロディに関しては、Balkwill & Thompson (1999) 
が複雑なメロディは｢怒り｣や｢悲しみ｣の感情に関係

があり、シンプルなメロディは｢ポジティブ感情｣や

｢喜び｣｢穏やかさ｣などの感情に関係があることをあ

げている。Balch & Lewis (1999) は｢モーツァルト 
ピアノソナタ K309｣を使用して、被験者を活性的気
分に誘導する実験を行っている。k309の譜例を図 1
にあげるが、様々な音符が用いられていることが分

かる｡ 松田･厚味･鈴木 (1998) は｢心が安らぐ｣｢心
がいやされる｣音楽について調査しているが、上位三

位までにあげられた曲(エンヤ作曲･ウオーターマー

ク、リスト作曲･愛の夢第 3番、神山純一作曲･水色
の幻想)を調査したところ、メロディはシンプルであ

ることが分かった。メロディの複雑とシンプルさに

は、聴取後の感情に与える何らかの影響があると思

われる。ウォーターマークの譜例を図 2に示した。 
 Thompson, Schellenberg, & Husain (2001) はモーツ
ァルトの K448(ピアノ・ソナタ､ニ長調)とアルビノ 

 

図 1. K309譜例 
 

 

図 2. エンヤ、ウオーターマーク譜例 
 
ーニの Adagio in G minor for Organ and Stringsの両作
曲家による曲を使って、聴取後の気分変化の差を

POMS(Profile of Mood States)を用いて調査してい
る。尺度は、活力・活気的気分(lively, active, energetic
など)に関する五項目で活性的気分を測定し、憂うつ

的気分(sad, unworthy, discouragedなど)の五項目で
沈静的気分を測定している。その結果、モーツァル

ト聴取群は活性的な気分が高まり、アルビノーニ聴

取群は沈静的気分が高まったと報告している。 

 

 
図 3. K 448(冒頭部分)譜例 

 



内藤 正智 
 

443 

 しかしこれらの二曲は、調が異なり(長調と短調)、

演奏に使用されている楽器の種類(ピアノとパイプ

オルガン･弦楽器)も異なる。それらの音楽的特徴の

違いからも、誘導される気分に差が生じてくるだろ

う。このように音楽は、様々な因子が絡み合って、

感情に影響を与えている。音楽と感情変化について

調査する場合、これらの音楽的な因子を統制する必

要がある。ここで、これらの曲をメロディとテンポ

から見てみると、K448はメロディが複雑でテンポが
早い、アルビノーニの Adagio ト短調はメロディが
シンプルでテンポが遅いという特徴があった。テン

ポとメロディの影響についてはすでに述べたが、最

も基本的な音楽の構成要素ともいえるこれらの二つ

が、音楽聴取時の感情変化に大きな影響を与えてい

ると考えられる。 

 松田･厚味･伊東 (2001) と 松田他 (1998) はそ
れぞれ、｢元気になる音楽｣と｢心が癒される音楽｣に

ついて調査している。これらの調査の中で上位にあ

げられた曲を聴き、譜面などから音楽的特徴を検討

した。その結果、1)元気がでる音楽は、リズムが強
調され、テンポが比較的早い特徴があった。2)癒さ
れる音楽については、リズムはそれほど強調されず、

テンポがゆっくりで、メロディがシンプルであるこ

とが分かった。これらの考察から、Thompson et al. 
(2001) の沈静的気分誘導音楽と 松田他 (1998) の
｢癒し音楽｣との間に、メロディとテンポに関して共

通点が見つかった。 

 

音楽の好みを考慮した研究 

 Mitchell, MacDonald, & Brodie (2005) らは、冷水
を使った痛みをどれくらいの時間耐えることができ

るかを、好みの音楽を聴いた場合と、算術問題を計

算させた場合で比較している。聴取用の音楽は、被

験者に自由に選択させている。そこでは、好みを音

楽を聴いた群がより長く痛みに耐えることができる

結果となっている。またWalworth (2003) は好む曲
と音楽を聴取しない場合で、不安に関する値を調査

している。実験は、音楽を聴取させる二群(好みのジ

ャンル、好みの歌)と、聴取しない群を使って行われ

た。音楽を聴取する群は、好きなジャンルを選択さ

せる群と、好みの曲を選択させる群の二群で、それ

ぞれの群での条件内で自由に選択できた。その結果、

不安抑制に好みの音楽が有意であることが報告され

ている。このように曲に対する好みは、感情変化に

対して重要な要素になると考えられる。 

 上記の調査では好みの音楽の効果が明らかにされ

ているが、両研究で用いられている曲はジャンル、

テンポ、音色などまちまちである。多数ある音楽の

因子の、何が影響を与えているのか定かではない。

音楽の構成要素に焦点を置くならば、これらの条件

を統制して調査を行うことが重要だろう。 

 

3 目的 

 本研究では、テンポとメロディが与える心理的効

果について検証する。また、音楽に関する好みが、｢癒

し｣感情に与える影響についても調査する。｢癒し｣

とは、抑うつ・不安的な感情を減少させ、より沈静

的な気分にさせることとする。テンポがゆっくりで

メロディがシンプルな音楽は、沈静的で癒し効果が

あるだろう。また、テンポが早くメロディが複雑な

音楽は、活動的な気分に誘導する効果があるであろ

う。このテンポとメロディが活性と癒しに与える影

響を図 4に示した。 
 実験では、テンポ(fast or slow)とメロディ(simple or 
complex)の異なる四曲が実験で用いる聴取用音楽と
して作曲され、それを被験者に聴かせ、その後の感

情状態を測定する。 

 また音楽に対する好みは、聴取後の質問紙に項目

を設け被験者に答えさせる。その結果から、好みが

｢癒し｣感情に与えている影響を分析する。 

 

   
 



音楽聴取後の感情変化についての研究 

444 

 

図 4. テンポとメロディが活性と癒しに与える影響 

注: 赤色は活性の度合いを表し、緑色は癒し・安らぎの度合いを表している。その色が濃くなれば、その

度合いが高まっていることを示している。 

 

4 方法 

被験者 

 日本電子専門学校(電子工学科)の生徒 60名(男 55
名、女 5名)。年齢は 18歳から 33歳の幅があった。
その中で音楽経験者(楽器演奏など)が 30名おり、音
楽訓練の平均年数が 4.87年(SD=4.38, 年数の幅は半
年から 15年間)だった。 
 

聴取用音楽 

 メロディがシンプルか複雑(simple[S] or 
complex[C])か、テンポが早いか遅いか(fast[F] or 
slow[S])で以下四つのバージョンを作成した。 
①テンポが早く、メロディがシンプルな音楽(fast 
tempo-complex melodies: 以下、FC) 
②テンポが遅く、メロディが複雑な音楽(fast 
tempo-simple melodies: 以下、FS) 

③テンポが遅く、メロディがシンプルな音楽(slow 
tempo-simple melodies: 以下、SS) 
④テンポが遅く、メロディが複雑な音楽(slow 
tempo-complex melodies: 以下､SC) 
 

1) メロディについて 本研究では、シンプルなメロ
ディはエンヤ･ウォーターマーク (エンヤ, 1998) を
使用した。複雑なメロディには、先行研究であげら

れている複雑なメロディを持つ曲を参考にして、ウ

ォーターマークの音はそのまま変化させず、音符を

追加して作成した(図 5参照)。 
 追加した音符は、ウォーターマークのメロディ部

部に使われているもの以外を使った。メロディ、テ

ンポ以外の音楽的な変化を統制するため、コード進

行、伴奏、音色などは各バージョン全て同様とした。 
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図 5. シンプルなメロディ(上)と複雑なメロディ(下)の例 
注: 複雑なメロディは、シンプルメロディに音符を追加して作成した。 

 

 音色は MIDI音源にプリセットされている｢グラ
ンドピアノ｣を使用した。ウォーターマークは冒頭

で図 1に譜例をあげているが、使用されている音符
は、二分、四分、八分音符と、比較的長い音を奏で

るものが多い。使用されている音符の種類も少な

く、音程の変化も少ない。刺激の少ないメロディと

いえるだろう。複雑なメロディは、リズム、音程な

ど、多彩な音の変化を与えた。音の細かい動きが見

られ、刺激の多いメロディといえるだろう。 

 これらの二曲を、シンプルなメロディと、複雑な

メロディとして、調査に用いた。それらの各曲を、

音楽シーケンスソフトウェア(XGworks ST 
Ver2.0.7J)と YAMAHA MIDI keyboard CBX-K1を用
いて入力し、加工した。 

 

2) テンポについて テンポに関しては、fast[F]と
slow[S]をそれぞれ、160と 80bpm(四分の四拍子)と
した。それらの曲を｢ONKYO MA-700A｣と
｢PIONEER DVR-A08｣を使用して、MIDI音源
(YAMAHA MU100)から、アナログ音楽 CDを作成
した。その CDをラジカセで再生し調査した。聴取
時間は約 210秒とした。テンポが速く演奏が早く終
わる群は、210秒に満たないため、同じ曲を繰り返
し聴取させた。 

 

音楽聴取前の気分調査 

1) MMS(多面的感情尺度) 寺崎･古賀･岸本 
(1991) が作成したMMS(Multiple Mood Scale: 多面

的感情尺度)を使用した。MMSは 8因子から構成さ
れているが、今回の調査に関係があると考えられる

3因子を選び調査に使用した。それぞれ、｢抑うつ･
不安｣(不安な、悩んでいる、気がかりな、自信がな

い、くよくよした)、｢非活動的快｣(のんびりした、

おっとりした、ゆっくりした、のどかな、のんきな)、

｢活動的快｣(活気のある、気力に満ちた、元気いっぱ

いの、はつらつとした、陽気な)の 3因子(各因子 5
項目)を使用した。聴取音楽に｢癒し｣の効果があれ

ば、｢抑うつ･不安｣感情は減ると考えられる。また、

テンポとメロディは活性、不活性な気分と関係して

いると予測されるため、それらの気分を表している

｢活動的快｣と｢非活動的快｣因子を用いることにし

た。それぞれの項目は、｢全く感じていない｣の 1か
ら、｢はっきり感じている｣の 5までの、5段階で答
えさせた。 

 

2) 音楽経験の有無 音楽経験に関する項目を追加
した。音楽経験の有無(はい･いいえ)と、｢はい｣と回

答した場合にはその年数を回答させた。 

 

音楽聴取後の気分調査 

1) MMS(多面的感情尺度) 音楽聴取前と同様に、
寺崎他 (1991) のMMSから選択した 3因子 15項目
について、5段階で評価させた。 
 

2) 癒し項目 ｢心がやすらぐ｣と｢心が癒された｣の
2項目を用いた(松田他, 1998)。MMSと同様に、｢全
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く感じていない｣の 1から、｢はっきり感じている｣
の 5までの、5段階で答えさせた。 
3) 聴取音楽の好み 聴取した音楽への好みを調べ
るため、｢好きだったか？｣の 1項目を追加した。回
答は｢はい・いいえ｣で単一回答させた。 

 

調査手続き 

 調査は各聴取音楽群(FC, FS, SS, SC)15名ずつで
行った。調査開始前、被験者に調査に関する説明、

データ管理、個人情報の管理などについて説明した。

その後、現在の感情(音楽聴取前感情)に関する質問

に答えさせた。次に音楽を聴取させた。最後に、聴

取後の感情を答えさせた。調査時間は全て合わせて

約 10分だった。 
 

5 結果 

テンポとメロディについて 

1) MMSについて ①聴取前後の平均値の比較: 聴
取前と聴取後のMMSについて、テンポ(Fast, Slow)
×メロディ(Complex, Simple)×聴取前後(前, 後)の
MANOVAを行った(表 1)。 
 その結果、聴取前後の｢抑うつ･不安｣に主効果が

認められた(F(1,56)=18.41, p<.00)。また、｢非活動
的快｣においても、聴取前後に主効果が認められた

(F(1,56)=4.853, p<.05)。どのタイプの音楽を聴い
た場合でも、聴取後は｢抑うつ･不安｣が減り、｢非活

動的快｣が増えることが分かった。｢活動的快｣にお

いては、聴取前後の MMS値とテンポとの間に交互
作用が認められた(F(1,56)=5.37, p<.05)。下位検定
として多重比較(Bonferroni検定)を行ったところ、
テンポが遅い曲を聴いたときは、｢活動的快｣の値が

減ることが分かった(F(1,56)=8.73, p<.01)。 
②聴取前後の変化量: MMSの変化量を調査するた
め、｢聴取後値－聴取前値＝変化量｣の計算を行った。

分析には計算後の｢変化値｣を用いた(表 2)。テンポ
(Fast, Slow)×メロディ(Complex, Simple)の
MANOVAを行った所、｢活動的快｣においてテンポ
による主効果が認められた(F(1,56)=5,37, p<.05)。テ
ンポが遅い曲を聴取した場合、｢活動的快｣が減るこ

とがわかった。その他の｢抑うつ・不安｣、｢非活動的

快」には有意差が認められなかった。 

1) 癒し項目について 各群の癒し項目について、
MMSと同様にMANOVAによる分析を行った。し
かし、各群とも有意差は認められなかった。メロデ

ィに関しては差が認められる傾向だったが

(F(1,56)=3.67, p=.061)、はっきりとした統計的な差
はなかった。各音楽群の平均値を図 6にグラフで示
した。 

音楽の好みについて  
1) MMSと好みの関係 MMS変化量について、音楽
聴取後の質問項目である｢曲は好きだったか｣の答え 

 

表 1. 各聴取音楽群(各群とも､N=15)の聴取前と聴取後のMMS値の平均値(SD) 

聴取前 聴取後 聴取前 聴取後 聴取前 聴取後 聴取前 聴取後
抑うつ・不安 13.20(4.49) 10.67(4.01) 12.53(5.34) 11.27(5.15) 13.53(4.67) 11.93(3.73) 13.33(5.65) 11.40(6.16)
非活動的快 14.80(4.39) 15.93(3.97) 15.60(4.14) 15.4(4.78) 15.53(3.93) 18.73(3.30) 14.87(5.05) 16.07(6.82)
活動的快 14.33(3.64) 13.93(3.49) 14.60(3.74) 15.53(5.08) 14.53(3.07) 12.73(3.67) 13.93(5.79) 10.87(4.31)

聴取音楽
Fast-Complex Fast-Simple Slow-Simple Slow-Complex

 
 

表 2. 各聴取音楽群(各群とも,N=15)のMMS値と｢癒し｣得点値の平均値(SD) 

Fast-Complex Fast-Simple Slow-Simple Slow-Complex
抑うつ・不安 -2.53(3.73) -1.27(2.05) -1.60(3.33) -1.93(3.80)
非活動的快   1.13(4.08) -0.20(5.33)  3.20(3.54)  1.20(5.49)
活動的快 -0.40(4.70)  0.93(3.32) -1.80(3.17) -3.07(6.18)

聴取音楽

 



内藤 正智 
 

447 

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

FC FS SS SC

｢
癒
し
｣
項
目
平
均
値

 

図 6. 各音楽群の癒し項目の平均値 
 

(はい(N=36)、いいえ(N=24))による 2グループで分
析を行った。t検定の結果、非活動的快に有意差が
認められた(t(58)=2.061, p<.05)。聴取した音楽を好
んでいたグループは、｢非活動的快｣値が上昇するこ

とがわかった。図 7に各感情因子の平均値を示す。
それ以外のMMS因子は有意差は認められなかっ
た。 
 
2) 癒し項目と好みの関係 MMS因子と同様に、癒
し項目についても好みの関係を分析した(図 8参
照)。t検定の結果、曲を好む群と、好まない群とで、
はっきりとした有意差が確認された(t(58)=5.624, 
p<.000)。前項の音楽群での検定では差が出なかった
癒し項目だが、好みに関しては、強い関係があるこ

とが分かった。好みの音楽を聴いたときは、｢癒され

る｣と感じる度合いが、好まないと感じる音楽を聴い

たときより大きくなった。 

 

3) 音楽の好みを考慮した場合のテンポとメロディ
とMMS値変化に与える影響について 音楽の好み
がMMS変化に影響を与えていることがわかった。
次に音楽の好みを考慮した分析を行った。 

 テンポ(Fast, Slow)×メロディ(Complex, Simple)
×好み(はい, いいえ)のMANOVAを行った所、｢活
動的快｣にテンポと好みの間に交互作用が認められ

た(F(1,52)=4.50, p<.05)。また、テンポ、メロディと
好みの間にも交互作用が認められた(F(1,52)=4.40, 
p<.05)。｢活動的快｣の平均値を、音楽聴取群ごとに
好み別(はい、いいえ)にグラフで示した(図 9)。 
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図 7. 各MMS値の好み別平均値グラフ 
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図 8. 癒し項目の好み別平均値グラフ 
 

下位検定として多重比較(Bonferroni検定)を行
ったところ、テンポと好みに関しては、早い曲を好

んだ場合は｢活動的快｣が増加し、反対に遅い曲を好

んだ場合は値が減少することが分かった

(F(1,52)=12.64, p<.01)。曲を好まなかった場合は、
差は見られなかった(F(1,52)=.005, n.s.)。同様にテ
ンポ、メロディと好みに対して多重比較検定を行っ

たところ、複雑なメロディを好んだ場合は、速いテ

ンポの曲を聞くと｢活動的快｣が増加し、遅いテンポ

の曲を聴くと減少することが分かった(F(1,52)= 
11.82, p<.01)。 
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図 9. 各音楽群の好み別｢活動的快｣値の平均値グラフ 
 

表 3. 各MMS項目と癒し項目値との相関係数         

抑うつ・不安 非活動的快 活動的快 癒し

抑うつ・不安 -0.055  0.212 -0.321*

非活動的快 -0.055 -0.188    0.436**

活動的快  0.212 -0.188      -0.155

癒し  -0.321*     0.436** -0.155  

                * p<.05. ** p<.01 

 また、遅いテンポを好んだ場合、複雑なメロディ

を聞くと｢活動的快｣が減り、シンプルなメロディを

聴くと値が増えることが分かった(F(1,52)=4.311, 
p<.05)｡遅いテンポで複雑なメロディを持つ曲を聴
いたとき、曲を好むと｢活動的快｣が減り、好まなか

った場合は値が上昇することが分かった(F(1,52)= 
7.433, p<.01)。 
 

MMS因子と癒し項目の相関関係について 
 音楽条件や好みの間に関係が認められたMMS因
子と｢癒し｣項目だが、それぞれのMMSの変化量か
ら相関関係について調べた。表 3に相関係数と有意
確率を示した。 

 
 その結果、｢癒し｣得点と｢抑うつ･不安｣との間に、

弱い負の相関関係があることが分かった(r=-0.32, 
p<.05)。また、｢癒し｣得点と非活動的快との間にも、
比較的強い相関関係があることが分かった(r=0.43, 

p<.01)。｢癒された｣という感じは、｢のんびりした｣
｢おっとりした｣などの非活動的快感情の増加とやや

関連し、｢不安な｣｢悩んでいる｣等の｢抑うつ･不安｣

感情の減少と関連する可能性が示された。 

6 考察 

 本研究は音楽を聴取した後で、人の感情と｢癒し｣
感情がどのように変化するのか調査した。音楽的な

特徴であるテンポとメロディを変化させ調査を行っ

た。聴取前後の比較では、どの音楽聴取群でも、抑

うつ不安的な気分(不安な、悩んでいる、気がかりな

など)が減り、非活動的な快気分(のんびりした、お

っとりした、のどかな)が増えることが分かった。メ

ロディ、テンポに関わりなく、抑うつ不安的な気分

が軽減され、非活動的な気分が増える結果になった。

音楽聴取による、ストレス軽減と、リラクゼーショ

ン効果が認められたといえよう。 

 テンポの違いにおいては、｢活動的快｣値が関係し

ていることが分かった。遅いテンポの曲を聴いたと
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きは、活動的な快気分(活気のある、気力に満ちた、

はつらつとしたなど)が減る結果となった。冒頭部分

で紹介した先行研究でも、テンポと活性的感情との

間に関係があるとされている。今回の調査でもこれ

らと同じ結果を得ることができた。 

 一方メロディに関しては、その複雑さとシンプル

さという観点から調査した。しかし、それら二つの

効果を、はっきりと見つけることができなかった。

Gagnon & Peretz (2003)と Collier & Hubbard (2001) 
は、メロディを変化させず調を変化させ調査を行っ

ている。本研究はメロディそのものを変化させ調査

したが、調やコードは変化させなかった。メロディ

による違いを見出せなかったのは、感情に直接作用

する調やコードを変化させなかったことに原因があ

ると考えられる。 

 音楽による癒しを考えるときに、曲に対する｢好

き、嫌い｣は重要な要素になる。本研究でも聴取音楽

の好みを調査した。聴取音楽を好んだグループは、

非活動的な気分(のんびり、ゆっくりなど)に誘導さ

れ、｢癒される｣と感じることが分かった。｢癒し｣に

関しては好みによる差が顕著に表れた。好きな音楽

を聴いたとき、人は癒されると感じることが分かっ

た。テンポやメロディの変化に関わりなく、曲に対

する｢好き嫌い｣が癒し感情に重要な関係がある。｢活

動的快｣に関しては、ゆっくりのテンポを好んだグル

ープが、その値が小さくなることが分かった。 

 音楽聴取後の感情変化について、変化が認められ

る因子があった。各因子の相関関係を調査したとこ

ろ、1)｢癒し｣得点と｢抑うつ･不安｣との間に弱い負の
相関関係があり、2)｢癒し｣得点と非活動的快との間
に比較的強い相関関係があることが分かった。曲を

聴取したとき、癒されると感じる音楽は、抑うつ・

不安的な感情が減り、非活動的快な落ち着いた気分

になっていく。このことは音楽聴取がストレス軽減

や、気分を落ち着かせる作用があることを示してい

る。 

 近年いわれている音楽の、リラクゼーション効果、

ヒーリング効果を、今回の調査でも確かめることが

できた。音楽聴取は、抑うつ不安感情や非活動的な

快感情変化に関係している。またテンポは、活動的

な快感情の変化に関係している。｢癒し｣に関しては、

曲の｢好き、嫌い｣が大きな影響を与えている。この

結果から、リラクゼーション効果があるとされる音

楽を聴取したとき、全ての人が癒されるのではなく、

その曲を好む場合に、癒しの効果が現れると考えら

れる。反対に、リラクゼーション効果がないとされ

る曲を聞いたときでも、その曲を好んでいれば癒し

の効果が現れる可能性がある。 

 音楽は、メロディ、テンポ、コードが三大要素と

いわれている。本研究はそのメロディとテンポに焦

点を当て、調査を行った。テンポ、調に関わる研究

は多く見られるが、それ以外のコード、メロディに

関する研究は少ない。ここにあげた以外にも音楽に

は様々な要素が、感情に影響を与えていると思われ

る。また｢癒し｣関する影響も多数存在すると思われ

る。Smith & Joyce (2004) はクラシック音楽とニュ
ーエイジ音楽の異なる二つの音楽ジャンルから、リ

ラクゼーション効果について検証している。また先

にあげたWalworth (2003) は、音楽のジャンルと好
みの歌の効果を、不安感情の軽減から検証している。

音楽には多数のジャンルが存在するため、それらに

関しても調査する必要があるだろう。今後、｢癒し｣

と音楽の関係について、多数の音楽的要素を、様々

な角度から調査していくことが望まれる。 
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