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「武道の実践とメンタルヘルス」 
園部 豊（帝京平成大学） 
 
皆さんは“武道”と聞くと，どのようなイメージをお持ちでしょうか。 
我が国における武道は日本武道協議会（2014）によって，「武道は，武

士道の伝統に由来する日本で体系化された武技の修錬による心技一如

の運動文化で，心技体を一体として鍛え，人格を磨き，道徳心を高め，

礼節を尊重する態度を養う，人間形成の道であり，柔道，剣道，弓道，

相撲，空手道，合気道，少林寺拳法，なぎなた，銃剣道の総称を言う。」

と定義されています。この独自の運動文化によるメンタルヘルスへの

効果が着目され（Fuller, 1988），研究が蓄積されてきています。例えば，

Moore et al.（2020）によれば，武道の実践により，小さい効果量ではあ

るものの幸福度が増加すること，不安の低減に関しては中程度の効果

量を持つことなどがメタアナリシスによって示されています。この研

究は海外の武道も含まれることも考慮しなければなりませんが，現場

での肌感覚を客観的に示す重要な知見であると思います。研究の数も

少なく検討の余地も多く残されていますが，武道に魅了され長年稽古

を継続している方々がいるのも事実です。武道に何らかの恩恵を知覚

しているからこその行動であると思います。一層の研究が必要である

と感じています。 
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